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Jzanga

Vidinis gyvenimas — tai nepertraukiamas min¢iy, vaiz-
diniy, atsiminimy, puoseléjamy plany, emocijy, ka-
nisky pojuciy srautas, begalé mumyse nuolat uzgims-
tanciy ir nuslopstanciy reiskiniy - jie neapc¢iuopiami,
bet turi nepaprastai didele jtaka.

Gali bati, kad musy kasdienybéje vidinis gyveni-
mas téra tolimas foninis triuk§mas — nelyginant ,neais-
kus sielos $nabzdesys®, kaip graziai yra pasakes filosofas
André Comte’as-Sponville’is; kuzdesys, i kurj galime
samoningai nekreipti démesio. Bet jis taip pat gali tapti
ziniy bei vidiniy turty $altiniu, padedanciu geriau su-
prasti ir valdyti savo gyvenima. Tereikia kuo dazniau
jam atsiverti: vidinis gyvenimas visada ¢ia pat, lengvai
pasiekiamas, jis tykiai skleidziasi mumyse.

Jei skirsime pakankamai démesio ir laiko, supra-
sime, kad vidinis gyvenimas néra uzsisklendimas savyje
siekiant atsiriboti ir apsisaugoti nuo pasaulio jnirsio bei
absurdo — ar bent jau ne vien tai. Vidinis gyvenimas —
tai visy pirma gebéjimas jsileisti pasaulj j save, masy
budas jj suvokti, suprasti, iSmokti jo pamokas; tas ba-
das unikalus, susijes su tuo, kokie esame ir kuo tapome

per visa gyvenima. Vadinasi, pirmiausia reikia atsiverti
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ir priimti, stabteléti, kad jstengtume suprasti ir pajusti;
o véliau mumyse turi kilti antras postamis, skatinantis
grizti j pasaulj. Mat vidinis gyvenimas — ne tinojimas,
o kelias, vedantis nuo suvokimo prie veiksmo, nuo su-
pratimo prie sprendimo... Si kelioné j vidinj gyvenima
nepaprastai svarbi ir vaisinga. Ji — masy Zzmogiskumo

esme.

AR VIDINIAM GYVENIMUI -
MUSY ZMOGISKUMO PAGRINDUI -
KYLA GRESME?

Toks sudétingas vidujiskumas — gebéjimas ,jausti mas-
tymu ir mastyti jausmais®, kaip subtiliai yra pasakes
Fernando Pessoa, — mus skiria ne nuo gyviiny (Sie, ko
gero, irgi gyvena savita vidinj gyvenima), o nuo roboty!
Dél to esame laisvi ir nepasiduodantys programavimui,
unikalas, nenuspéjami ir karybingi. Visis$kai zmogiski.

Masy vidiniam gyvenimui kyla daug grésmiy. Di-
dziausia pavojy kelia proto tarsa, kurig, mums patiems
to nepastebint, didina $iuolaikinis gyvenimo budas.
Visuomené skuba ir ver¢ia viskg daryti kuo grei¢iau’,

o vidiniam gyvenimui reikia laiko: jsiklausyti, stebéti,
* Hartmut Rosa, Aliénation et accélération, Paris, La Découverte, 2012.
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jausti, mastyti, abejoti, nuspresti veikti arba nieko
nedaryti... Visuomené materialistiSka ir skatina esmi-
nius poreikius tenkinti iSoriniame pasaulyje’: pirkti,
kad jaustumeés laimingi, vartoti, kad nusiramintume,
prisijungti prie interneto, kad pasikalbétume; o gyve-
nant vidinj gyvenima pirmiausia reikia imtis tyrinéti
yvidinius® turtus ir tik paskui vaikytis iSoriniy... Vi-
suomené standartizuota ir dél ekonominiy bei politi-
niy priezas¢iy troksta, kad visi Zavétumés tais paciais
dalykais, mastytume vienodai, juoktumés i$ ty paciy
dalyky; o vidinis gyvenimas — ypatinga erdvé, kurioje
skleidziasi masy karybiskumas ir individualumas...
Taigi grésmé aiski — tai masy dvasios sui$orini-
mas: nebereikia patiems mastyti, jausti ar spresti, pa-
kanka sekti tuo, kas mums rodoma, ir priimti tai, kas
sitloma. Toks sui$orinimas yra pirmas zingsnis j susve-
timéjima — nuskurdinima ir pavergima. Vidinis gyveni-
mas — tai pagrindiné masy laisvés erdvé visuomenéje,
kuri registruoja ir analizuoja misy pomégius, manipu-
liuoja misy mintimis ir emocijomis, numato ir progra-
muoja misy elges;. Stai kodél jis toks svarbus tiek Zmo-

niy, tiek visuomeniy dvasinei pusiausvyrai ir raidai.

