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Pratarme

Visi troksta bati laimingi ir tik nedaugelis

Zino, kaip tai pasiekti.

SHARON SALZBERG

Visi mes norime biuti laimingi. Bet kg tai reiskia? Kur
galima rastita Jaime“? Nori, iSduosiu tau paslaptj? Lai-
meé yra Sig akimirkg. Ji nelaukia miisy ateity. Jeigu tu jos
ieskosi anapus Sios akimirkos, niekada jos nepagausi.
Tikroji laimé yra tavo natiirali bisena. Tavo prigimtiné
teisé. Jos nepasieksi valios pastangomis. Bet, kartg ja
atrades ir tai suvokes, tu paleisi, atmesi viska, kas tau
ja uzstoja. Juk zZinai, kad saulé Sviecia ir uz tamsiausiy de-
besy.

Tikroji laimé néra kurios nors religijos nuosavybé,
ji prieinama kiekvienam - ir tikin¢iajam, ir netikin-
Ciam - vadinasi, ir tau. Tai yra taip paprasta ir normalu
bei savaime suprantama, kad mes jos net nepastebime,
kaip kad Zuvis nesuvokia esanti vandenyne ar netur-



télis nepastebi sédintis ant pinigy maiso. Mes galime
iSmokti patirti $ig nattiralig laimés bliseng — tiesiog
stengdamiesi sgmoningai isgyventi tai, kas vyksta
esamg akimirka, — su visomis smulkmenomis. Galbiit
kartais tau pavyksta pajusti vidinés ramybés dvelktele-
jima — kai nuostabus saulélydis nuramina ar koks siau-
bingas jvykis iSmusa tave i$ pusiausvyros ir tau nelieka
nieko kita, kaip eiti j akistatg su gyvenimu. Tokiomis
akimirkomis tu atrandi vidine ramybe, nepriklausoma
nuo isoriniy to akimirksnio salygu, ir tai yra tikroji lai-
meé! Tu esi, anot poeto T. S. Elioto, besisukancio pasaulio
rimties taske. O i$ Sio ramybés prieglobscio tu gali ste-
béti it sraunig upe pro $alj pratiziantj pasaulj. Uz Sia
jzvalga esu dékingas budizmui.

IS karto noriu paaiskinti: a§ nesu meditacijos meis-
tras nei kokios nors budizmo krypties mokytojas. AS
tiesiog vyrukas, turéjes nemazai naudos i§ budizmo
mokymo. Be to, tiesiog mégstu dalytis naudinga patir-
timi ir ne vienas yra man sakes, kad moku gerai paais-
kinti jvairius dalykus. Ir dar: kartkartémis as kaip rei-
kiant susimaunu. Norite pavyzdzio?

Vieno atsiskyrimo metu, dar pacioje mano budis-
tinio kelio pradzioje, klausiausi ¢ano meistro Guo Ru
Fashi, kuris moké, kaip atsikratyti prisiriSimo - tai
viena i§ pagrindiniy budizmo temy. AS, kvailys, ma-
niau galintis jam pademonstruoti, kad esu issilaisvines
nuo prisiris§imo. Mano idéja buvo puiki. Gili. Veréianti
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i$ koto. AS jrodysiu jam, kad esu geriausias mokinys.
AS uzgesinsiu ne tik prisiriS§imo prie saves jausmg, bet
ir savo priklausomybe nuo kity nuomonés apie mane.
Jums jdomu, kg sumaniau? Ketinau dar tg pacig popie-
te, per asmeninj pokalbj su mokytoju, jo akivaizdoje
ispilti sau ant galvos puodelj vandens. Juk niekas taip
gerai negesina kaip vanduo. Ar ne?

Kai atéjo man skirtas laikas, paaiskéjo, kad mano as-
meninis pokalbis nebus toks asmeninis, kaip tikéjausi.
Patalpoje buvo Guo Ru Fashi, jo vertéjas, vienuolis ir
labai rimtos i$vaizdos vienuolé. Nepabiiges daugybés
zitrovy, jlapnojau su pilnu puodeliu vandens, manes
nesustabdé né mokytojo padéjéjo jspéjimas prieskam-
baryje, kad negalima nestis j vidy vandens. Taigi stove-
jau su puodeliu rankoje prie§ bauginantj barj budisty.
UzZuot atsisédes ant pagalvéles, stovedamas pasakiau:
,Visg gyvenima man buvo svarbu, kg kiti apie mane gal-
voja. Bet dabar tam galas.“ Sulig tais Zodziais i$pyliau
puodelj drungno vandens sau ant galvos. Po to i$pyski-
nau: ,Dabar a$ pasiruoses“ ir puoliau knitibscias pries
mokytojg ir jo palyds.

