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ISlipus iS léktuvo nedideliame oro uoste draugai apsikabino kurtinamai gaudziant varikliams, uz
nugary dunksant baltoms Himalajy prieskalnéms. Arkivyskupas Svelniai prilieté Dalai Lamai skruost
3, Dalai Lama sudeéjo lapas, tarsi siysty arkivyskupui oro bucinj. Ypatingos meilés ir draugystés
akimirka. Susitikimui ruosémeés istisus metus ir supratome, ka jis reikS pasauliui, bet
nepagalvojome, kg kartu praleista savaité reiks jiems abiem.

Man teko didelé garbé ir atsakomybeé perteikti Siy iskiliy dvasininky pokalbius, kurie vyko visa
nepaprasta savaite Dalai Lamos tremties rezidencijoje Dharamsaloje, Indijoje. Sioje knygoje
bandZiau perduoti jy pasnekesius, lydimus, regis, nesibaigiancio juoko ir pertraukiamus jaudinanciy
prisiminimy apie meile ir netektis.

Nors Dalai Lama ir arkivyskupas anksciau buvo susitike vos Sesis kartus, jy tarpusavio rysys
pranoko trumpus vizitus - jie vienas kitg laiké ,iSdykusiais dvasios broliais“. Niekada anksciau jie
neturéjo ir tikriausiai nebeturés galimybés tiek laiko praleisti kartu ir pasidziaugti draugyste.

MUsy sumanyma lydéjo sunkls mirties Zingsniai. Du kartus teko keisti kelionés datg, nes
arkivyskupas turéjo dalyvauti bendraamziy laidotuvése. Sveikata ir pasaulio politika, rodos,
susimoké neleisti dvasiniams mokytojams susitikti. Suvokéme, kad tai gali bati paskutinis
arkivyskupo ir Dalai Lamos susiéjimas.

Visg savaite sédéjome apSviesti Svelnaus penkiy vaizdo kamery Sviesos srauto, nukreipto taip,
kad neerzinty jautriy Dalai Lamos akiy. AiSkindamiesi, kas yra dziaugsmas, iSnagrinéjome daugybe
sudeétingy ir painiy temy. leskojome tikrojo dziaugsmo, kuris nepriklauso nuo be paliovos kintanciy
aplinkybiy. Zinojome, kad teks nugaléti daug kliG¢iy, kurios neretai pastoja kelia dZiaugsmui.
Kalbédamiesi dvasininkai uzsiminé apie astuonias dziaugsmo kolonas - keturias proto ir keturias
Sirdies. Kol stengémeés atrinkti jzvalgas, kurios padéty skaitytojams atrasti tvarig laime nuolat
kintanCiame ir negailestingame pasaulyje, du jtakingi vyrai sutaré dél svarbiausiy principy ir
nurodé ryskiausius jy skirtumus.

Kasdien gurkSnojome Dardzilingo arbatg ir lauzéme plokscig tibetietiSkg duong. Filmavimo
komandos darbuotojai budavo kviec¢iami dalyvauti arbatos pertraukélése ir per pietus. Vieng ryta
Dalai Lama privaclioje rezidencijoje supazindino arkivyskupg su savo meditacijos praktika,
arkivyskupas suteiké Dalai Lamai Komunijg - atliko ritualg, jprastai skirtg tik krikS¢ionybés
iSpazinéjams.

Savaitei baigiantis Tibeto vaiky kaime - vienoje internatiniy mokykly, kur mokosi iS Tibeto
pabége vaikai - atSventéme Dalai Lamos gimtadienj. Kinijos valdzia draudzia vaikus mokyti Tibeto
kultdros ir tibetieciy kalbos. Todeél tévai patiki vaikus vedliams, kurie per kalny peréjas atlydi juos j

Dalai Lamos mokyklas. Sunku jsivaizduoti, kokia skaudama Sirdimi tévai iSleidzia savo atzalas



zinodami, kad jy nematys daugiau nei desimt mety, o gal ir niekada.
Per du tudkstancius Sios iSsiskyrimo skausma patyrusios mokyklos studenty ir mokytojy eme
dziaugsmingais SuUksniais sveikinti Dalai Lamg, kai Sis, paskatintas nerilpestingo arkivyskupo

bugivugio, pirma karta pabandé judéti Sokio ritmu (vienuolio jzadai draudzia Jo Sventenybei 3okti).

Dalai Lama ir arkivyskupas yra du iskiliausi Siy dieny dvasiniai mokytojai ir moralés vedliai, kurie
perzengia savo tradicijas ir rapinasi visa Zmonija. Milijonus Zmoniy, kurie nepasiduoda Siais laikais
madingam juos praryti besikésinanliam cinizmui, jkvepia Siy dviejy vyry drgsa, tvirtybé ir
nebléstantis tikéjimas. Akivaizdu, kad dziaugsmas, kurj jie patiria, yra nuosirdus ir tikras - tai
nelaimiy ugnies, priespaudos ir kovy iSgaidrintas dziaugsmas. Dalai Lama ir arkivyskupas primena,
kad visi turime prigimtine teise dziaugtis, tai netgi svarbiau uz laime.

