Pirmas skyrius

APIE KA SI KNYGA

COKNJI RINPOCE

Uzaugau kaime, apsuptas meilés ir rupescio. Puikiai prisi-
menu, kaip vis uz$okdavau ir vél nulipdavau nuo keliy savo
seneliui, apsigaubusiam dagamu - storu, Siltu meditavimo
apsiaustu. Jis toliau medituodavo ir kartodavo mantras, leis-
damas man lakstyti ir i§dykauti. Kad ir kas déjosi aplink, i§ jo
sklido $iluma, meilé ir ramybe.

Gimiau Katmandu, mano tévas buvo Tulku Urgjenas
Rinpodé, Zymus tibetie¢iy meditacijos mokytojas, o motina —
nepalieté, kilusi i§ tibetie¢iy praktikuotojy Seimos. Vienas i
jos protéviy buvo garsus Tibeto karalius, kurio palikuonys ap-
sigyveno Nubri slényje Nepale — Manaslu, vieno i§ a$tuoniy
auk$¢iausiy pasaulio kalny, papédéje. Siame nuogaliame kalny
regione prabégo mano ankstyvoji vaikyste.

Mano $eimoje i$ abiejy pusiy buta atsidavusiy ir pazengu-
sig medituotojq, tarp ju — mano tévas, jo mociute ir jos tévas,

vienas i§ legendiniy ty laiky praktikuotojy. Buti pazengusiam,
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kalbant apie meditacija, i§ esmés reiSkia bati jveikusiam daug
proto lavinimo pakopy ir gebéti nuolat islikti i§mintingam ir
atjaucianciam. Taigi man pasiseké, nes nuo Vaikystés mane
moké meditacijos ir ugdé dvasinés praktikos aplinkoje.

Trylikos mety buvau i$siystas j tibetie¢iy pabégeliy ben-
druomeng Kangros slényje, Siaurés Indijoje, kad jgy&iau for-
malyjj budistinj i$silavinimg. Cia toliau mokiausi meditacijos
pas keletg dvasiniy mokytojy, tarp jy — ir jogy atsiskyréliy.
Ir tada, ir véliau man teko laimé turéti iskiliausiy masy laiky
dvasiniy mokytojy.

Sulaukgs dvide$imties, pats pradéjau mokyti budizmo ir
nuo to laiko keliavau po pasaulj — jvairiuose Zemynuose mano
meditacijos mokymy klausydavosi desimtys takstanéiy Zmo-
niy. Nesilioviau mokytis ir pats, doméjausi, kas apie prota
zinoma mokslui. Dalyvavau keliuose Proto ir gyvenimo ins-
tituto (Mind & Life Institute) seminaruose, kuriuose Dalai
Lama kalb¢josi su mokslininkais, taip pat mokiau meditacijos
antrosios pakopos studentus ir moksly daktarus Proto ir gyve-
nimo tyrimy vasaros institute (Mind & Life Summer Research
Institute).

Pradéjus mokyti meditacijos, prigimtinis smalsumas ska-
tino mane itin dométis Vakary psichologija, $iuolaikiniu gy-
venimu ir specifiniais i$$ukiais, su kuriais susiduria masy laiky
zmongés. Kadangi buvau keliaujantis mokytojas, mano gyveni-
mo aplinkybés nuolat keitési. Ne taip, kaip dauguma kity zy-
miy azijie¢iy meditacijos mokytojy, mégstu keliauti vienas ir
anonimiSkai, kad galédiau tiesiogiai, gyvai bendrauti su zmo-
némis. Daug laiko esu praleidgs tiesiog ziirédamas j Zzmones —
laukdamas oro uostuose, vaik$¢iodamas jvairiy pasaulio mies-

ty gatvemis ar sédédamas kavinése.
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Ne vieng desimtmetj bendravau su psichologais ir moksli-
ninkais, draugais ir studentais visame pasaulyje, stengdamasis
suprasti jy mastyseng, sunkumus, su kuriais jie susiduria, ir
kultarinés aplinkos poveikj. Mane konsultavo keletas Zymiy
psichoterapeuty, pavyzdziui, Tara Bennett-Goleman ir Joh-
nas Welwoodas. Su Tara (Danielio Golemano Zmona) apta-
réme daug psichologiniy temy, ypa¢ dazniausius disfunkcinio
emocinio reagavimo jprocius, tokius kaip emocinis apleistu-
mas ir netekties baimeé, apie kuriuos ji rag¢ knygoje ,,Emocijy
alchemija® (Emotional Alchemy) ir kitur. Johnas Welwoodas,
sutuoktiniy terapeutas ir knygy autorius, padéjo man suprasti
santykiy $ablonus ir dvasinio vengimo savoka — tendencija pa-
sitelkiant dvasines praktikas, pavyzdziui, meditacija, apeiti ne-
iSgydytus emocinius skaudulius ar gniuzdandias, varginandias
emocijas. Taip pat nepaprastai daug iSmokau kalbedamasis su
savo mokiniais apie jy gyvenima, santykius ir dvasine praktika.

