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PRATARME

Jusy rankose — grazus kvietimas prisiminti, kad galima gyventi
iSmintinga ir $velnia Budos $irdimi. Knygoje Radikalus priémi-
mas Tara Brach maloniai pateikia ir gydandiy zodziy, ir trans-
formuojancio supratimo, kurie yra jos, kaip mylimos meditacijos
mokytojos ir psichoterapeutés, ilgamedio darbo vaisius. Kadangi
Tara Brach pasinéré j kasdienj Zzmogaus orumo susigrazinimo su
nuosirdzia atjauta ir atleidimu darba, jos mokymai yra betarpiski
ir ap¢iuopiami; jie itirpdo kliatis, trukdancias mums bati visis-
kai gyviems.

Siuolaikingje stresg ir konkurencijg patiriantioje visuomené-
je, kuri paskatino daugelio Zmoniy nevertingumo jausma, saves
smerkima ir to, kas $venta gyvenime, praradima, ¢ia i§déstyti ra-
dikalaus priémimo principai yra labai svarbis norint susigrazinti
dziaugsmingg ir i$laisvinta gyvenima. Pasitelkiant daugiasluoks-
nes studenty ir klienty istorijas ir pasakojimus, Taros asmening
keliong ir ai$kia, sistemingg praktika, Radikalus priémimas paro-
do mums i$mintingus budus, kaip puoseléti save, transformuoti
savo kandias ir susigraZinti vientisuma.

Svarbiausia, Radikalus priémimas vél pazadina masy Budos
prigimtj, pagrinding laime ir laisve, kuri yra kiekvieno zmogaus
prigimtiné teisé. Siuos puslapius skaitykite létai. Jsidémekite jy
zodzZius ir praktika. Leiskite jiems vadovauti jums ir palaiminti
jusy kelia.

Jack Kornfield,

Spirit Rock centras,

2003 m. vasaris






IVADAS:
KUR SKAUDA?

Brangus drauge,

Viena kar$tg vasaros popiete stebéjau, kaip dvi mano mazosios
anukés pliuskenasi ir zaidZia prie vandens Menkiy Kysulio jlan-
koje. Jos jau buvo praleidusios valanda rinkdamos lobius — kriau-
kliy geldeles, kraby Znyples, mazus spalvotus akmenélius — ir
dziaugési kiekvienu nauju radiniu. Zvelgiau j tai ir su dZiaugsmu,
ir su tam tikromis liadesio priemai$omis. Jos mylé¢jo gyvenima,
myléjo §j grazy, paslaptinga pasaulj, kuris dabar patiria tokia
béda. Vos prie§ ménesj jos buvo tarp ty, kurie dél misky gaisry
turéjo evakuotis i§ savo namy Kalifornijoje. Koks bus jy ir jy Sei-
mos gyvenimas po ketveriy mety? Po dedimties mety? Kokj pa-
saulj paliksime joms, jy kartai ir ateinan¢ioms kartoms?

Deél $iy dalyky labiausiai nerimavau, kai leidéjai susisicke su
manimi ir pasitlé nauja Radikalaus priemimo leidima. A§ noriai
sutikau. Nuo tada, kai knyga pasirodé pirma karta, mano pa-
¢ios supratimas pagil¢jo, o pasaulis pasikeité. Ir $iais laikais, kai
pasaulyje kyla daugybé kriziy ir stipréja kolektyvinis nerimas,
radikalaus priémimo praktika man atrodo dar svarbesné¢ musy
gerovei. Si praktika ugdo nesmerkiantj, budry ir riipestingg jsi-
jautima j ¢ia ir dabar, leidZiantj mums reaguoti j pasaulj visu savo
protu ir atjauta.