»,Dziaugsmas, - teigia arkivyskupas, - yra daug didesnis uz laime. Dziaugsmas, kitaip nei laime,
nepriklauso nuo iSoriniy aplinkybiy.” Ir Dalai Lama, ir arkivyskupas mano, kad butent tokia proto ir
Sirdies busena sudvasina zmogaus gyvenima, galiausiai suteikia pasitenkinimg ir prasme.

Pokalbiai sukosi apie tai, kg Dalai Lama pavadino ,svarbiausiu gyvenimo tikslu“ - apie siekima
iSvengti kancios ir atrasti laime. Dvasininkai dalijosi nelengvai sukaupta iSmintimi, kaip
neiSvengiamy kanciy akivaizdoje gyventi su dziaugsmu. Aiskinosi, kaip transformuoti dziaugsma is

trumpalaikeés jausenos | tvarig savybe, iS greitai pralekiancio jausmo j nuolatine buseng.

Si knyga nuo pat pradziy buvo sumanyta kaip trijy sluoksniy gimtadienio tortas.

Pirmasis sluoksnis yra Dalai Lamos ir arkivyskupo dziaugsmo mokymai: ar tikrai jmanoma
dziaugtis net slegiant kasdienéms bédoms - nuo susierzinimo rytinéje spustyje iki baimés, kad
nepajégsime islaikyti Seimos, nuo pykcio savo skriaudikams iki skausmo praradus mylimus Zzmones,
nuo ligy ir negalavimy iki mirties bedugnes? Kaip susitaikyti su tikrove jos neneigiant, o pakylant
virs skausmo ir kancios? Ir net jeigu gyvenimas teka sklandziai, kaip dziaugtis, kai aplink tiek daug
zmoniy vargsta: kai baisus skurdas iS jy atima ateitj, kai gatvése apstu smurto ir baimeés, kai
ekologijos nepaisymas kelia grésme gyvybés islikimui Zeméje? Si knyga yra bandymas atsakyti j
Siuos ir | daugelj kity klausimy.

Antrgjj sluoksnj sudaro naujausios mokslo informacijos ir savybiy, kurios, anot arkivyskupo ir
Dalai Lamos, labai svarbios norint patirti tvarig laime, gvildenimas. Nauji smegeny ir
eksperimentinés psichologijos tyrimai atskleidzia daugybe giliy jZvalgy apie Zmogaus gerove. Likus
dviem meénesiams iki kelionés pietavau su laimés tyrimy pradininku, neuromokslininku Richardu
Deividsonu (Richard Davidson). Laboratorijoje stebédamas medituotojus jis nustaté, kad meditacija
smegenims teikia tam tikrg naudg. Mudu sédéjome vietnamieciy restorano San Fransiske lauko
terasoje, véjas kedeno jo Zilsteléjusius juodus berniukiskai kirptus plaukus. Valgant suktinukus
Deividsonas pasaké, kad Dalai Lama jam kartg prisipazino, jog jj labai jkvepia meditacijos mokslas,
ypac tada, kai jos imasi atsikéles iS lovos anksty ryta. Jeigu mokslas padeda Dalai Lamai, tai mums
gali padéti dar labiau.

Dvasingumas ir mokslas neretai laikomos prieSiSkomis jégomis, griebianciomis viena kita uz
gerklés. Tacliau arkivyskupas Tutu jsitikines, kad vadinamoji save patvirtinanti tiesa paveiki, kai

skirtingi ziniy Saltiniai pateikia tg pacig iSvada. Ir Dalai Lama nuolat tvirtina, kaip svarbu, kad Si



knyga bty ne budisty ar krikS¢ioniy, o visuotiné, paremta ne tik nuomonémis ar tradicijomis, bet ir
mokslu. (Atskleisiu tiesa: esu zydas, nors save laikau pasaulieCiu, tad nejuciomis prisimeni
anekdota: | barg ateina budistas, krikscionis ir zydas...)

Treciasis gimtadienio torto sluoksnis yra istorijos iS Dharamsaloje praleistos savaités su Dalai
Lama ir arkivyskupu. Asmeniski skyriai, kuriuose zvelgiama is arti, skirti tam, kad skaitytojas galéty
dalyvauti kelionéje nuo apsikabinimo iki atsisveikinimo.

Knygos gale pateikiamas dziaugsmo praktiky rinkinys. Abu mokytojai pasidalijo kasdienémis
praktikomis - savo emocinio ir dvasinio gyvenimo ramsciu. Jos neduoda dziaugsmingo gyvenimo
recepto, bet sillo tukstantmeclius metodus ir bddus, kurie padeda ne tik Dalai Lamai ir
arkivyskupui, bet ir daugybei dvasingy zmoniy. Tikimeés, Sie praktiniai pratimai padés skaitytojui

jtraukti | kasdienj gyvenimag jy pamokymus, iSmintj ir istorijas.

