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Ávadas

Egzistuoja problema, naikinanti mûsø pasaulá, bet jos mums

nesako. Tëvai ir mokytojai tà problemà saugojo ir slëpë nuo mû-

sø ne ið piktos valios, bet dël neiðmanymo. Bëgo ðimtmeèiai, pro-

blema vis didëjo veikiama kaþkokios nesuvokiamos klaidø kaupi-

mo magijos. Jei mes ir toliau nebandysime jos spræsti, gali atsi-

tikti taip, jog po keliø artimiausiø kartø þmonija paprasèiausiai

iðnyks.

Net patys egoistiðkiausi þmonës, kuriems rûpi tik jie patys, jau-

èia nebylø beprotystës pulsavimà, persmelkusá kasdiená gyvenimà.

Ir nebûtina màstyti apie kokius nors tolimus dalykus, pavyzdþiui,

apie atogràþø miðkø ar pasaulinio vandenyno bûklæ. Jëgos, naiki-

nanèios natûralià aplinkà, veikia mums po nosimi – mûsø virtuvë-

se ir vonios kambariuose. Tai, kas daroma gamtai, labai svarbu,

bet mes kalbame ne apie ðià problemà. Daugelis tautø taip nepa-

sitiki vienos kitomis, kad kartais tai iðsirutulioja á karus. Kai ku-

riose ðalyse þmonës taip pat nejauèia nei ramybës, nei pasitenki-

nimo.

Taèiau problema – ne atskirø valstybiø ar gyventojø bëdos. So-

cialinës struktûros atitrûkusios nuo þmoniø reikmiø ir yra bejaus-

mës. Ðeima, kaip institutas, praranda savo reikðmæ, nepadeda net

atkakliausios pastangos stiprinti ðeiminius santykius. Veikiamus ðio

serganèio pasaulio, mus kamuoja vis daugiau negalavimø – fiziniø

ir psichologiniø. Be to, mes iki ðiol nesugebame suprasti pirminës
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problemos – visø mûsø nemalonumø ðaltinio. Tai blogos naujie-

nos. O gera naujiena yra ta, kad jau yra þmoniø, suvokianèiø mûsø

apgailëtinos padëties prieþastá. Jie nepriklauso kokiam nors vie-

ningam kultûriniam, moksliniam ar ekonominiam sluoksniui, jø ne-

sieja kokios nors bendros filosofinës ar religinës paþiûros. Juos sieja

vienintelis dalykas – gebëjimas neutralizuoti visas problemas paða-

linant jø „ðaknis“.

O dabar – pati geriausia naujiena. Ðiø þmoniø gyvenimai visið-

kai pasikeitë – pasikeitë á gera. Jie energingi, produktyvûs ir ku-

pini meilës. Jie iðlieka ramûs net sudëtingiausiomis aplinkybëmis.

Ramumas, savitvarda ir dþiaugsmas – tai natûralûs dalykai þmo-

gui, gyvenanèiam anapus problemø.

Mes visà ðá laikà tarsi miegojome. Miegas buvo gilus, sapnai

saldûs. Bet sapnai tëra iliuzija. O juk nubudus mûsø laukia ste-

buklø kupinas ir neátikëtinai turiningas gyvenimas. Taèiau mes

tebemiegame. Negalima gyventi sapne. Tam tikras skaièius þmo-

niø jau nubudo ir dabar bando paþadinti kitus. Jei jûs dar miega-

te, jei turite problemø, að jus kvieèiu nubusti ir iðsitiesti visu ûgiu.

Yra vienas beprotystës apibûdinimas, labai tinkantis mûsø po-

kalbiui. Tas apibûdinimas skamba maþdaug taip: „Beprotis tas, ku-

ris veikdamas kaip anksèiau tikisi naujø rezultatø.“ Bet kodël re-

zultatai nesikeièia ir tada, kai veikiame kitaip? Vos susidorojame

su senais sunkumais, uþgriûna nauji. Mûsø problemø ne tik dau-

gëja, bet jos tampa ir sudëtingesnës. Karai, visuotinis atðilimas,

atsparûs virusai, atsirandantys dël besaikio antibiotikø vartojimo,

kelia pavojø þmonijos iðlikimui. Po kiekvienos iðspræstos proble-

mos mûsø beprotystë tik sustiprëja.

Kodël taip yra? Kodël naujos þinios didina dar iðsamesniø þi-

niø poreiká? Ir kodël jauèiame, jog vis prasèiau valdome situaci-

jà? Kad ir kiek daug suþinome apie protà, kûnà ir tarpusavio

santykius, tai neduoda norimo efekto. Mes gyvename informaci-

nio sprogimo epicentre. Kiekvienà akimirkà ið visø Þemës kam-

peliø ðviesos greièiu plûsta ávairiausios þinios. Jø daugëja ekspo-
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nentiðkai, o kartu su jomis daugëja vis sunkiau sprendþiamø pro-

blemø!