Ta dieng papludimyje batent $is priimantis jsijautimas j da-
barties akimirka leido man atlaikyti ir pagerbti ta subtily jausmy

mi$inj — dZiaugsma, kuris $vencia gyvenimo stebuklus, ir liadesj
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dél to, kad prarandame, kg mylime. Abu $ie jausmai yra batina ir
grazi dalis to, kas mane skatina daryti visa, kg galiu, kad pakeis-

¢iau pasaulj, kuriame gyvens mano anakés.

Radikalaus priémimo praktikos islicka svarbiausios visose mano
gyvenimo srityse. Jos padeda man geranoriSkai priimti masy
zmogiskajj netobuluma. Jos suteikia man galimybe leisti sau
senti ir susitaikyti su sielvartu, kuris uzplado su brangiy Zmoniy
i$¢jimu. Jos leidzia susidurti su rasizmo, nelygybés bei privilegi-
juotumo kandia ir j ja reaguoti. Bet kurig akimirka visiskas, ne-
siprie$inantis radikalus priémimas atveria mane groZiui ir gériui,
kuris visada yra ¢ia, mumyse ir aplink mus; jis atskleidzia mylintj
samoninguma, kuris yra masy bendra esmé.

Nesuskaiciuojama daugybé mokiniy ir skaitytojy pasakojo,
kaip radikalaus pri¢émimo palaiminimai padéjo jiems dvasiskai
prabusti, kai jie patyré tévystés, skyryby, darbo praradimo, pri-
klausomybiy, rimtos ligos ar konflikty su kitais Zzmonémis is-
sukius. O per pastaruosius kelerius metus tos pacdios praktikos
sustiprino atsparuma klimato kaitos, pandemijos, demokratijos
zlugdymo, smurto ir kary visame pasaulyje keliamos baimés ir
kantios akivaizdoje.

Nenuostabu, kad net ir tie, kuriy pasaulinés krizés tiesiogiai
nepaveike, pasitinka §j pasaulj sunkia $irdimi. Né vienas i$§ masy
negali nepajusti, kokia susiskaldZiusi yra masy visuomené, kaip
radikaliai nepriimanti, priesiSka ir nepasitikinti tais, kurie laiko-
mi ,kitokiais“. Blogio projektavimas j kitus — kity pavertimas
priesais — padaznéja, kai zmones apima baimé. Tai matome,
kai zmonés imigrantus ir pabeégélius laiko priesais, kai jie puo-
la priesingy politiniy paZitry asmenis arba jaucia grésme del

tam tikry rasiy, religijy, lyties ar seksualinés tapatybés atstovy.
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Neapykanta ir panieka prieSams yra Zmoniy smurto Saknys, o
misy traumuotame pasaulyje ji atrodo itin sustipréjusi.

Nors lengviau pastebéti, kad jauc¢iame priesiskuma kitiems,
mes taip pat esame linke nukreipti jj j save, paversdami dalj sa-
ves priesu. Daugelis i§ masy dienas leidZia smerkdami save dél
nesaugumo, priklausomybiy, kino, nevaldomy emocijy, ego-
centriskumo. Skausmas dél to, kad jau¢iamés nemylimi ir yding,
paskatino didziausig kada nors uzfiksuoty depresijos ir nerimo
lygi, dél kurio pasaulyje kilo vienatvés epidemija ir grésmingai
padauggjo savizudybiy, ypa¢ tarp jauny suaugusiujy.

Dabar i§gyvename kolektyving dvasing krize: mes pamirso-
me, kad priklausome vienas kitam ir gyvajai Zemei. Si atskyrimo
liga nei$vengiamai reikalauja radikalaus priémimo vaisty — ais-
kaus ir atviro vél mus sujungiancio su gyvenimu jsijautimo j
dabarties patyrimg. Radikaliai priimdami mylime save ir vienas
kita, taip padédami gyti ir dvasiskai pabusti.