Po trumpos pasitenkinimo akimirkos nusprendziau
atsiplésti nuo grindy ir pazvelgti j mokytojg, kuriam,
maniau, biisiu padares stipry jspiidj. Nepadariau. Asjo
net nepralinksminau, kg ir kalbéti apie zitirovus. Taigi
baigiau savo pasirodyma klausimu, ar negaléciau gauti
ranksluoscio.
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Guo Ru Fashi gerasirdiskai paaiskino, kad paleidi-
mas iSoriskai nematomas, tai vidinis procesas, vykstan-
tis misy asmenybés lygmeniu. To nejmanoma pade-
monstruoti spektakliu.

Nors $is nutikimas buvo neabejotinai kvailas, pats
situacijos keblumas savotiskai islaisvino. Pamaciau,
kad man ne géda susimauti. Bent kartg patyriau, kad
visai nebaisu pabtti mulkiu.

Karta Shunryu Suzuki Roshi ieskojimy kelig apibudi-
no kaip ,,nuolat besitesiancia klaidg“ — ir §is palyginimas
labai tinka man. Jis padaré didele jtakq mano gyveni-
mui. Jis man suteiké tai, kg galiu pavadinti tikraja laime.

Jau kurj laika Zengiu budizmo keliu (apie deSimt
mety) — nors tai kosminiu masteliu matuojant néra il-
gai, zitiriu j savo kelig labai rimtai (nors ir su Ziupsneliu
humoro) - ir tvirtai tikiu, kad $i knyga gali skaitytojui
bati naudinga. Praktinéje srityje save laikau mulkiu,
bet manau, kad dalydamasis tuo, ko iSmokau, galiu tau
padéti dvasiniame kelyje. Jeigu tu dar tik pradéjai savo
kelione, as$ eisiu porg zingsniy pries tave, kad jspéciau
apie kelyje tykancias zabangas, j kurias pats jkliuvau
kelionés pradzioje, ir galésiu tau perteikti savo jzval-
gas. Jeigu tu jau ilgiau keliauji, galbtt as galiu Zings-
niuoti $alia ir pasidalyti su tavimi savo nuomone apie
senus mokymus.

Taigi, ka manai? Keliausime drauge?



[Zanga

Mes nustojame buti laimingi, kai tik

uzsigeidziame buti dar laimingesni.

WALTER S. LANDOR

Kartg, budizmo mokytojo paskaitai baigiantis, viena
klausytoja pasidalijo savo patirtimi: kad ir kaip uoliai
ji medituoty, kad ir kaip sgmoningai praleisty diena,
galiausiai vis tiek lieka sumauta ji pati. Sis negailestin-
gai tiesmukas prisipazinimas priverté mane suklusti.
Pagaliau sutikau Zmogu, jauciantj tg patj! NepaZino-
jau Sitos moters, anks¢iau nebuvau jos sutikes, bet
iSgirdes, kad kazkas plakiasi taip kaip ir as, pajutau
nejtikéting palengvéjimg. Pasirodo, kad ir ji nedaré
pazangos, kurios tikéjosi, nors labai stengési. Nuo to
karto, po daugybés apmastymuy ir savizvalgos, suvo-
kiau, kad vienintelis mano tikslas yra biti sumautu pa-
Ciu savimi. Netgi dar daugiau: as supratau, kad mano
kelionés prasmeé yra visiskai ir be islygy bati paciu sa-
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vimi — koks a$ esu su savo neurozémis ir skausmu, su
savo gebéjimu myléti ir dziaugtis. Nereikia kovoti ir
bégti nuo saves, nereikia stengtis biiti kuo nors kitu,
nei jau esi.

Po daugybés mokslo ir pratyby mety bei kovos su di-
deliais savo litkesciais galiausiai supratau, jog nereikia
taip sunkiai stengtis, kad pasiektum taikg su savimi ir
savo gyvenimu. Tai buvo akstinas parasyti $ig knyga: as
noréjau kartu su skaitytojais leistis j kelione — ir tikiuo-
si, kad ir tu atrasi budg atsikratyti to, kas tave varzo.