Kaip dauguma þmoniø, savo problemas að bandþiau spræsti ma-

nipuliuodamas aplinka. Iðmokau daugybæ metodø ir filosofijø, ku-

riø paskirtis – ðalinti mûsø kasdienius prieðtaravimus. Supranta-

ma, iðmokstama protu. Ir mano protas sveikino visas jam bruka-

mas idëjas. Að kaip musë ástrigau savo protinës matricos voratin-

klyje – kiekvienà idëjà buvo apnuodijæs mano ego, kuris ir yra ðio

pragaiðtingo voratinklio kûrëjas. Ego nuodai labai klastingi, jie

alina neþudydami. Kai esi apnuodytas, visos tos idëjos atrodo ga-

nëtinai logiðkos. Jos tarsi ir turëtø ðalinti problemas, bet ið tikrø-

jø jas tik gausina. O að stropiai mokiausiu naujø metodikø... Ëmiau

uþdirbti daugiau pinigø, gerinau santykius su þmonëmis, dariausi

„dvasingesnis“. Taèiau ávairiausiø nesëkmiø, sunkumø ir negandø

mano gyvenime nemaþëjo. Problemos plakë mane viena po kitos

kaip bangos jûros krantà.

Galiausiai supratau, kad informacijos kaupimas manæs papras-

èiausiai negali apsaugoti nuo problemø. Ir mane apëmë su nie-

kuo nepalyginamas susitaikymo jausmas. Að suvokiau, jog atkak-

lios pastangos, kruopðtus planavimas ir geri ketinimai negaran-

tuoja vidinio komforto. Ir jau vien tas suvokimas man suteikë dau-

giau ramybës negu viso gyvenimo planavimas.

Að visada maniau, jog nesu beprotis, kadangi „veikiu kitaip“.

Bet stabtelëjæs ir paþvelgæs atgal turëjau pripaþinti, jog vieninte-

lis þodis, tiksliai apibûdinantis mano gyvenimà, yra þodis „bepro-

tystë“. Didþiàjà mano gyvenimo dalá sudarë ilgi nesàmoningos „ty-

lios nevilties“ laikotarpiai. Paskui, kai neviltis tapdavo sàmonin-

ga, að pasinerdavau á karðtligiðkà ir chaotiðkà veiklà. Man atrody-

davo, tarsi að turiu labai maþai laiko savo tikslams ágyvendinti ir

tapti laimingam. Visgi taip trokðtama laimë mane retsykiais trum-

pam aplankydavo. Ðie laimingi laikotarpiai bûdavo susijæ su ko-

kiais nors konkreèiais dalykais – su nauju automobiliu, ásimylëji-

mu, didele pinigø suma. Taèiau laimë pas mane niekada nevieðë-
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davo ilgai – kelias valandas ar dienas, o paskui vël iðnykdavo sa-

vaitëms ar mënesiams. Galop pasiekiau tokià ribà, kai net ne-

ástengdavau pasimëgauti savo laime, kadangi nuo pat pradþiø ne-

rimastingai laukdavau jos praradimo. Mano gyvenimas tebuvo at-

spindys tos nuolatinës visuotinës beprotystës, kurià mes laikome

gyvenimo norma.

Minëtas beprotystës apibrëþimas sako, kad mums neverta ti-

këtis kitokiø rezultatø, jei visà laikà veikiame vienodai. Kai kau-

piame naujà informacijà ir jà naudojame spræsdami savo proble-

mas, mums atrodo, jog darome kai kà nauja. Taigi mûsø sunku-

mø ðaltinis nëra veiksmø monotoniðkumas. O kas tada yra pa-

grindinë problema? Norint á tai atsakyti, reikia savæs paklausti:

„Kokia problemø sprendimo proceso dalis niekada nekinta?“

Tik vienas ðio proceso aspektas visada iðlieka tas pats: protas.

Kiekvienà mûsø problemà ið pradþiø ávertina („filtruoja“) protas.

Vadinasi, pirminë problema, atsakinga uþ visas kitas problemas,

yra protas. Tiksliau – tai, kaip protas veikia paliktas be prieþiû-

ros. Protas – tai árankis. Já reikia valdyti. Negalima jam leisti veikti

savo valia. Jûs – ne protas. Jûs valdote savo protà. Arba bent jau

turite valdyti. Taèiau kol mes miegojome, mûsø protas perëmë

vadovavimà.