Kai kurie ikoniski Tibeto budisty meno kariniai iliustruoja,
kaip jvyksta $is pabudimas. Mandalose ir $ventyklose nuozmios
dievybés saugo j¢jima j $venty erdve. Liepsnojan¢iomis akimis
ir piktomis i$raiskomis jos vaizduoja visuotines baimés, pykeio,
neapykantos, godumo ir iliuzijy energijas, kurias nesiojamés
savyje. Jei nesugebame i§mintingai bendrauti su Siomis $es¢li-
némis dievybémis, jos lengvai mus uzvaldo, jkalina kandioje ir
atskiria mus nuo saves padiy bei vienas kito. Ignoruodami savo
baime¢ ar goduma arba smerkdami save uz tai, kad jauc¢iame
pyktj ir neapykanta, tik stipriname $ias dievybes. Jei sugebame
atsiverti $ioms pirminéms energijoms, samoningai jas pripazin-
dami ir be kovos ar pasiprie$inimo leisdami joms judéti per mus,
prasideda transformacija. Budami nuolat ir su $velnumu jsijautg

| ¢ia ir dabar, mes atsiveriame, kad visiskai | tai jsigyventume
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ir taptume tokiu budrumo ir meilés jsikiinijimu. Randame savo
vieta $ventojoje erdvéje.

Ne taip seniai patyriau, kaip galima transformuoti Se$éli-
nes dievybes. Gyvenu uz dvide$imt penkiy minuciy kelio nuo
Vasingtono Kapitolijaus, ir, kai pasklido Zinia apie 2021 mety
sausio 6 dienos $turmg, mano nervy sistema uzplado $okas ir
nerimas. Véliau Sokas peraugo j pyktj nusikaltéliams, gily pasi-
bjaur¢jima ir kaltés jausma. Butent tada, kai supratau, kad susi-
kariau ,prie$”, stabteléjau ir samoningai atsivériau pykéiui — pa-
jutau spaudimg ir kar$tj kratingje, triiko oro, zandikauliai buvo
surakinti — leisdama sau visiskai patirti $ios energijos jéga. Kai
smerkiancios mintys nurimo, pyktis tapo baime. Ar tai nevirs pi-
lietiniu karu? K3 tai reiskia demokratijos atei¢iai? Nesiprie$inant
ar nebandant paneigti baimés mane uzplado bejegiskumo ir ne-
vilties banga dél musy $alies ir pasaulio. Toliau leisdama viskam
buti ir stebédama tai, kas vyko, supratau, kad neviltyje slypi ra-
pestis ir sielvartas. Dabar kylantis sielvartas buvo ne tik dél labai
realios i$puolio sukeltos kancios, bet ir dél kancios, kuri sukele
i$puolj, ir kancios, kuria jis gali mums visiems pranasauti ateityje.
Démesys ir energija, kurig buvo uzvaldziusios $es¢linés dievybeés,
$iuo metu buvo sutelkta j ¢ia ir dabar, itin jautri. Radikalus besi-
skleidzian¢iy emocijy priémimas perkélé mane namo, j $venta er-
dve, ir dabar buvo jmanoma reaguoti j §j smurtinj jvykj Zodziais
bei veiksmais, kylan¢iais i§ aiskumo ir rapescio, o ne i§ pykéio.

Poreikis stabteléti ir sukaupti démes;j iskyla kaskart, kai pa-
sirodo tos nuozmios pykdio ir kaltés dievybés. Dazniausiai taip
nutinka skaitant ar klausantis naujieny, ir mane pribloskia fak-
tas, kad dazniausiai nukendia tie, kurie yra pazeidziamiausi. Su
kiekvienu radikalaus priémimo praktikos etapu kelias namo

tampa vis tiesesnis. Kiekvienas ciklas paskatina mane prisiminti
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labiausiai rapimus dalykus ir suteikia energijos mano aktyvumui,
reaguojant j grésme musy demokratijai, augandios klimato kai-
tos niokojantj poveikj ir socialing bei rasing neteisybe.