Tau nereikia siekti tobulybés ir nereikia nieko ide-
alizuoti. Tau tereikia sekti pavyzdziu ty Zmoniuy, kurie
ryzosi akistatai su savimi ir savo gyvenimu. Ilgainiui
pamatysi, kad jeigu nustosi stengtis bet kuria kaina to-
buléti, pasikeisi savaime.

Sioje knygoje pateikiamos idéjos ir pratimai man
padéjo pasiekti gilia vidine ramybe ir galiu laZintis, kad
jie tau padés pasiekti to paties. Tikiu, kad ir tu gali is-
mokti maziau kovoti ir buti paciu savimi bei pasiekti
gyvenimo pilnatve ne prieSindamasis skausmui ir ne-
Ziniai, bet priimdamas juos kaip galimybe islaisvéti.
O dar svarbiau, as tikiuosi, kad tu nustosi spardesis ir
susitaikysi su mintimi, jog tavo ,sumautas, kvailas sa-
vasis as“ — savo giliausiame lygmenyje — jau seniai yra
geras. Ir net labai geras!
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Savokos
ir jsitikinimai







Savigalba
ar savinieka?

,Geriau“ yra gero priesas.

NESENIAI PERSKAITYTAS POSAKIS
1S LAIMES SAUSAINIUKO

Knygy rinkoje yra tiikstanciai savigalbos vadovy, kurie
nori tau padéti tapti geresniu Zmogumi, kad pagaliau
taptum laimingas; vadovy, kurie tikina, kad jei dirbsi
su savimi, kada nors pasieksi savo tikslg; vadovy, kurie
teigia, kad iki sveikatos, gerovés ir gyvenimo be riipes-
¢iy téra trys zingsniai. Si knyga yra ne i3 ty. Nepazadu,
kad tu Cia rasi galutinj visy savo problemy sprendimga.
Ir nesitikiu, kad vien Sios knygos skaitymas savaime
pagerins tavo gyvenimg ir padarys tave geresnj. Nei as,
nei kas nors kitas negali taves apsaugoti nuo neisven-
giamy kanciy ir sunkumy, su kuriais anksciau ar ve-
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liau visi susiduriame gyvenimo peripetijose. Bet viliuo-
si, kad mano isbandyti ir kasdien naudojami metodai,
idéjos ir pratimai bus tau praktinis kelrodis kelionéje
tikrgjg laime. Parodydamas tau biidus, kaip tu budrus ir
neskubédamas gali eiti pasitikti tikstancio gyvenimo
dziaugsmy ir kanciy, as tvirtai tikiu, kad tu sugebési
atrasti vidine ramybe pacioje savo netobulumo Serdyje.

AS noriu parodyti, kaip visa, su kuo tu susiduri, gali
atskleisti iSmintj, kuri jau slypi tavyje. Ir kad visi tavo
gyvenimo nutikimai yra proga ugdyti meile bei atjauta
sau ir visoms gyvoms biitybéms. Bet dar svarbiau, as
noriu, kad atsikratytum beviltisky pastangy pasiek-
ti susikurtg saves paties idealg ir pradétum intensy-
viai iSgyventi kiekvieng nepakartojamg savo unikalios
egzistencijos akimirks. Kaip ir kiekvienas i§ miisy,
tu kartais jausiesi beprotiskai gerai, o kartais tiesiog
siaubingai. Bet intensyviai gyventi ir pasiekti vidine
ramybe tu gali tik badamas budrus, visiskai ramus ir
priimdamas dalykus tokius, kokie jie yra tg akimirks.
Pasakyk atvirai: jei neiSgyveni esamos situacijos visa
savo esybe — ar i$ tikryjy gyveni?