Jums miegant „lunatiko miegu“, jûsø protas veikia autopiloto

reþimu. Jis operuoja refleksais ir reakcijomis. Jis maðinaliai kartoja

tuos veiksmus, kuriuos darë praeityje – juk jûsø nëra, taigi nëra ir

kam já sàmoningai nukreipti tinkama linkme. Suprantate dilemà?

Jei protas remiasi refleksais ir atmintimi, argi jis gali iðspræsti pro-

blemà, kuri jums iðkilo dabar? Jei jums pasiûlys iðspræsti aritmeti-

kos uþdaviná ir pasakys, kad tai sudëties uþdavinys, nors ið tikrøjø

tai yra atimties uþdavinys, jûsø atsakymas bus neteisingas. Jûsø arit-

metiniai ágûdþiai nepriekaiðtingi, o atsakymas vis tiek neteisingas.

Mes tarsi ir teisingai sprendþiame savus gyvenimo uþdavinius,

taèiau atsakymai vis nëra teisingi arba tokie bûna retai. Stebi-

mës, kodël mums niekas nepavyksta, tikriname savo skaièiavimus...
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Kad ir kaip uoliai stengiamës spræsti gyvenimo problemas, jø tik

daugëja: daugiau kanèiø, daugiau skausmo, daugiau suirutës. Ap-

sidairome ir matome: aplinkui visi daro tà patá. Juk negali klysti

visi? Vadinasi, mes elgiamës tinkamai. Tiesiog þmonës tikriausiai

gimsta tam, kad kentëtø. „Þmonës visada kentëjo ir visada ken-

tës“, – tikiname save bandydami nuraminti savo nerimo kupinas

sielas. Taèiau kaip tada paaiðkinti „nukrypimus nuo normos“ –

tuos asmenis, kurie pakilo virð kanèiø ir tvirtina, jog mes visi ga-

lime ir turime tai pasiekti. Taip, mûsø tëvai, mokytojai ir lyderiai

mums visà laikà melavo, patikëjæ savo tëvø, mokytojø ir lyderiø

melu. Bet ðá melà galima neutralizuoti ir laiko tam tereikia tiek,

kiek jo reikia vienos kartos vienam ðirdies suplakimui.

Mes pametëme vienà esminæ tiesà. Labai paprastà tiesà, kuri

lengvai iðsprûsta ið proto akiraèio. Að jà atradau po keturis de-

ðimtmeèius trukusiø paieðkø ir vien tik neigimo bûdu. Taigi ðioje

knygoje tà tiesà jums ir atskleisiu. Að savæs nelaikau dideliu ðios

srities autoritetu ar þinovu. Neturiu kokiø nors ypatingø gabumø,

kurie man leistø veikti sëkmingiau uþ jus. Vidinë ramybë ir proble-

mø neturëjimas – kiekvieno ið mûsø prigimtinë teisë. Að tiesiog da-

linuosi tuo, kà perpratau. Man neatrodo, kad savo gyvenimà jau

paverèiau á stebuklà. Tiesà sakant, ðios knygos raðymas mane dar

labiau atvërë palaimai ir meilei, o tai yra mano Tikrasis Að. Kol

raðiau, valandos ir savaitës mane skalavo kaip vandenynas, gilus ir

nebylus. Að pirmiausiai raðiau sau. Bet visà laikà galvoju ir apie

jus – apie jus visus.

Ðios knygos tikslas

Ði knyga – tai dvasinës ramybës vadovas. Joje iðsamiai paaið-

kinama, kas yra dvasinë ramybë, kodël þmonës jà taip retai jau-

èia, kodël ji tokia svarbi gyvenimo pilnatvei ir kaip jà ágyti neið-

duodant savo gyvenimo bûdo.
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Ði knyga skiriasi nuo daugybës saviugdai ir dvasiniam tobulëji-

mui skirtø knygø, kadangi joje á vienà visumà susieti trys pagrin-

diniai mokymo metodai: paprastas aiðkinimas, nuodugni medþia-

gos analizë ir praktinë veikla. Perskaitæs ðià knygà, dvasinæ ramybæ

neátikëtinai greitai ágys kiekvienas þmogus – vieniða motina ir di-

dþiulës kompanijos prezidentas, ðventasis ir nusidëjëlis.