Mano pacios patirtis byloja, kaip lengva kitus laikyti blogais,
priesais. Dar pamaciau, kaip $is baime pagrjstas suvokimas ati-
traukia mus nuo musy Sirdies ir absoliutaus proto. Mes nesuge-
bame matyti kity zmogiskojo pazeidZiamumo ir masy bendro
zmogiskumo. Uzuot kreipg savo visuomeng sveikimo link, mes
prisidedame prie musy visuomen¢ apémusios susiskaldymo ir
agresijos spiralés. Kaip prie§ daugelj amziy buvo parayta budis-
ty $ventra$éivose: neapykantos nickada nenuslopinsi neapykanta,

bet tik meilé jq isgydo. Tai senas ir amzinas désnis.

Ruby Sales, pilietiniy teisiy ikona ir dvasiné lyderé, savo veikla
grindzZia $ia iSmintimi. Susidarusi su Zmonémis, smurtaujandiais
pries save ar kitus, uzuot teisusi ar smerkusi, ji viduje (o kartais ir
balsu) klausia: ,Kur tau skauda?* Tai leidZia jai pamatyti uz Za-
lingo elgesio slypintj skausma bei kancia, kurie jj skatina, ir paza-
dinti susitelkimg bei atjautg, kurie yra radikalaus pri¢mimo esmé.

Tadiau radikalus priémimas nereiskia, kad leidziame kitiems
mus zaloti. Budizmo mokytoja Joana Halifax kalba apie tai, kaip
svarbu turéti ,tvirtg nugara ir minksta priekj“. Mums reikia tvir-
tos nugaros — aiskumo, riby, drgsos, jgalinimo ir noro apsaugoti
save ir kitus nuo suzeidimy. Mums reikia gebéjimo bati nuoz-
miems, kalbéti tiesg ir kovoti su neteisybe. Mums reikia $velnaus
priekio - priémimo, $velnumo ir ripinimosi, apimancio visas
butybes, net jei jy elgesys ir skaudina. I$siugdzius §j stiprybés ir
atvirumo derinj, musy gyvenimas tampa aktyvia meilés iSraiSka.

Daugelis evoliucinés psichologijos specialisty mano, kad

per Simtmecius ziaurumo tarp Zmoniy sumazéjo, o prosocialiy
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emocijy, tokiy kaip meil¢, atleidimas, empatija ir atjauta, pa-
dauggjo. Vis delto $i evoliucijos trajektorija néra tiesi. Kaip ir as,
galbut manote, kad, priesingai nei tapusi vis labiau bendradar-
biaujanti ir altruistiSka, masy rasis, regis, leidziasi | skausmingai
tamsig erg. Nors pirmapradés agresijos jéga lydéjo mus per visa
zmonijos istorija, dabar akivaizdu, kad jei nesugebésime jdarbin-
ti geresniy savo prigimties aspekty, kelsime akivaizdzia ir tiesio-
ging grésme visoms Zemés rsims.

Bi¢iuliai, dél to dar svarbiau, kad paskirtume savo gyvenima
akistatai su baimés bei neapykantos $esélinémis dievybémis, ku-
rios mus supriesina, ir jas transformuotume. Tai vyksta lavinant
savo $irdj bei samoninguma ir praktikuojant radikaly priémima
vieniems kity atzvilgiu. Kiekviena karta, kai saves ar vienas kito
klausiame: ,,Kur tau skauda?“, o paskui atidziai isklausome ir ap-
gaubiame rapestiu, paséjame tikro gijimo séklas. Nuo susiskaldy-
mo pereiname prie rysio, nuo ,,mes ir jie“ — prie ,mes”. Tai galime
daryti, nesvarbu, ar tiesiogiai bendraujame su kitu Zmogumi, ar
tiesiog mastome ir jau¢iame apie Zmogu, kurj pazjstame ar nepa-
zjstame. Galite pabandyti tai atlikti su Zzmogumi, su kuriuo jau-
¢iateés svetimi ar nesutariate. Vaizduotéje pamatykite jj i$ arti. K
pastebite? Kokia jo veido i$raiska? Kokie sunkumai jj gali slégti?
Dabar paklauskite: ,,Kur tau skauda?® ir jsijauskite visu kanu, $ir-
dimi ir dvasia. Pajuskite kylan¢ia uzuojautos ir rysio kokybe.