*H. Dittmar et al,, ,The relationship between materialism and personal
well-being: A meta-analysis*, Journal of Personality and Social Psychology, 2014,
t. 107, nr. S, p. 879-924.

JZanga * 9



VIDINIO GYVENIMO MOKSLAS?

Vidinis gyvenimas néra moksliné savoka: jis apima per-
nelyg placia sritj, kad bty jmanoma suvokti jj visa. To-
dél mokslininkai kiekvieng jo sudedamaja dalj — mintis,
emocijas, kiino pojucius, $iy jvairiy plotmiy tarpusavio
saveikas ir t. t. — nagrinéja atskirai. Vis délto daugelyje
mokslo darby vidinis gyvenimas tyrinéjamas netiesio-
giai. Pavyzdziui, introspektyvusis metodas (kai patys
atidziai stebime, kas mumyse vyksta) atitinka tai, kas
kartais vadinama ,psichologija pirmuoju asmeniu®
Ilga laika tai buvo vienintelis badas pazinti Zmogaus
psichika. Pirmiausia ja doméjosi filosofai ir rasytojai:
galima paminéti tokius pavyzdzius kaip $v. Augustino
Ispazinimai, Jeano-Jacques'o Rousseau IspaZintis ar
Marcelio Prousto kiryba. Siuolaikinj mokslinj ideala
veikiau jkinija ,psichologija antruoju asmeniu® (kai
zmogaus psichikos funkcionavimas nagrinéjamas kal-
bantis su ekspertu, psichoterapeutu ar mokslininku)
arba — dar geriau — ,psichologija tre¢iuoju asmeniu®
(kai elgesys ar biologiniai poky¢iai stebimi i§ i$orés, o
tikimybé, kad zmogaus subjektyvumas gali iskreipti re-
zultatus, labai nedidelé). Vis délto $iandien psicholo-
gija pirmuoju asmeniu vél tampa vis labiau pripazinta.

Zinoma, savarankiskas vidinio gyvenimo tyriné-

jimas turi ribas: kartais bana sunku paciam suprasti

10 ¢ JZanga



save. Be to, galima jkliati j spastus, tokius kaip minc¢iy
gromuliavimas’, kai su kokiu nors rapimu dalyku su-
sijusios mintys ir emocijos nuolat neduoda ramybés,
vis sukasi ratu, bet taip ir lieka bevaisés. Minc¢iy gro-
muliavimas — vienas i§ nesékmingos savistabos atvejy,
ypac kai smarkiai kenc¢iame: uzliejus skausmingoms
emocijoms, vidinis gyvenimas, Zinoma, btna labai in-
tensyvus, taciau pazenklintas savikritikos ir egocent-
rizmo .

Nepaisant $iy klitciy, susidoméjimas psichologija
pirmuoju asmeniu ir savistaba vis labiau auga. Neseniai
pasirodziusiuose darbuose atskleidziama, kad subjek-
tyvas pojuciai atitinka neurovizualiniy tyrimy duome-
nis" : pavyzdziui, savanoriy pastebétus ir nurodytus
démesio svyravimus patvirtina elektroencefalograma
(EEG)"". Kitas neseniai atliktas tyrimas rodo, kad kai

kurie epilepsija sergantys pacientai, apmokyti medi-

* C. Lemogne et al., ,In search of the depressive self: extended medial
prefrontal network during self-referential processing in major depression,
Social Cognitive and Affective Neuroscience, 2009, t. 4, nr. 3, p. 305-312.

** A.B. Nejad et al,, ,Self-referential processing, rumination, and cortical
midline structures in major depression’, Frontiers in Human

Neuroscience, 2013, t. 7, nr. 666, p. 1-9.