Mums daþnai tvirtina, kad uþ pinigus laimës nenusipirksi. Ta-

èiau ið asmeninës patirties þinau, kad laimæ galima nusipirkti uþ

pinigus. Kaip ir seksà, tikëjimà ir visuomeninæ padëtá. Beje, lai-

më yra dalykas, sàlygotas daugybës veiksniø. Ir ðiuos veiksnius,

arba sàlygas, nulemia pats asmuo. Pavyzdþiui, vargðas, per dienà

uþdirbæs ðimtà doleriø, ims ðokinëti ið laimës, o oligarchas pa-

trûks raudoti. Tai, kas jus padaro laimingus ðiandien, gali nuliû-

dinti rytoj. Pakilimas karjeros laiptais gali sukelti stresà, kuris vi-

siðkai nuvertins algos ir statuso padidëjimà. Laimës jausmas la-

bai greitai pavirsta nevaisingais prisiminimais, verèianèiais mus

gyventi praeitimi.

Vidinë ramybë nëra sàlygota. Ji yra visur ir visada. Vidinio

komforto nenupirksi uþ pinigus. Jo nepasieksi nei uoliu darbu,

nei valios pastangomis, nei alinanèiomis dvasinëmis pratybomis. Á

mûsø gyvenimà ásiskverbë klastinga klaida. Bûtent dvasinë ramy-

bë, o ne laimë uþgesina nuolat liepsnojantá troðkimø lauþà ir su-

teikia sielai pasitenkinimà. Dvasinë ramybë – tai emocijø, minèiø

ir to, kas yra anapus jø, tikroji esmë.

Tvari dvasinë ramybë – retas dalykas. Daugelis þmoniø jos ið-

vis nëra patyræ. Maþa to, kone visuotinai nesutariama, kas yra ta

dvasinë ramybë ir kokià praktinæ naudà ji duoda. Tik nedaugelis

supranta, kad dvasinë, arba vidinë, ramybë yra esminis mûsø san-

tykio su savo Tikruoju Að aspektas. Tikrasis Að lemia visas mûsø

emocijas, mintis ir veiksmus. Bûtent beribis ir nekintamas Tikra-

sis Að yra dvasinës ramybës ðaltinis. Tai didþioji paslaptis – pati

svarbiausia paslaptis.
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Koká poveiká turëtø daryti ði knyga

Knyga atskleidþia minëtà paslaptá ypatingu bûdu. Tikrojo Að

unikalumas joje analizuojamas ávairiais aspektais, taip pat remian-

tis jûsø asmenine patirtimi ir ðitaip skatinant jûsø susidomëjimà.

Vidinës ramybës mokymo procesas labai paradoksalus, kadangi ið-

mokyti vidinës ramybës neámanoma. Taèiau mes galime áveikti ðá,

atrodytø, neáveikiamà prieðtaravimà. Kiekvienas knygoje siûlomas

vidinës ramybës kûrimo þingsnis stimuliuoja ir protà, ir ðirdá.

Mano metodas tinka visiems skaitytojams, nepriklausomai nuo

to, katras smegenø pusrutulis vaidina pagrindiná vaidmená jø galvose.

Egzistuoja visa sudëtingiausiø dvasiniø koncepcijø intelektinio

aiðkinimo tradicija, kai mes þingsnis po þingsnio jas analizuojame

pasitelkdami paprasèiausià logikà. O gyvenimiðki atvejai, analogi-

jos, anekdotai ir jausmingos istorijos padeda jus átraukti á knygoje

pateikiamà medþiagà ir pajusti su ja betarpiðkà ryðá

Treèias mûsø tridanèio smagraèio dantis – tikras vidinës ra-

mybës iðgyvenimas, kuris pasiekiamas atliekant tam tikrus prati-

mus. Saviþinos iðmokti neámanoma, taèiau naudojant unikalø

neþinojimo metodà, pagrástà aðtuoniais vidinio ieðkojimo potyriais,

mums pavyks jûsø sàmonæ ðvelniai ir kryptingai priversti priimti

Tikràjá Að. Ðis trijø lygmenø procesas, kuriame dalyvauja ðirdis,

protas ir potyriai, tyliai vyksta scenos gilumoje. Scenos priekyje –

to proceso sukurtas dþiaugsmas, tyrinëjimo aistra ir gërëjimasis

naujomis savo Að raiðkomis.

Ir vis dëlto kaip mes susidorosime su paradoksu, kad vidinës

ramybës iðmokti neámanoma? Metodika – tai tiltas, kuris lieka

mums uþ nugaros, vos tik áveikiame kliûtá. Áprotis pasikliauti tam

tikrais metodais mus daro nuo jø priklausomus, o vidinë ramybë

turi praþysti be jokiø priklausomybiø. Prisiriðimas prie metodikos

mus verèia vaikðèioti tiltu pirmyn atgal kaskart, kai mums norisi

vidinës ramybës. Tada tvari vidinë ramybë yra neámanoma. Ðioje

knygoje að jus raginsiu pamaþu atsisakyti specialiø technologijø.
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Baigæ skaityti knygà, jûs pradësite jausti vidinæ ramybæ be moky-

tojo pagalbos ir nenaudodami kitø priemoniø.