Visa tai padéjo man pazinti ne tik savo, bet ir mokiniy
neurozes, nusistovéjusius jpro¢ius ir emocijas. Mano mokymo
budas keitesi, nes vis geriau supratau tam tikrus emocinius ir
psichologinius sunkumus, su kuriais susiduriama $iais laikais.
Pavyzdziui, kaip dvasiné praktika leidzia pasislépti nuo psi-
chologiniy problemy ar kaip slapta veikia masy emocinio rea-
gavimo jprociai ir ZeidZiantys santykiai. Sios jzvalgos prisidéjo
kuriant metodus, pateikiamus $ioje knygoje.

Mano kaip mokytojo pozitrj lemia ne tik jautrumas $ivo-
laikiniams emociniams ir psichologiniams sunkumams, bet
ir nebléstantis tikéjimas pasikeitimo ir pabudimo galimybe.
Stengiuosi likti istikimas gilios iSminties tradicijai, i§ kurios
esu kiles, ir kartu buti $iuolaikiskas ir atviras naujovéms. Tai

reiskia, kad bendraudamas su savo mokiniais stengiuosi buti
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atviras ir nuoSirdus ir kartu atsizvelgti j vienokias ar kitokias
ju itampas, skaudulius ir sutrikima.

I§ pradziy mokiau labiau tradiciskai, daugiau démesio
skirdamas teorijai ir akcentuodamas subtilius tradiciniy teks-
ty skircumus. Dauguma mokiniy buvo issilaving, pagaulus ir
uzduodavo protingy klausimy. Maniau: Obo, sie Zmonés isties
nekvaili! Jie turéty daryti greitq pazangg. Tadiau pragjus de-
$imdiai ar daugiau mety pajutau, kad kazkas negerai. Mokiniai
suvokdavo protu, bet atrodé¢, kad bégant metams taip ir licka
istrige su tais paciais emocinio reagavimo ir energijos jprociais.
Toks jstrigimas trukde progresuoti jy meditacijos praktikai.

Emiau svarstyti, ar juos tikrai pasiekia mokymai, taip
branginami mano tradicijoje. Mas¢iau, kodél visame pasaulyje
zmoneés juos supranta, bet nepajégia priimti ir keistis.

Kilo jtarimas, kad proto, jausmy ir kaino rysys gali bati su-
trikes ar uzstriges. Tibetiediy pozitriu, jis turéty bati tiesiogi-
nis ir sklandus. Bet maciau, kad mano mokiniai negali priimti
to, kg supranta jy protas, nes nepajégia suvokti ty dalyky kanu
ir jausmais. Todél pradéjau mokyti meditacijos kitaip.

Dabar visy pirma stengiuosi i§ esmés paruosti mokinius —
atkurti proto ir jausmy rysj. Kelis pastaruosius deSimtmecius
tobulinau naujus metodus, kurie aprasyti Sioje knygoje. Pama-
ta jiems padéjo daugelio mety lavinimasis pas iskilius dvasi-
nius mokytojus, taip pat mano paties meditavimo ir mokymo
patirtis, taciau $ie metodai skirti ir budistams, ir ,,rimtiems
medituotojams®. Taigi jie tinka visiems be iSimties.

Be to, jie skirti tvarkytis ne vien su neurozémis, o ir su bet
kokiomis nuolat mus uzvaldan¢iomis dirginan¢iomis minti-
mis ir emocijomis, tokiomis kaip baimé, agresija, pavydas, ne-

zabotas troskimas — visa, kas trikdo viding ramybe.
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Man patinka mokyti meditacijos tokiu badu, kuris yra
praktiskas, priimtinas, psichologiskai ir emociskai tinkamas
zmoneéms Siuolaikiniame pasaulyje. Turime mazai brangaus
laiko dirbti su savo protu ir $irdimi, todé¢l metodai turi bati

veiksmingi ¢ia ir dabar.

DANIELIS GOLEMANAS

Uzaugau Stoktone, Kalifornijoje, mieste uz mazdaug devy-
niasde$imt minuéiy kelio nuo San Fransisko jlankos. Tuo
metu jis man atrodé ramus Vidurio Amerikos miestas tarsi i$
Normano Rockwello iliustracijy. Vis délto véliau Stoktonas
igijo nekokia reputacija: pirmasis subankrutaves Amerikos
miestas, taip pat eksperimento, kai skurstantiems gyvento-
jams mokama ménesiné iSmoka, vieta ir galiausiai gaujy lizdas.

Ankstyvoje vaikystéje nustebau suvokes, kad mano drau-
gy namuose beveik néra knygy, o mes jy turime takstandius.
Abu mano tévai désté universitete ir iSsilavinima laiké tiesiau-
siu keliu j gyvenimo sékme. Sekdamas jy pédomis, mokykloje
buvau rimtas ir uolus mokinys.