Suprask mane teisingai: dirbti su savimi néra blo-
gai — tai praktikos dalis. Blogai tik, kad uz noro tapti
geresniam paprastai slypi subtili autoagresijos forma.
Lygiai taip pat yra su manymu, kad tau kazkas ne taip.
Abu atvejai yra saviniekos ir saves neigimo pavyzdziai,
besislepiantys po pozityvumo kauke, ir jeigu mes ju
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nedemaskuosime, bus sunku pasiekti ramybe ir susi-
taikyti su savimi. Savinieka, giliai persmelkusi miisy
kulttra, slapta jsisuko j ne vieng puikia metodiky ir
praktiky, kurios i$ tiesy turéty tarnauti islaisvéjimui,
pavyzdziui, sgmoningumas’ ir meditacija. Jeigu mes
Sioje srityje esame pradedantieji, daznai pavercia-
me $ias praktikas naujovisku ginklu ir nukreipiame jj
i save. Pratimai, kurie turéty gydyti miisy jausmus ir
mintis, veikia prieSingai: jeigu nesiseka suvaldyti savo
minciy, pykstame ant saves, prarandame kantrybe
arba sielojameés, kad niekaip nelengvéja nepakeliama
jausmy nasta. Ir as esu tai patyres! Vis dar plakiuosi
su Sia problema, kai mane ir vél apima troskimas biti
geresniam, nei esu. Taciau bégant metams iSmokau
perprasti §iy minciy prigimtj. Pamaciau, kiek kanciy
jos sukelia, jei laikausi jy jsitvéres, ir atradau budy ju
atsikratyti.

Siekimas buti geresniu Zmogumi i$sivysto j nesvei-
ka perfekcionizmg ir tada vengiame neigiamy emoci-
ju, minciy ir situacijy, apsimetame, kad viskas gerai.
Si vengimo nuostata kuria prie$priesas — kaip gera ir
bloga, turéciau elgtis taip, o ne kitaip — ir formuoja
grieztas taisykles ir dogmas, nuolat keliancias kaltés
jausma, kad nutolsti nuo savo idealy. Mes ne kartg bu-
vome suklaidinti idéjos, kad mums kazko tritksta, kad

* Angliskos savokos mindfulness atitikmuo, kitaip — budrumas, sutelkta
samoné, démesingas jsisamoninimas. (Cia ir kitur — vertéjos pastabos.)



mums reikia pasitaisyti. Mums titkstancius karty plové
smegenis.

Pavyzdziui, kazkas teigé, kad visas pasaulis yra ge-
resnis uz mus. Tai girdéjome sakant tévus, kurie no-
réjo, kad buitume tokie, o ne kitokie. Mokytojus, kurie
leido mums susikirsti, nes neatitikome jy pedantisko
supratimo, kas yra issilavinimas. Religinius vadovus,
kurie mus laiko nusidéjéliais nuo pat gimimo. Zurna-
lus, persancius mintj, kad esame nepakankamai sek-
sualiis. Jzymybes, kuriy turtai mums bado akis. Re-
klamas, bandancias jrodyti, kad mums reikia visokio
slamsto. Mes nuolatos bombarduojami Zinios, kad to,
kas esame ir kg turime, dar neuztenka. Bet as sakau:
laikas nustoti klausytis iy paistaly ir juo labiau - jais
tikéti. Taves nereikia ,pataisyti“ ir tau nereikia dar
daugiau rakandy, kad taptum laimingas. Nes visa, ko
tau $ig akimirka reikia, kad mylétum save ir savo gyve-
nima, jau turi.

Tobulo saves siekimas yra neigiamas dar ir tuo,
kad sureik§minama ateitis. Tai reiSkia, kad tas ,tobu-
lesnis“ Zzmogus, kuriuo tu sieki tapti, dar neegzistuo-
ja, geriausiu atveju jis atsiras tada, kai atsikratysi viso
nekenciamo slamsto savyje ir savo gyvenime. Bet tada
reikia skaityti, kas parasyta smulkiu $riftu: tas iSsvajo-
tasis laikas ir vieta, kur busi tobulas ir toks, ,koks tu-
rétum biiti“, neegzistuoja dabar, jis visada vienu zZings-
niu toliau, nei tu gali pasiekti. Dar blogiau yra tai, kad
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$is nuolatinis savo ,bisimo tobulo as*ilgesys neleidzia
tau i$ visos Sirdies dZiaugtis ir buti patenkintam, koks
biini, kai stacia galva neri | nepagrazintg ir nuostaby
gyvenima, kurj tu beviltiskai bandai pakeisti. O gal kaip
tik Sios pastangos tapti kazkuo, kas nesi, ir sukelia kan-
Cias, i$ kuriy viliesi iSsivaduoti?