Be to, atsisakius naudoti technologijas, jums susiformuos tai,

kà að vadinu „impulsu“. Impulsas – tai intuityvus gebëjimas,

leidþiantis susigràþinti vidinæ ramybæ kaskart, kai jà esame laiki-

nai praradæ. Tie, kurie ið visø jëgø stengiasi pajusti vidinæ ramy-

bæ, greitai ásitikina, kad jø pastangos jà tik atbaido. Stresinëse

situacijose vidinë ramybë apskritai dingsta ið akiraèio – jà nuneða

tolyn prieðtaringø emocijø ir ákyriø minèiø uraganas. O kai susi-

formuoja impulsas, vidinë ramybë atgimsta savaime. Nereikia jo-

kiø papildomø pastangø ir netgi atitinkamo màstymo. Jûs dau-

giau netraukiate problemø, gyvenimas tampa laisvas ir dþiaugs-

mingas.

Knyga paraðyta paprasta kalba. Tai darbo priemonë, bet dirbti

nereikia. Praktiðkas poþiûris á principus, kuriuos áprasta aiðkinti

sudëtingai ir nuobodþiai, leis jûsø protui veikti efektyviai, o prati-

mai padës iðtrûkti ið karðtligiðkos kasdienybës ir garantuos màsty-

mo aiðkumà.

Að tikrai nereikalauju, kad jûs tikëtumëte kiekvienu mano þo-

dþiu. Remkitës savo patirtimi ir praktika tikrinkite ginèytinas kon-

cepcijas. Tik ðitaip jûs galësite neaprëpiamà savo Tikrojo Að pa-

slaptá suskirstyti á suvokiamus gabalëlius. Tokios aiðkaus suvoki-

mo dozës, derinamos su atitinkama patirtimi, jums leis susilieti

su savo Tikruoju Að.

Mano praðymas: perskaitykite ðià knygà ir pasidalykite jos idë-

jomis su kitais þmonëmis. Tai nuoðirdus kvietimas kartu ðvæsti

gyvenimà. Tai vienos ðirdies kreipimasis á kità ðirdá, vieno Tikrojo

Að dovana kitam Tikrajam Að.

Frank Kinslow,

Sarasota, Floridos valstija
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Pirmas skyrius

Kas að esu?

Að esu, kas esu.

– Jûreivis Popajus

Að pasitraukiau ið þaidimo

Að taip visiðkai ir nesuaugau. Iki ðiol puikiai atsimenu, kokia

palaima yra pieðti ant asfalto pagaliu, pamirkytu purve, arba uþ-

vertus galvà þiûrëti, kaip þydrame danguje plaukia baltutëliai de-

besys. Arba stebëti, ar rasos laðas, padedamas draugiðko vëjelio,

iðsivaduos ið voratinklio. Vaiko akys – ðventojo akys.

Visada maniau, kad tarp vaikystës ir brandos neturi bûti prieð-

prieðos. Að tai jauèiau dar vaikystëje, kai rengiausi suaugusiøjø

gyvenimui. Dauguma mûsø paprasèiausiai iðduoda savo vaikystæ.

Mus sugundo brandumo energija.

Mano vaikystë prabëgo pokarinëje Japonijoje. Man buvo de-

ðimt metø, kai pirmà kartà suvokiau, jog vyksta kova tarp tiesiog

buvimo nekaltumo ir savæs valdymo atsakomybës. O viskas buvo

taip. Að mokiausi dziudo meno. Kiekvienà pavakaræ uþsimesda-

vau ant peties susuktà ir rudu dirþu perjuostà kimono ir traukda-

vau pas dziudo meistrà. Man tekdavo eiti pro maþus tamsius na-

melius, kurie rikiavosi iðilgai siauriø, vingiuotø Jokogamos gatve-

liø tarsi miestelënai, uþsikniaubæ ant tvorø ir aptarinëjantys nau-

jausias paskalas. Ið nameliø á sustingusá orà kaip gyvaèiø dvasios

kildavo plonos dûmø juostos. Netrukus gatvëje pasirodydavo so-

bos (grikiniø miltø makaronø) pardavëjas ir imdavo ðaukti: „Soo-

oo-baaaa!“ Að pasukdavau á vienà ið nesuskaièiuojamø skersgat-
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viø ir þengæs keliolika þingsniø atsidurdavau dziudo meistro (sen-

sëjaus) kiemelyje, kuriame stebuklingai iðsiteko sodas ir namas.