Tai padéjo man jstoti j universiteta Ryty pakrantéje, o
véliau — j klinikinés psichologijos doktorantirag Harvarde.
Bet mano mokslai pasuko netikéta linkme, kai gavau dokto-
rantaros studijy stipendija kelionei j Indija, kur dvejus metus
tyrinéjau, kaip sakiau savo rémeéjams, psichoetnologija, arba
»azijie¢iy mastymo modelius®. Tadiau i§ tiesy pasinériau j me-
ditacijos studijas.

Pradéjau medituoti dar studijuodamas universitete, tad

Indijoje entuziastingai dalyvavau ne viename de$imties dieny
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retrite. Jy metu atradau viding ramybe ir griZes j JAV prak-
tikavau toliau. Per keletg meditavimo deSimtmediy sutikau
daug nuostabiy mokytojy, o $iuo metu esu Coknji Rinpoées
mobkinys.

Harvarde apgyniau daktaro disertacija apie meditacijos
poveikj stresui mazinti, nuo tada atidziai seku kontempliacijos
praktikos tyrimus. Mano profesinis kelias pasuko j moksling
zurnalistika ir galiausiai atvedé | ,New York Times“ mokslo
skyriy. Pagrindinis darbas ¢ia — iSstudijuoti moksliniy zurnaly
pateikiama informacija ir i$versti ja j tokia kalba, kuri baty su-
prantama ir idomi paprastiems zmonéms, neturintiems jokio
specialaus i$silavinimo.

Si patirtis leido man kartu su studijy draugu Richardu
Davidsonu, $§iuo metu visame pasaulyje Zinomu neuromoks-
lininku i§ Viskonsino universiteto, parasyti knyga apie moks-
linius meditacijos tyrimus. Mudviejy knyga ,Pakite bruozai:
mokslas atskleidZia, kaip medituojant keiciasi miisy smege-
nys, kiinas ir protas” (Altered Traits: Science Reveals How Me-
ditation Changes Your Brain, Body, and Mind) remiasi iSsa-
miausiais meditacijos praktikos tyrimais. GrjZzau prie ty paciy
moksliniy $altiniy $ioje knygoje apzvelgdamas laboratorinius
tyrimus, aiskinancius Coknji Rinpocés kiekviename skyriuje

apraSomas praktikas.
Apie ka si knyga
Samoningas démesingumas i$populiaréjo versle, mokyklo-

se, jogos centruose, medicinos jstaigose ir dar daug kur — iki

tolimiausiy Vakary visuomenés kampeliy. Suprantama, taip



Apie ka i knyga

atsitraukti nuo gyvenimo rapes¢iy patinka daug kam, bet, kal-
bant apie gilesn¢ meditacijos praktika, tai yra tik viena i§ dau-
gybés priemoniy. Sioje knygoje aprasytas kelias apima kur kas
daugiau nei vien démesingumo praktika. Pradésime nuo jos,
o tada aiskinsimes, ka daryti toliau, taip pat kaip issyk jveikti
jsisaknijusius emocinio reagavimo jproéius, nes tai paprastai
padeda Zmonéms i$judeéti.

Si knyga padés tvarkytis su daznomis $iuolaikinio gyve-
nimo kliatimis, trukdanc¢iomis susitelkti — tai ne vien nuo-
lat naudojami telefonai ir vis jtemptesné dienotvarke, bet
dar labiau musy démesj pasiglemziancios Zalingos mintys,
tokios kaip nepasitikéjimas, ciniSkumas ir emocinio reaga-
vimo jprodiai, pavyzdziui, savikritika. Pirmieji skyriai padés
skaitytojui i$spresti dvi problemas, dél kuriy skundzZiasi dau-
guma pradedandiyjy medituoti: 1) mano protas nepazaboja-
mas, nickaip negalin nurimti ir 2) jkyriausios mintys sugrizta
nuolat. Aiskindamas, kaip medituojant jveikti $ias dvi klia-
tis, Coknji Rinpo&é visy pirma kalba apie ,nusédima®, kai
tiesiog nutraukiamos jkyrios mintys, ir ,rankos paspaudi-
ma“, kai susidraugaujama su labiausiai trukdan¢iais vidiniais
jprociais.

Sie metodai, apie kuriuos mokant samoningo démesingu-
mo praktikos paprastai nekalbama, yra nejkainojami. Daug
zmoniy pabando $ig praktika ir liaujasi, nes nusivilia ir nusi-
mena, kad mintys, kuriy noréjo atsikratyti, jy nickaip nepalie-
ka. Knygoje pasakojama, kaip priimti savo mintis su meile ir
palankumu.

Reikia pridurti, kad kai kurie ¢ia pateikiami metodai iki
siol buvo mazai kam girdéti. Juos Zinojo Rinpocés mokiniai,

bet ne platus Zzmoniy ratas.
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Siknyga skirta jums, jei:

e norite pradéti medituoti, bet nesate tikri kodél
ir nezinote, nuo ko pradéti;

e jau medituojate, tik nelabai suprantate kodél
ir kg daryti toliau, kad tobulétuméte;

e csate neabejojantis medituotojas, bet norite
padéti to imtis kitam zZmogui, kuris jums rapi,

ir padovanojate jam $ig knyga.