***A. Lutz et al., ,Guiding the study of brain dynamics by using first-person
data: Synchrony patterns correlate with ongoing conscious states during a
simple visual task’y PNAS, 2002, t. 99, nr. 3, p. 1586-1591.

*#** K. Christoff et al., ,Experience sampling during fMRI reveals default
network and executive system contributions to mind wandering,

PNAS, 2009, . 106, nr. 21, p. 8719-8724.
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tuoti ir atidziai stebéti savo psichologinius bei fiziolo-
ginius pojucius, atrodo, gali nujausti artéjancius prie-
puolius ir galbut jy patirti maziau'.

Kita tyrimy kryptis susijusi su vadinamuoju pasy-
viojo smegeny darbo rezimo tinklu. Siuo terminu jvar-
dijamos smegeny dalys, kurios drauge suzadinamos
(tai rodo sinchroninés zemo daznio fliuktuacijos), kai
budraujame, bet nieko neveikiame — nei dirbame, nei
pramogaujame . Tiesiog stebime, kas vyksta mumyse
ir aplinkui. Pasyviojo smegeny darbo rezimo tinklas
ima veikti tuomet, kai, galima sakyti, masy mintys
klajoja: budami tokios basenos svajojame arba jsivaiz-
duojame praéjusias ar basimas situacijas, spontanis-
kai apmastome savo socialinj gyvenima, spéliojame,
ka galvoja kiti, prisimename, ka drauge su jais iSgyve-
nome ir t. t. Zodziu, tuo metu masy dvasia savarankis-
kai derina misy vidinj ir i$orinj pasaulius. Sis pasyvus
darbas nutruksta iskart, vos tik nukreipiame démes;j
i ka nors konkretaus (kokia nors informacija, veikla,

pramoga).
Atrodo, reguliariai suzadinti pasyviojo smegeny

* V. Tang et al., ,Mindfulness-based therapy for drug-resistant epilepsy:
An assessor-blinded randomized trial‘y Neurology, 2015, t. 85, nr. 13,

p- 1100-1107.

** M. F. Mason et al., ,Wandering minds: the default network stimulus-
independent thought®, Science, 2007, t. 315, nr. 5810, p. 393-395.

12 « |Zanga



darbo rezimo tinklg labai naudinga’: didéja empatija,
karybiskumas, stipréja moralé, intuicija... Todél vien
j iSore — tikra ar skaitmenine — orientuotas gyvenimo
budas, kai draudZiama nuobodziauti, lakuriuoti, nieko
neveikti, kai nuolatos kas nors daroma ir niekada ne-
atsigreziama j vidinj gyvenima, kai pasyvusis smegeny
darbo rezimas nepakankamai suzadinamas, ko gero,
ilgainiui gali smarkiai sutrikdyti dvasine pusiausvyra.
Galiausiai tai, kaip svarbu puoseléti vidinj gyve-
nima, primena daugybé moksliniy darby apie medita-
cija, ypa¢ apie démesingo jsisamoninimo meditacija,
kurios esmé — susitelkti j dabarties akimirkg ir atidziai
stebéti, ka i§gyvename, veikiame, jau¢iame™. Démesin-
gas jsisamoninimas — tam tikras vidinio gyvenimo ste-
bésenos metodas: nesiekiama iskart pakeisti minciy ir
pojuciy, pirmiausia stengiamasi juos stebéti, suprasti juy
prigimtj, iStakas ir padarinius. Kam tai daroma? Tam,
kad tobulédami taptume geresni, iSmintingesni ir ra-
mesni. Kad bent stengtumés kuo dazniau tokie bati!
Kaip ir bet kuri kita vidinio gyvenimo praktika, me-

ditacija — ne uzsisklendimas savyje, o budas atsiverti

*M. H. Immordino-Yang et al,, ,Rest is not idleness: Implications of the
brain’s default mode for human development and education’, Perspectives on
Psychological Science, 2012, t. 7, nr. 4, p. 352-364.

**P. Sedlmeier et al., ,The psychological effects of meditation: a metaanalysis®,
Psychological Bulletin, 2012, t. 138, nr. 6, p. 1139-1171.

