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Jo Sventenybés Dalai Lamos Visuotinés atsakomybés fondas*
yra maloniai pagerbtas ir palaimintas galimybés pristatyti Sia
trumpa jZanga apie, Jo Sventenybés ZodZiais tariant, Jo idéjas,
mokyma ir Zinute miisy nerimastingam pasauliui.

Gimes valstiecCiy Seimoje Tenzinas Giatso save apibidina
kaip ,eilinj budisty vienuolj“ Dél nuodugniy jzvalgy apie Zmo-
gaus bisenas, kodél mes patiriame kancig ir kaip galime atrasti
laime, Jis pasaulyje Zinomas milijony. Visa tai gimé i$ Jo gilios
asmenineés patirties ir jsitraukimo j vienas jmantriausiy ir sudé-
tingiausiy Zmonijos istorijoje dvasiniy techniky bei discipliny.

Viso pasaulio budistams Jis jkiinija jy tikéjima, auksSciausia
Zmogaus sieKi. Jis jiems yra bodhisatva, tas, kuris, nepaisydamas
neiSvengiamos senatvés, ligos ir mirties kancios, samoningai
renkasi gimti Zmogaus pavidalu, kad tarnauty Zmonijai. Kinijos
vykdomo genocido sglygomis daugiau nei SeSiems milijonams
tibetieCiy Jis simbolizuoja viltj dél Tibeto ateities, kai jie galés

atgaivinti senaja civilizacija, kuri sujungs tai, kas sena, ir tai, kas

* Angl. The Foundation for Universal Responsibility of His Holiness The Dalai Lama
(vert. past.).
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modernu, taip jgyvendindami Dalai Lamos ateities vizijg. Moky-
damas budizmo Jis siekia demokratizuoti tibetieCiy tremtinius.
Ne kartg yra teiges, kad Tibeto problema susijusi ne su Dalai La-
mos ateitimi, o su tibetieCiy, gyvenanciy tiek Tibete, tiek uz jo
riby, teisémis ir laisvémis. Siuo metu tremtyje veikia autonomi-
nis Tibeto parlamentas, dirba ministras pirmininkas ir teismi-
né valdzia. Jo Sventenybé nuolat teikia prasymus, kad jam biity
leista atsistatydinti i$ kovotojy dél Tibeto laisvés lyderystés. Dél
pasaulinés reputacijos ir atsidavimo savo Zmonéms Jis iSlieka
Tibeto centru. Milijonams Jis yra tiesiog Jo Sventenybé, pasau-
lyje Zinomas dél nebléstancios Sypsenos ir atjautos, altruizmo
ir santarvés.

Kaip ir visi didieji mokytojai, Dalai Lama jkiinija tai, ko moko,
ir praktikuoja tai, kg skelbia. [kopes j devintg deSimtj, Jis laiko-
si reguliarios praktiky rutinos, prasidedancios ketvirtg ryto ir
trunkancios kelias valandas, vis dar klausosi kity lamy instruk-
cijy ir pradmeny. Jis dar nepasieké visa apimancio nusvitimo
auksciausiojo tasko ar akis praveriancios akimirkos. Nors sekeé-
ju aukStinamas kaip dabartinis Buda, pats to netvirtina. Kaip ir
Buda, jis yra paprastas Zmogus, kaip ir mes visi. Praktikuodami
kelio etapus visi galime atrasti laime ir iSvengti kancios.

PripaZindamas kiekvieno Sios planetos gyventojo iSskirtinu-
ma, individualius poreikius, gyvenimg ir mastyma, Jis aukstina
jvairove. Mus kviecia mokytis i$ savo jZvalgy ir patirties, ta¢iau
pataria ir gerinti asmenines mokymosi bei saviugdos keliones.
Ragina atidZiai iStyrinéti kiekviena mokytoja ar mokymga, biiti
ypac atidiems pries$ jsipareigojant ir pasisako pries§ dvasinius

diletantus. Siekiant laimés ir nuSvitimo néra trumpesnio Kelio,
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savaitgalio ar savaités kurso. Tikslas yra kelioné, jos pradZzios
laikas - besiskleidZianti dabartis.