Ypa¢ sudétingais pasaulio ir misy gyvenimo laikais ¢jimas
drauge radikalaus priemimo keliu peni musy dvasia. Madiau, ko-
kia galia turi meditacija kartu tylos intymume ir koks rysys uz-
simezga, kai saziningai dalijamés savo neviltimi bei sielvartu dél
kenciandios zemés. Madiau, kaip rasiniy zaizdy akivaizdoje drasi
susitelkimo j ¢a ir dabar praktika leidzia mums padidinti jautru-

mg bei supratimg, atsiverti rapesciui ir judéti susitaikymo link.
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Madiau, kaip susipriesinusiy, susiskaldziusiy $eimy nariai atkuria
ry$j prisimindami, kad svarbiausia yra meil¢, ir mokydamiesi ge-
ranoriskai priimti savo bei kity skausma. Maciau, kaip tie, kurie
susivienija tarnauti masy pasauliui, — nesvarbu, ar jy darbai baty
mazi, ar dideli, — atranda nauja prasme ir gily pasitenkinima.

Zinojimas, kiek daug zmoniy i§ tiesy ritpinasi pazadinti savo
Sirdis ir padéti masy kencian¢iam pasauliui, sustiprina muasy
pasitikéjimg. Drauge einant radikalaus priemimo keliu masy
gyvenimas prisipildo vilties, drasos ir meilés, kuri kyla patiriant
bendrumo jausma.

Siame naujajame Radikalaus priémimo leidime dziaugiuosi
galédama pristatyti RAIN praktika — taikomaja radikalaus pri-
émimo meditacijg, kuri tapo neatsiejama mano pacios praktikos
dalimi ir pakeité daugelio Zmoniy gyvenima. RAIN, sutrum-
pintas Zzodziy ,atpazinti, leisti, tyrinéti, puoseléti (angl. Reco-
gnize-Allow-Investigate-Nurture) akronimas, sistemingai zadina
samoningumg ir atjauty, kurie padeda iSgydyti sudétingas emo-
cijas. Ji padés jums atlikti nuodugny ir i$laisvinantj darbg trans-
formuojant Se$élines dievybes, su kuriomis susiduriate. RAIN
kartu su $ioje knygoje pateiktomis meditacijomis, istorijomis ir
mokymais gali padéti jums grjzti namo — j meil¢ ir sgmoningu-
ma, kurie yra jasy tikroji esmé.

Per §j vidinj pabudima musy gyvenimas vis labiau atspin-
di masy $irdj. Matome ir atpazjstame ne tik bendra zmogiska-
ji pazeidziamuma, bet ir kickvienoje gyvoje batybéje gladincia
paslaptj, gérj bei $viesa. Meilé, kuri prazysta masy asmeniniame
gyvenime, kolektyviai pasireiSkia kaip teisingumas, atjauta, lygy-
bé ir taika. Tokia samoninga ir ripestinga visuomené yra musy
bendras potencialas; tai mano anukiy ir visy muasy vaiky, visy

rasiy, masy brangiosios Zemés viltis.
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Brangiausias skaitytojau, nesvarbu, ar pirma karta atsivertei
Sig knyga, ar pradedi ja skaityti i§ naujo, tegul $ie mokymai ir
praktikos padeda i$laisvinti tavo $irdj. Kartu sukurkime pasaulj,
kurio trok$tame — dziaugsmingesnj ir labiau mylintj, pasaulj, ku-

ris brangina visy gyvy butybiy $ventuma.

Su meilés palaiminimais,
Tara
2023 m. lapkritis