Jzanga * 13



pasauliui, ji priimti, suprasti, o paskui grizti j jj rames-
niam ir jzvalgesniam; tai badas j iskylancias situacijas

reaguoti protingai, o ne impulsyviai.

VIDINIS GYVENIMAS -
VAISINGA KELIONE ] SAVE?

I vidinj gyvenima deréty Zvelgti ne kaip i priebéga ar
tvirtove, o kaip j svetingus, iSoriniam gyvenimui atvi-
rus namus. Tai néra savaiminis tikslas: reikia ne puose-
léti vidinj gyvenima dél jo paties, o priimti pasaulj, ji su-
prasti ir tada grizti j ,i$orinj“ gyvenima. Tokia kelioné
i save yra labai vaisinga ir paskatina daug permainy.
Pirmiausia ji mums padeda prisitaikyti prie tikrovés, o
véliau - lengviau joje gyventi arba ja keisti. Sis vyksmas
nestereotipinis, nes peno jam teikia gelminiai dalykai —
musy istorija, jautrumas, tai, kas esame.

Be to, dométis vidiniu gyvenimu verta ir galbat dél
dar vienos priezasties: tuomet labiau atsiveriame pasau-
lio groziui, jo malonéms ir dovanoms. Galime lengvai
praeiti pro $alj, viso to né nepastebéje, jei esame ,uzsi-
sklende iSoréje” — siuolaikiniame i$oriniame gyvenime,
kuris nepaprastai intensyvus ir jdomus, bet ir labai

reiklus, siurbte siurbiantis misy démesj bei energija.
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Taigi daznai uzsiimdami savistaba galime gauti neti-
kéty maloniy - tokiy, apie kurias kalba Mokytojas Ek-
hartas: ,Dievas daznai mus aplanko, bet paprastai ne-
randa masy namie.” O jei ne Dievas, tuomet daugybé jo
veidy: dangus, debesys, zmonés, gélés, gyvunai ir visa,
dél ko pasaulis yra grazus. Visa, dél ko verta gyventi, kad
ir kas nutikty.

Tokiomis akimirkomis nebelieka nei vidaus, nei
iSoreés, nei vidinio, nei iSorinio gyvenimo.

Lieka tiesiog gyvenimas.
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CHRISTOPHE ANDRE (Kristofas André; g. 1956) - prancu-
zy psichiatras ir psichoterapeutas. Jis yra vienas i$ pagrin-
diniy biheivioristinés, kognityvinés ir elgesio terapijos
atstovy Prancizijoje, vienas i$ pirmyjy psichoterapijoje
emes taikyti meditacija. Christophe’as André yra parases

apie 30 knygy, skirty placiajai visuomenei, kiekviena is
jy sulauké didZiulio populiarumo. Lietuviskai jau isleistos jo knygos ,Ne-
tobuli, laisvi ir laimingi’, ,Tik nepamirsk bati laimingas”, ,Ramybé” ir ,Trijy
minuciy meditacija”. Naujausia jo knyga skirta nepaprastai svarbiam daly-
kui - kiekvieno i$ masy vidiniam gyvenimui. Tai gebéjimas jsileisti pasaulj j
save. Tai budas daug stipriau patirti gyvenimo skonj. Tai galimybé pasijusti
daug Zzmogiskesniems, suprasti, kas mes esame is tiesy.

Visuomené vercia mus skubeéti, priimti sprendimus, kuriy visai nenorime
priimti, rinktis tokj gyvenimo badga ir ritma, kuris svetimas masy prigim-
ciai. Ji vercia mus pirkti, kad jaustumeés laimingi, vartoti, kad nusiramintu-
me. Ji ver¢ia mus nuolat ka nors daryti, nes tik taip gali iSgyventi, ir vercia
mus jausti kalte dél neveiklumo. Taciau taip darydami mes savo vidiniam
gyvenimui visiskai nebepaliekame vietos. Sioje knygoje - 40 teksty, pa-
dedanciy atskleisti ir puoseléti vidinj gyvenima. Skaitykite létai, jdémiai,
vieng teksta per diena, ir leiskite jam skleistis.

Skirkite laiko sau. Atsigrezkite j savo vidy. Puoselékite savo vidinj soda.
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