EklektiSka, visa apimanti vizija Dalai Lamai suteiké progg
veikti placiajame pasaulyje, ne tik Tibeto Zmoniy labui, ir pelné
vieno didziausiy miisy laiky dvasiniy mokytojy reputacija. Jo fi-
losofija uZmezga dialoga su kitais tikéjimais, mokslininkais, po-
litikais, akademikais, verslininkais ir aktyvistais, kad kartu galé-
tume pajudéti nuo sinkretiskos ,skirtumy vienybés“ aukstinimo
prie gilesnio suvokimo, kaip gyventi harmonijoje ir santarvéje
su savimi, vienam su kitu, su Zeme ir visata. Sis leidinys padés
pradéti kelione su vienu nuostabiausiy visy laiky dvasiniy ir re-

liginiy mokytojuy.
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Nesvarbu, ar sgmoningai susimgstome, ar ne, uz kiekvieno
misy potyrio slypi vienas didis klausimas: koks yra gyvenimo
tikslas? AS jau esu ji svarstes ir noréciau pasidalyti mintimis
vildamasis, kad jos suteiks tiesioginés ir praktinés naudos jas
skaitantiems.

Manau, gyvenimo tikslas yra biti laimingam. Nuo pat gimi-
mo kiekvienas Zmogus troksta laimés ir vengia kancios. Tam
neturi jtakos nei socialinés salygos, nei iSsilavinimas, nei ideo-
logija. IS paciy Sirdies gelmiy mes tiesiog norime pilnatvés. Ne-
Zinau, ar Visata, kupina nesuskaic¢iuojamy galaktiky, zvaigzdziy
ir planety, turi gilesne prasme, taciau tikrai aiSku, kad mes, Sioje
Zeméje gyvenantys Zmones, susiduriame su uzdaviniu susikur-
ti laiminga gyvenima. Taigi svarbu iSsiaiskinti, kas suteikia di-
dZiausig laime.

Pirmiausia, bet kokig laime ar kancig galima i$skirti j dvi pa-
grindines kategorijas: protine ir fizine. IS jy dviejy protas dau-
gumai miisy daro didziausig jtaka. Jei rimtai nesergame ar nepa-
tiriame nepritekliaus, apie fizine biikle daZniausiai nesusimas-

tome. Jei misy kinas sveikas, jj i$ esmés ignoruojame. Taciau
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protas uzfiksuoja kiekvieng jvyki, kad ir koks nereikSmingas jis
bity. Dél Sios prieZasties turime déti didZiules pastangas, kad
pasiektume proto ramybe.

IS savo ribotos patirties zinau, kad didZiausia vidiné ramybé
kyla ugdant meile ir atjautg. Kuo labiau riipinamés kity laime,
tuo geriau jauciamés patys. Ugdydami Siltus jausmus kitiems
nuramdome prota. Tai padeda iSsklaidyti bet kokias baimes ar
abejones ir susidoroti su klititimis. Tai yra pagrindinis gyvenimo
sékmeés Saltinis.

Kol gyvename Siame pasaulyje, esame pasmerkti susidurti
su problemomis. Jei prarandame viltj ir netenkame pasitikéjimo,
sumenkiname savo gebéjimg jveikti sunkumus. Prisimindami,
kad mes ne vieni kenciame, sustipriname savo ryZzta ir pajégu-
ma3 jveikti negandas. IS tiesy, laikantis Sios nuostatos, j kiekvieng
nauja klittj galima Zvelgti kaip | dar vieng galimybe patobulinti
savo protg! Ir pamazu siekti tapti labiau uzjauciantys. Vadina-
si, galime iStobulinti ir nuo$irdZia uZuojauta kenciantiesiems, ir
valig padéti numalSinti jy skausma. Kartu iSaugs ir miisy paciy

ramybé bei vidiné stiprybeé.

Meilés poreikis

Meilé ir atjauta mums suteikia didZiausig laime, miisy prigim-
tis jas brangina labiau nei kg kita. Meilés poreikis kyla i$ paciy
zmogaus biities gelmiy. Jis atsiranda dél tarp miisy visy esan-
Cios visiSkos tarpusavio priklausomybés. Kad ir koks gabus bei

sumanus individas biity, vienas jis neiSgyventy. Kad ir koks
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tvirtas bei savarankiskas jaustysi sékmingiausiais gyvenimo
etapais, sirgdamas, jaunystéje ar senatvéje Zmogus privalo pa-
sikliauti kity pagalba.

Tarpusavio priklausomybé, Zinoma, yra esminis gamtos dés-
nis. Ne tik aukstesnés gyvybés formos, bet ir maZiausi vabalai
yra socialios biltybés, kurios be religijos, jstatymy ar iSsilavini-
mo iSgyvena remdamosi jgimta tarpusavio priklausomybe. Sub-
tiliausi medZziagos procesai ir reiskiniai taip pat valdomi tarpu-
savio priklausomybés. Tiesg sakant, visi mus supantys reiskiniai
vandenynuose, danguje ar miSkuose vyksta dél subtiliy energi-
jos modeliy priklausomybés. Be tinkamos sgveikos jie nutriiksta
ir sunyksta.