Tai yra negincijama tiesa, kad tiek laimé ir pasiten-
kinimas, tiek kancia yra sglyginiai. Salyginé laimé kyla
esant tam tikroms sglygoms dél tam tikry priezasciy,
tesiasi kurj laikg ir galiausiai praeina — visam laikui.
Tas patir sukancia:ji atsiranda tam tikromis salygomis
dél konkrecCiy priezasciy, trunka kurj laikg ir tada pasi-
baigia. Laimés nejmanoma sulaikyti, kaip nejmanoma
visiems laikams atsikratyti kancios. Tokia yra visy reis-
kiniy prigimtis — nieko néra amzino. Net jeigu tau ga-
liausiai pasisekty pasiekti, ko troksti, pats gyvenimas
nei$vengiamai pasikeis ir tavo laikinas tobulumas bus
tik grazus prisiminimas. Si Zinia gali tave nulitdinti,
bet jeigu jsileisi jg j savo $irdj, ji tau pasirodys kaip gai-
vus tikrovés guisis. IS esmés tai gera Zinia.

Zinoma, tu gali iki paskutinio atodiisio stengtis
tapti ta jsivaizduojama tobula asmenybe. Bet as ne-
patariu. Geriau nesvaistyk gyvenimo siekdamas tapti
nepasiekiama savo paties versija. Tu niekada nebiisi
tobulas. Ir biitent tai yra tobula. Kelias j tobulumg gali
baigtis iSsekimu ir nusivylimu; o tavo gyvenimas tuo
metu praeis nepastebétas. Daug praktiskesné ir tai-
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kesné nuostata yra buiti paciu savimi kiekvieng akimir-
ka, susitaikyti su tuo, kad Zmogiskoji egzistencija yra
chaotiskas dalykas ir turint su ja reikaly kartais gali
tekti — taip sakant — susitepti rankas. Nuolatinis ban-
dymas kada nors tapti geresniam nesuteikia laimés,
nes tai nejmanoma. Tad kodél, uzuot taip elgusis, ne-
pasirodyti, koks tu esi i$ tikryjy? Butent ¢ia. Batent
dabar. Atsikratyk minties, kad tu netobulas, ir suprask,
kad butent tai veda j tikrgjg laisve.



Tau nereikia siekti tobulybés, nereikia nieko idealizuoti.
Tau tereikia sekti tais Zmonémis, kurie ryZosi akistatai su
savimi ir savo gyvenimu. Ilgainiui tu pamatysi, kad, nustojes
stengtis bet kuria kaina tobuléti, pasikeisi savaime.

MARK VAN BUREN (Markas Van Burenas) — sgmoningumo
(mindfulness) mokytojas, muzikantas, asmenybés treneris, ra-
Santis straipsnius apie meditacijg ir nuolatos vadovaujantis
mokymu ir atsiskyrimy stovykloms. Knyga ,Buk ne tobulas, o
laimingas“ — vadovas tiems, kurie nepraktikuoja budizmo ar
kitos religijos, neturi meditavimo jgidZiu, taciau savo gyveni-
me vis tiek nori atrasti ramybe ir [engvuma.

Pripazinkime: mums niekada neuZtenka to, kas mes esa-
me ir kg turime. To negana, pasistenk labiau. Dar labiau! —
Sis niekuomet nenutylantis vidinis balsas tikriausiai pazjs-
tamas daugeliui. Ir mes stengiameés i$ visy jégy, skubame,
vejamés tg akimirka, kai galésime pasakyti: stai ji, laimé.
Bet jeigu tas pacias aplinkybes, i§ kuriy mes nuolat sten-
giameés pabégti, panaudotume savo viduje slypincios ra-
mybés paieskoms? Tik kaip? Atsakymai — Sioje knygoje.

Knyga ,Biik ne tobulas, o laimingas parodys jums, kaip
rasti vidine ramybe ir laime. Autorius nenuobodziai, is-
mintingai ir su §velniu humoru parodo, kad viska, ka jums
suteikia gyvenimas, galima panaudoti atjautai, iSminciai ir
meilei gausinti. Skaitydami suprasite, kas i$ tiesy esate, ir
iSmoksite priimti ir pamilti ,savajj as“.

Jei manote, kad laimingi tapsite tik tuomet, kai pasiek-
site tobulybe (tai yra niekada), — jus labai klystate. Markas
Van Burenas savo pavyzdziu aiskiai parodo, kad laimé jma-
noma cia ir dabar.
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