Dziudo meistras buvo vienas ið keturiø þmoniø pasaulyje, tuo

metu turëjusiø 10-ojo dano juodà dirþà. Tai aukðèiausias dziudo

rangas. Að jauèiau, kad ðis þmogus yra kupinas vidinës ramybës.

Kalbëjo jis maþai, o jei jau kalbëjo, ramybës jo þodþiuose bûdavo

daugiau negu pamokanèiø minèiø.

O mano ramybë tuo metu nenumaldomai tirpo. Að stengiausi

kuo greièiau suaugti. Kadangi buvau amerikietis, savo kûno gaba-

ritais gerokai pranokau bendraamþius japoniukus. Varþovus að

stengdavausi áveikti ne technika, bet jëga. Vienà vakarà dziudo

meistras paskelbë, kad að – stipriausias grupëje. Ir tà patá vakarà

jis man liepë kovoti su visai smulkuèiu berniuku. Pakylëtas meist-

ro pagyrø, að neabejojau savo pergale. Iki ðiol prisimenu, kaip jà

ásivaizdavau. Ketinau atlikti sudëtingà ir gana egzotiðkà veiksmà,

po kurio mano nupiepæs prieðininkas turëjo iðlëkti pro langà á

kiemà. Taèiau viskas, mano laimei, susiklostë toli graþu ne taip,

kaip buvau sumanæs. Istorija nemaloni, todël kalbësiu trumpai.

Vikrus prieðininkas niekaip nenorëjo sutikti su mano atkakliais

pasiûlymais jam iðskristi pro langà, maþa to, jis pats man darë

pasiûlymus, kuriø að nesugebëjau atsisakyti. Vienu þodþiu, tà va-

karà man teko ne kartà uostyti tatamá.

Nors að ir nebuvau pasirengæs tokiam scenarijui, visgi man kaþ-

kaip pavyko su juo susitaikyti. Ávyko elgsenos korekcija, kurià þmo-

nës vadina „persiauklëjimu“. Mano nugara ir tatamis – iki to va-

karo beveik nepaþástami – greitai tapo gerais draugais. Nors kova

tetruko gal deðimt minuèiø, man atrodë, jog praëjo deðimt valan-

dø. Kai mudu su Velniðkuoju Cunamiu (taip að praminiau savo

prieðininkà) lankstëmës vienas kitam ðitaip skelbdami kovos pa-

baigà, visi, kurie mus stebëjo, mandagiai slëpë ðypsenas. Lyg to

bûtø maþa, vienas mokinys prasitarë, kad mano prieðininkui tëra

ðeðeri metai. Tai buvo tarsi druska ant ðvieþios þaizdos... Beje, tà

vakarà já maèiau pirmà ir paskutiná kartà. Matyt, tas berniukas
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buvo taip gerai ávaldæs dziudo technikà, jog nematë prasmës su

mumis treniruotis. O galbût jis turëjo uþduotá keliauti ið vienos

dziudo treniruoèiø vietos á kità ir tramdyti pasipûtusius ego, vil-

kinèius kimono...

Jau kità vakarà – kai að niûriai màsèiau apie tai, kaip èia ávy-

ko, jog taip staiga viskà praradau – dziudo meistras mus apmokë

pratimo, kuris vadinosi „vanduo pilve“ (Belly Water System). Tai

metodas, skirtas átvirtinti sàmonës virðenybæ prieð materijà ir stip-

rinti kûnà numaldant protà. Atliekant ðá pratimà, visas mano ánir-

ðis ir paþeminimo jausmas iðnyko be pëdsakø, kaip kad vanduo

iðteka ið suskilusio àsoèio. Að buvau tuðèias. Atsiradusià tuðtumà

uþëmë tiesiog buvimas, kuris ið ðalies stebëjo tai, kà darau. Man

pavyko susilieti su savo Tikruoju Að. Ir ðtai tada mane uþplûdo

saugumo ir uþbaigtumo jausmas. Að iðgyvenau iki tol dar nepatir-

tà nesudrumsèiamà ramumà. Visa tai taip aiðkiai atsimenu pir-

miausiai dël kontrasto: mano pyktá ir nusivylimà pakeitë ramybë

ir vidinës stiprybës pojûtis. Ir tam tereikëjo sugaiðti keliolika se-

kundþiø. Kai apie tai dabar pagalvoju, esu tikras, kad dziudo meist-

ras bûtent to ir siekë.