Zmoniy biitis labai priklauso nuo kity pagalbos, todél miisy
meilés poreikis kyla i$ paciy bities gelmiy. Taigi mums reikia
jausti nuosirdZig atsakomybe ir saZiningai riipintis kity gerove.

Turime apsvarstyti, kas i$ tiesy yra Zmogus. Mes nesame
masiny pagaminti daiktai. Jei biitume tiesiog mechaniskos bii-
tybés, masinos galéty numalSinti misy kancias ir patenkinti po-
reikius. Vis délto nesame tiesiog materialios biitybés, todél biity
klaidinga visas viltis déti j iSorine laime. Turétume apmastyti
savo kilme ir blidg, kad atrastume, kas esame ir ko mums reikia.

Nuosalyje palikdami sudétinga visatos sukirimo ir evoliuci-
jos klausima, galétume sutikti, kad kiekvienas Zmogus yra savo
tévy produktas. Paprastai esame pradedami ne tik dél seksuali-
nio potraukio, bet ir dél tévy sprendimo susilaukti vaiko. Tokie
sprendimai pagrjsti atsakomybe ir altruizmu - jsipareigojimu
rupintis vaiku, kol jis sugebés pats savimi pasiriipinti. Taigi nuo

pat pradéjimo akimirkos tévy meilé yra tiesiogiai susijusi su
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miisy sukiirimu. Be to, nuo pirmyjy gyvenimo etapy esame vi-
siSkai priklausomi nuo motinos globos. Pasak mokslininky, be-
silaukiancios moters psichiné biisena - rami ar sutrikusi - turi
tiesioginj fizini poveikj dar negimusiam kadikiui.

Meilés iSraiska labai svarbi ir gimus. Nuo pirmojo motinos
pieno gurksnio mes natiiraliai pajuntame artuma. Kad tinkamai
pamaitinty savo kidikij, motina taip pat turi spinduliuoti meile -
jei jaus pyktj ar pagieza, pienas gali netekéti. Kitas svarbus eta-
pas - nuo gimimo iki 3-4 mety, kai vystosi smegenys. Tuo metu
artimas fizinis kontaktas uztikrina tinkama augima. Retai apka-
binamo, priglaudZiamo ar myluojamo vaiko smegenys tinkamai
nesubresta, sutrinka jo raida.

Ugteléjusio ir mokykla lankyti pradéjusio vaiko artumo po-
reikj turi patenkinti mokytojas. Jei jis ne tik suteikia akademi-
nj i$silavinima, bet ir parengia gyvenimui, mokiniai juo pasitiki
ir gerbia, jo pamokos palieka neisdildoma jsptdj. O mokytojas,
kuris nerodo nuoSirdaus ripescio dél mokiniy gerovés, ilgainiui
iSnyksta i$ atminties.

Siais laikais daug vaiky auga nelaiminguose namuose. Ne-
pajute tikros meilés, vargu ar jie véliau mylés savo tévus ir kitus
Zmones. Ir tai labai litidina.

Galiausiai vaikas negali iSgyventi be kity prieziiiros, todél
meilé yra jo iSgyvenimo pagrindas. Vaikystés dziaugsmas, vai-
kisky baimiy nuraminimas ir sveikas pasitikéjimas savimi tie-
siogiai priklauso nuo meilés.

Zmogisko, $iltus jausmus rodancio gydytojo gydomas ligonis
jauciasi saugesnis. Mediko pastangos suteikti geriausig galima

pagalba savaime gydo ir nepriklauso nuo jo gebéjimy. O Zmo-
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gisky jausmy stokojantis, nepakantus ir priesSiskai nusiteikes
gydytojas, net ir auksc¢iausios kvalifikacijos, privercia nerimauti,
nepadeda pacientui sveikti.

Visada malonu klausyti Zmogaus, kuris kalbédamas pertei-
kia ZmogiSkuma, paprastai jam atsakome tuo paciu. Tada bet
koks pokalbis tampa jdomus. O jei Zmogus kalba $altai ir Siurks-
Ciai, jau¢iamés nejaukiai ir norime kuo greiciau baigti pokalbj. Ir
svarbiuose, ir nereik§minguose jvykiuose kity Siluma bei pagar-
ba yra biitina, kad jaustumémeés laimingi.