Man teko garbé bendradarbiauti su daugeliu didziy masy laiky dvasiniy mokytojy ir mokslininky
novatoriy, padéjau jiems perteikti Zinias apie sveikatg ir laime kitiems Zmonéms. (Daugelis ty
mokslininky prisidéjo ir prie Sios knygos jzvalgy.) Mano zavéjimasis - na gerai, kliedéjimas -
dziaugsmu prasidéjo dar tada, kai mylimas augau namuose, kuriuos temdé juodas depresijos
debesis. Skausmas, kurj teko matyti ir patirti jaunystéje, padéjo suprasti, kad daugelio kanciy
uzuomazgos gludi galvoje ir Sirdyje. Savaité Dharamsaloje buvo nepaprasta ir viliojanti virSiné visa
gyvenimga trunkancioje kelionéje siekiant suprasti dZziaugsma ir kancia.

Per penkias pokalbiy dienas atlikau zmoniy pasiuntinio vaidmenj, ziGréjau | dviejy labiausiai
atjaucianciy planetos dvasiniy mokytojy akis. Itin skeptiskai vertinu pareiskimus apie stebuklingus
pojucius atsidurus Salia dvasinio mokytojo, bet nuo pat pirmos dienos pajutau dilgCiojant galvoje.
Tai stebino, bet gal buvo tiesiog pavyzdys, kaip mano veidrodiniai neuronai, tos ypatingos
smegeny lastelés, perima tai, kg maciau Siy dviejy, ypatingg meile skleidzianciy vyry zvilgsniuose.

Laimé, atsakinga uzduotis idgryninti dvasiniy mokytojy i$mintj teko ne man vienam. Salia nuolat
buvo budizmo zZinovas Tuptenas Dzinpa (Thupten Jinpa), jis jau daugiau nei trisdeSimt mety yra
pagrindinis Dalai Lamos vertéjas. llgus metus buves budisty vienuolis dél santuokos ir Seimos
Kanadoje atsisaké vienuolystés ir tapo puikiu bendradarbiu, vertéjaujanciu skirtingiems pasauliams
su skirtingomis kalbomis. Per pokalbius sédédavome kartu, Dzinpa ne tik verté, bet ir padéjo
parengti klausimus bei suprasti atsakymus. Jis tapo patikimu bendrazygiu ir brangiu draugu.

Klausinéjome ne tik mes. Viso pasaulio Zmoniy papraséme uzduoti klausimy apie dziaugsma ir
nors taip jau nutiko, kad turéjome vos tris dienas juos surinkti, sulaukéme per tukstancio laiskuy.
Nuostabiausia, kad dauguma domino ne kaip atrasti dziaugsma sau, o kaip gyventi ir dziaugtis

pasaulyje, kuriame tiek kancios.

Per tg savaite dvasiniai mokytojai daznai juokais vienas kitam pagrasindavo pirstu, o kitg akimirkg
jau susikibdavo uz ranky. Per pirmus pietus arkivyskupas pasakojo, kaip jiedu karta drauge saké
kalba. Ruosiantis lipti ant scenos Dalai Lama - viso pasaulio gailestingumo ir taikos simbolis -
apsimeté norjs pasmaugti vyresnjjj dvasinj brolj. Arkivyskupas pasigrezé | Dalai Lamga ir taré: ,Ei, |

mus nukreiptos kameros, elkis kaip Sventas Zzmogus.”



Sis pavyzdys primena, koks svarbus yra kasdienis elgesys. Net ir dventi Zmonés turi elgtis
atitinkamai. Nors jsivaizduojame, kad tokie zmonés yra rimti ir griezti, pamaldus ir santarus, Sie
vyrai tikrai ne tokie pasauliui ir vienas kitam.

Arkivyskupas niekada nereiSké pretenzijy | Sventumg, Dalai Lama save laiko paprastu vienuoliu.
Jie sitlo pazvelgti | ju gyvenimo tikrove - ten apstu skausmo ir kancios, taCiau net ir tokiomis
aplinkybémis Sie vyrai sugebéjo atrasti tokig ramybe, drasg ir dziaugsma, kokiy gyvenime galime
siekti ir mes. Sioje knygoje pasidalysime ne tik jy i$mintimi, bet ir Zmogiskumu. Kandia
neiSvengiama, teigia jie, bet mes patys renkames, kaip | ja reaguoti. Jokia priespauda ar okupacija
negali iS masy atimti pasirinkimo laisvés.

Iki paskutinés minutés nezinojome, ar gydytojai leis arkivyskupui keliauti. Atsinaujines prostatos
vézys §j kartg traukési iS léto. Arkivyskupui buvo taikomas eksperimentinis gydymas. Léktuvui
leidziantis Dharamsaloje mane labiausiai nustebino, kad placioje arkivyskupo Sypsenoje ir

spindinciose melsvose akyse buvo matyti jaudulys, laukimas ir gal laselis nerimo.
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