Yra dar viena prieþastis, kodël tas ávykis taip giliai ásirëþë man

á sàmonæ. Bûnant tokio amþiaus (net deðimties metø!), panaðûs

iðgyvenimai man jau tapo retenybe. Gyvenimo stebuklas pamaþu

blëso. Mane viliojo galia, kurià suteikia jëga. Mokytojai, tëvai ir

netgi bendraamþiai visaip man demonstravo, kad jei kà nors no-

riu gauti ið gyvenimo, privalau bûti drausmingas, valingas ir darbð-

tus. Bet dabar toje medaus statinëje atsirado ðaukðtas deguto:

man vël atsivërë nesutramdoma vaikystës jëga – ir ji man labai

patiko. Að pajutau, kad vienoje pusëje, visai ðalia manæs, egzis-

tuoja kaþkas lengva ir þaisminga. Ið kitos pusës mane slëgë reika-

lavimai mokytis valdyti save ir savo aplinkà, nes tik tokiu atveju

gyvenime galësiu pasiekti puikiø laimëjimø.

Prabëgo dar pusðimtis metø, kol vël atradau tà ramybæ, kurià

kaþkada jauèiau Jokohamoje, dziudo meistro namuose. Ir visgi
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iðmokau valdyti aplinkà, tik ne taip, kaip mane mokë tëvai ir mo-

kytojai. Að paprasèiausiai leidþiu savo Tikrajam Að tai daryti uþ

mane. Að pasitraukiau ið þaidimo.

Nubudimas

Vidinë ramybë, kurià atradau – tai tam tikros bûsenos simpto-

mas. Ði ramybë nëra kokiø nors pasiekimø ar ypatingø pastangø

rezultatas. Dauguma þmoniø tokios bûsenos sulaukia pernelyg re-

tai ir ne tada, kai jos sàmoningai siekia, iðskyrus tuos atvejus, kai

gerai þino, kur ir kaip ieðkoti.

Ðioje knygoje mes iðsiaiðkinsime vidinës ramybës paslaptá. Að

tam paskyriau visà savo, suaugusio þmogaus, gyvenimà. Metø me-

tus apie tai màsèiau uþsisklendæs nuo pasaulio atokiuose egzotiðkø

ðaliø kalnuose. Metø metus kasdien meditavau po kelias valandas

bandydamas pajusti ir iðsaugoti vidinæ ramybæ. Po trisdeðimt pen-

kerius metus trukusio uolaus „dvasinio darbo“ að vis dar buvau ten,

kur ir pradëjau savo kelionæ. Kupinas apmaudo ir nusivylimo, ga-

liausiai atsisakiau tolesniø bandymø. Atsisakiau visko, kas vadinosi

mano gyvenimu, ir toje vietoje aptikau vien tuðtumà. Bet ir ten

vidinës ramybës nebuvo. Man beliko tik maþa vilties kibirkðtëlë.

Kartà, kai sëdëjau kavinëje þiûrëdamas á plastmasiná puodelá

su beskone þaliàja arbata, uþgeso ir ta paskutinë vilties kibirkðtë-

lë. Tada viskas apmirë. Net pati visata nustojo kvëpuoti. Ir visa-

me tame sustingime teliko vos áþiûrima kruopelytë ramybës. Susi-

liejæs su ja, að pasijutau tarsi Alisa, krentanti á triuðio olà. Mano

apimtys sparèiai maþëjo kaip nuo aukðto tilto krentanèio akme-

nuko. Po akimirkos ávyko sprogimas. Jis panëðëjo á Didijá sprogi-

mà, tik vietoje ugnies ir uolienø susiformavo vidinë ramybë. Po

ðio sprogimo mano visata prisipildë ramybës materijos.

Staliukas kavinëje. Saulë, ðvieèianti tarp debesø ir kaitinanti

mano nugarà. Gaudþianti salë ir garsiakalbiai palubëje, transliuo-
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jantys dþiazà. Að sëdëjau gniauþdamas delnuose drungnà arbatos

puodelá. Viskas buvo kaip anksèiau, iðskyrus tai, kad dabar patal-

pà uþliejo ryðki, gyva ðviesa – vidinës ramybës ðviesa. Kaþkokiu

bûdu visa visata sutilpo toje nedidelëje patalpoje. Tiesa, jos nie-

kas nepastebëjo. Galaktikos ir kûrimo kataklizmai skrodë mûsø

kûnus, bet to irgi niekas nejuto. Mano kvëpavimas nepasikeitë,

tik aðaros ëmë riedëti skruostais ir kristi ant staliuko ðalia puode-

lio. Studentë, sëdinti prie gretimo staliuko ir plepanti su draugë-

mis, þvilgtelëjo á mane ir skubiai nusuko akis.