Neseniai Amerikoje susipazinau su grupe mokslininky, ku-
rie teigé, kad jy Salyje gana daZnos psichikos ligos - mazdaug 12
procenty populiacijos. Diskutuojant paaiskéjo, kad pagrindiné
depresijos priezastis yra ne nepatenkintos materialinés reik-
mes, o artumo su Kitais Zmonémis stygius. Taigi, ar sgmoningai
apie tai susimastome, ar ne, nuo gimimo akimirkos artumo po-
reikis yra miusy kraujyje. Nesvarbu, kas tg artuma suteiks - gy-
vilnas ar tas, kurj paprastai laikytume priesu, ir vaikai, ir suau-
gusieji i$ prigimties jo troksta.

Manau, visi gimstame biidami priklausomi nuo meilés porei-
kio. Tai rodo, kad Zmonés negali biiti apibréZiami kaip tiesiog fi-
zinés biitybés, kad ir kaip tai jrodinéty moderniosios mokyklos.
Joks materialus daiktas, net graZiausias ir vertingiausias, negali
miisy priversti pasijusti mylimiems, nes gilesné miisy tapatybé

ir tikrasis charakteris slypi subjektyvioje proto prigimtyje.
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Atjauta

Kai kurie draugai man yra sake, kad, nors meilé ir atjauta yra
nuostabu, i$ tiesy tai néra labai svarbu. Jie teigia, kad miisy pa-
saulis néra vieta, kur tokie jsitikinimai turi didelés jtakos ar
galios. Tvirtina, kad pyktis ir neapykanta yra tokia didelé Zmo-
gaus prigimties dalis, kad Zmonija visada bus jy valdoma. AS
nesutinku.

Dabartiniu pavidalu Zmonés egzistuoja jau apie 100 tikstan-
¢iy mety. Manau, jei visa ta laikg Zmogaus protas biity buves val-
domas pykcio ir neapykantos, miisy populiacija biity sumaZzéju-
si. Nepaisant visy kary, dabar Zzmoniy populiacija kaip niekada
didelé. Man tai rodo, kad pasaulyje vyrauja meilé ir atjauta.

Biitent todél nemaloniis jvykiai ir patenka j Ziniy laidas - ge-
radarysté yra tokia didelé miisy kasdienybés dalis, kad jos nesu-
reikSminame ir daznai ignoruojame.

Kol kas as daugiausia minéjau atjautos nauda protui, taciau
ji gerina ir fizine sveikata. IS asmeninés patirties Zinau, kad pro-
tinis stabilumas yra tiesiogiai susijes su puikia fizine savijauta.
Be abejonés, pyktis ir nerimas mus daro labiau paZeidZiamus
ligy. Kai protas ramus ir kupinas teigiamy minciy, kiinas taip
lengvai ligai nepasiduoda.

Vis délto tiesa, kad i$ prigimties esame egocentriski, tai slo-
pina musy meile kitiems. Jei norime tikrosios laimés, kuri pa-
siekiama ramiu protu, o Sis - iSugdZzius atjautg, kaip tai galime
jgyvendinti? Akivaizdu, kad neuZtenka tiesiog galvoti, kokia

nuostabi yra atjauta! Norédami jg iSsiugdyti, turime jdéti daug
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pastangy, pasinaudoti kiekvienu jvykiu, kad pakeistume savo
mintis ir elgesi.

Pirmiausia iSsiaiskinkime, k3 tiksliai reiskia atjauta. Daug
geraSirdiSky jausmy sumaiSoma su troskimais ir prisiriSimu. Pa-
vyzdziui, tévy meilé vaikui daznai susijusi su jy paciy emociniais
poreikiais, tad ji néra visiSkai pagrista atjauta. Vélgi santuoka,
vyro ir Zmonos meilé, ypac i$ pradziy, kai sutuoktiniai neZino
tikrojo vienas kito biido, labiau grista prisiriSimu nei tikra meile.
Misy aistra gali buti tokia stipri, kad Zmogus, prie kurio esame
prisiriSe, atrodo doras, nors i$ tiesy toks néra. Be to, esame linke
iSplsti vos pastebimas teigiamas savybes. Todél kai vieno i$ su-
tuoktiniy pozilris pasikeicia, kitas daznai juo nusivilia. Tai rodo,
kad meilé gali biti labiau pagrjsta asmeniniais poreikiais nei sg-
Ziningu susirtpinimu kitu individu.

Tikroji atjauta néra tiesiog emocinis atsakas. Tai tvirtas atsi-
davimas, pagristas priezastimi. Tikroji atjauta kitiems nesikeicia
dél blogo pastaryjy elgesio.

Zinoma, néra lengva i$siugdyti tokia atjautg! Pirmiausia ap-
svarstykime faktus: nesvarbu, ar Zmonés yra graziis ir draugiski,
patraukliis ar jkyris, vis délto jie yra Zmonés, tokie kaip ir mes
patys. Jie taip pat troksta laimés ir vengia kancios. Be to, turi
tokia pat teise jveikti kancig ir biti laimingi. Kai pripaZjstame,
kad visi Zmonés yra lygiis tiek laimés troskimu, tiek teise i ja,
iSkart jiems pajuntame empatijg ir jau¢iameés artimesni. Pripra-
tine savo protg prie Sio visuotinio altruizmo, iSsiugdome atsako-
mybe uz Kkitus - nora nuoSirdZziai padéti jveikti problemas. Ir Sis

jausmas neturi iSimciy, jis galioja visiems vienodai. Kol jie yra
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Zmonés, kaip mes jauciantys malonuma ir skausma, néra logisko
pagrindo juos skirstyti ar keisti.

Noriu pabreézti, kad ugdydamas savo kantrybe kiekvienas
gali uZsiauginti tokia atjauta. Zinoma, egoizmas, prisiri§imas
prie nepriklausomo, savaime egzistuojancio as i$ esmés slopina
atjauta. Tikraja atjauta galima pajusti tik atsikracius Sitokio sa-

ves suvokimo. Jau dabar pradékime daryti paZanga.

Pirmieji Zingsniai atjautos link

I$ pradziy kelyje atjautos link reikia pasSalinti didZiausias klia-
tis - pyktj ir neapykanta. Kaip Zinome, $ios emocijos yra be
galo stiprios ir gali uzvaldyti prota. Vis délto jmanoma jas su-
tramdyti. Nevaldomos jos mums neduoda ramybés ir sutrukdo
kelione i geraSirdingo proto laime.

Pirmiausia naudinga i$siaiskinti, ar pyktis turi verteés. Kar-
tais, kai susiduriame su sunkia situacija, Sis jausmas atrodo nau-
dingas, tarsi suteikty jégy, pasitikéjimo ir ryzto. Taciau tokioje
situacijoje privalome atidziai iSnagrinéti savo psichine blsena.
Nors ir tiesa, kad pyktis suteikia papildomy jégy, iSsiaiskine
Sios jégos prigimtj suprantame, kad ji akla - niekada nezinome,
teigiamas ar neigiamas rezultatas bus. Mat pyktis uZtemdo ge-
riausig miisy proto bruoza - racionaluma. Jis gali iSprovokuoti
netinkama, netgi Zalingg elgesj. Be to, jei pyktis pasiekia auks-
Ciausia taska, Zmogus tampa tarsi pamises, kenkia tiek sau, tiek

aplinkiniams.
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Taciau jmanoma iSugdyti tokig pat, tik labiau valdomg ener-
gija, padedancia susidoroti su sudétingomis situacijomis. Ji kyla
ne tik i$ gerasirdingo pozilrio, bet ir i$ iSminties bei kantrybés.
Deja, daugelis Zmoniy Sias savybes vertina kaip silpnybés pozy-
mius. Mano manymu, jos yra tikrieji vidinés stiprybés Zenklai.
Atjauta i$ prigimties yra Svelni, taiki ir maloni, taciau yra labai
galinga. Biitent lengvai prarandantieji kantrybe savimi nepasi-
tiki ir yra nestabilis. Todél, mano akimis, pykcio protrikiai yra
rysSkus silpnybés poZymis.

Taigi, kai susidursite su problema, pirmiausia pasistenkite
likti kuklis, iSsaugokite saZininga poziirij ir pasiriipinkite, kad
rezultatas biity teisingas. Zinoma, kiti gali bandyti jumis pasi-
naudoti, ir jei jisy atsiskyrimas tik skatina agresija, iSlikite tvir-
ti. Taciau tai turétumeéte daryti atjausdami, o jei biitina iSreiksti
savo nuomone ir imtis griezty atsakomujy Zingsniy, darykite tai
be pykcio ar blogy ketinimuy.

Turétuméte suvokti, kad, nors ir atrodo, kad prieSininkai
jums kenkia, galiausiai jy Zalingi veiksmai pakenks tik jiems
patiems. Norédami sulaikyti savanaudiska impulsg atsakyti tuo
paciu, prisiminkite savo nora lavinti atjautg ir prisiimkite atsa-
komybe padéti uzkirsti kelig kanciai, kurig kes Zmogus dél savo
veiksmy padariniy. Ramiai pasirinktos priemonés bus veiks-
mingesneés, tikslesnés ir jtaigesnés. Pykc¢iu pagrjstas atsakas re-

tai pataiko j taikini.