Tarsi pagal kaþkoká negirdimà ir nematomà signalà mano sà-

monë susitraukë á miniatiûriná blykèiojantá taðkelá, maþesná uþ su-

batominæ dalelæ. Að stebëjau, kaip spindinti energija tvenkiasi á

susiliejanèius debesis. Ið ðiø spindulingø garø formavosi medþiø,

jûrø, derlingø laukø atvaizdai, bet po keliø akimirkø visa tai vël

pavirsdavo beforme energija. Að buvau visur ir viskuo: didesnis

uþ patá didþiausià ir maþesnis uþ patá maþiausià.

Kai tie besimainantys energijos dariniai iðblëso, að vël atsidû-

riau kasdienëje tikrovëje, kurià mes taip garantuotai vadiname

„realiu pasauliu“. Að vël iðgirdau þmoniø balsus ir muzikà, paju-

tau kavinës ir skrebuèiø kvapà. Taèiau visa tai jau neatrodë kas-

dieniðka. Aðaros iðdþiûvo ir að viskà maèiau daug aiðkiau. Visi

daiktai atrodë ðvieþi ir ðvarûs, spindintys ið vidaus. Visose formo-

se cirkuliavo energija. Taèiau paèiuose subtiliausiuose energijos

dariniuose glûdëjo dar kai kas – kaþkas neatpaþástama, bet að tai

visgi atpaþinau. Tas pradmuo atrodë iðmintingas ir sàmoningas,

taèiau pirmiausiai – atjauèiantis. Tai ir buvo Atjauta. Ir kaþkokiu

bûdu að tapau Ja.

Impulsas

Vidinio komforto ir palaimos bûsena truko maþdaug penkias

savaites. Uþsiimdamas kasdieniais reikalais, að pastebëjau, kad ru-
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tina prisipildë ypatingos ramybës. Kartais að jausdavausi atitrûkæs

nuo pasaulio ávykiø – tarsi vidinë ramybës mane bûtø pakylëjusi

virð viso ðio chaoso – bet tuo paèiu metu iðlikau neatsiejama da-

limi to, kas vyko. Buvau viena visuma su viskuo. Nemanau, kad

ðià permainà pastebëjo artimieji ir draugai. Permaina buvo per-

nelyg subtili. Gali bûti, kad ji laikui bëgant ir neprarado savo ga-

lios, tiesiog að prie jos pripratau. Gyvenimas man ëmë atrodyti

toks pat normalus kaip anksèiau, iðskyrus vienà dalykà – jame

atsirado kaþkas taip neátikëtinai malonaus ir kartu taip natûra-

laus, jog að nusprendþiau apie tai papasakoti knygoje.

Nuo tos dienos man daugiau nereikia ieðkoti vidinës ramybës.

Taip, retsykiais að jos nejauèiu pusdiená, kai kada ilgesná laikà.

Bet ji visada gráþta. Ir tam nereikia në menkiausiø mano pastan-

gø. Vidinë ramybë pas mane sugráþta kaip vaikas pas motinà po

ilgesnio iðsiskyrimo. Mes apsikabiname ir tæsiame savo bendrà

gyvenimà pernelyg nekreipdami dëmesio á kasdienius rûpesèius.

Toká spontaniðkà vidinës ramybës sugráþimà að vadinu „impul-

su“. Ðio proceso esmë ta, kad átampa ir nusivylimas, nerimas ir

nepasitenkinimas tiesiog nuslopsta ir netenka galios valdyti tave.

Neigiamos jëgos, kurias pagimdo audringos emocijos, pavirsta ne-

pavojingomis ðmëklomis. Daugelis þmoniø neigiamà bûsenà gali

jausti mënesiø mënesius ar net metus. Mûsø protas kupinas pro-

blemø, jis vis ið naujo iðgyvena stresines situacijas ir repetuoja

ugningà kalbà, skirtà vidiniam teismui. Veikiamas neigiamø min-

èiø, protas visiðkai nesugeba jausti trapaus akimirkø þavesio. Tie-

sà sakant, tam, kad màstymas taptø nevaldomas, nereikia kokio

nors ypatingo ávykio, kuris protà atitrauktø nuo dabarties. Ar jums

teko patirti tai, kad atvaþiavæ automobiliu á darbà jûs visiðkai ne-

prisimenate paèios kelionës? Kûnas, sàveikaudamas su automo-

biliu, jûsø protà atgabeno ten, kur reikia, bet jis tuo metu buvo

uþsiëmæs visai kitais dalykais. Jûs galite pasakyti, jog pakeliui á

darbà neávyko nieko nepaprasta, taèiau reikalas tas, kad toks ne-

sàmoningas màstymas savaime yra problema, arba gyvensenos yda.


