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...dazniausiai pasitaikanti kliatis, kuri trukdo
patirti gyvenimo pilnatve ir j kurig daugybe
karty buvau atsitrenkes, yra neryZtingumas,
neleidziantis mums nei pasilikti tikrai vie-
niems su gyvenimu, nei visiskai dviese su kitu
Zmogumi.

Biti pusiau ten, pusiau ¢ia — tikroji visisko

vieni$umo pradzia.

(Markas Nepas; g. 1951 m.) — amerikieciy poetas
ir filosofas, dvylikos knygy autorius, daugiau kaip trisde$imt mety
poetiskai kalbantis apie dvasinguma. Susirges véziu, o paskui jj jvei-
kes, autorius raso ir moko, kaip pakeisti save, kad aplinkinis pasaulis
tapty geresnis. Marko Nepo kariniai i$versti j prancazuy, portugaly,
japony ir dany kalbas. Jo teksty galima rasti garsiausiuose dvasiniy
rekolekcijy centruose, kuriuose dirbama su sveikstan¢iujy ir medici-
nos darbuotojy bendruomenémis. Markas skaito paskaitas, dalyvauja
susitikimuose su skaitytojais, rengia rekolekcijas. Jo knygos poetiskai
ir kartu paprastai moko rasti viding ramybe bei dvasing i$mintj. Mar-
ko Nepo tekstai skirti Zmonéms, ieskantiems savojo ,as“ — ir jj jau
radusiems, gyvenantiems taikoje su savimi ir pasauliu — ir to dar tik
siekiantiems, atveria gyvenimo i$mintj, gladin¢ia paprasciausiuose,
kasdieniuose dalykuose.

yPabudimo knyga“ — i$minties knyga, kur kiekvienai dienai skir-
tas atskiras tekstas ir pratimai muasy dvasiai stiprinti. Nuliadusiems
ir nusivylusiems, ie$kantiems ramybés ir gyvenimo prasmés ja reike-
ty atsiversti kiekvieng diena, ieskant paramos ir nusvitimo, dvasinés
ramybeés ir darnos. Kai nejstengiame susitaikyti su mus supancia ne-
tiesa, kai nutinka kas nors negera, kai gyvenimas atrodo svetimas ir
priesiskas, ,Pabudimo knyga“ i$mintingais zodziais ir meditacijomis
gali vél mus sutaikyti su savimi ir visu pasauliu.

Pabuskite su ,Pabudimo knyga“ naujam, geresniam gyvenimui.
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ISmintis — gyva, tekanti srové, o ne muziejuje
saugoma ikona. Tik tada, kai surasime
iSminties $altinj savo gyvenime, jis galés tryksti
busimoms kartoms.

Thich Nhat Hanh



KVIETIMAS



Si knyga parasyta tam, kad ja bity naudojamasi, kad ji tapty
bendrazyge, sielos drauge. Tai knyga apie pabudimus. Kad
galéciau ja parasyti, pirmiausia turéjau pats viska iSgyventi.
Jiman padéjo suburti draugén tylius mokytojus, kuriuos esu
sutikes gyvenime, ir pasidalyti jy iSmintimi. Kelioné, kurioje
ieskojau $iy min¢iy ir déliojau jas, padéjo man suartinti savo
vidinj ir iSorinj gyvenima. Ji mane paskatino pazinti savo $ir-
dj ir ja kliautis. Padéjo pasijusti vientisesniam. Tikiuosi, kad
jums ji irgi panasiai pravers.

Rinkti jzvalgas $iai knygai — tai tarsi takelyje atrasti $vie-
soje blizganc¢ius akmenukus. A$ stabtelédavau, kad galéciau
juos apmastyti ir i jy pasimokyti, paskui jsimesdavau juos
krep$in ir eidavau toliau. Po dvejy mety apstulbes rausiuosi
krepsyje, pilname akmens skeveldréliy, ir zituriu, ko prisirin-
kau. Skeveldrélés, per tq laika nepraradusios blizgesio, sude-
tos j $ia knyga.

I§ esmés visose jzvalgose kalbama apie dvasig ir draugys-
te, apie nepaliaujama mums budingg poreikj islaikyti gyvy-
binguma, neprarasti gyvenimo meilés, kad ir kokie sunku-
mai i$tikty. Cia sudétos dainos ir giesmés paimtos i§ jvairiy
tradicijy, jvairiy i§gyvenimy, i§ daugelio puikiy, saziningy
pasakojimuy; jos visos apdainuoja skausma, nuostabg ir mei-
lés slépinj.

Si forma traukia mane, nes a$, kaip poetas, seniai iesko-
jau israiskos budo, parankaus ir naudingo nelyginant Sauks-
tas, o kaip zmogui, jveikusiam vézj, dienorastis virto dvasios
maistu. I$ tiesy per pastaruosius dvidesimt penkerius metus
dienorastis tenkina daugelio poreikius, jis tapo musy am-
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ziaus dvasios sonetu, patvariu indu, kuriame laikomas ma-
7as kiekis to, kas svarbiausia.

I$ $io darbo tenoriu vieno - kad jis uzliety jus taip, kaip
vandenynas uzlieja atvirai ky$antj akmenj, kad nustebinty
jus ir atgaivinty, kad paskatinty jus arba mane sublizgéti, o
jam nuslagus pasijustuméte nusveisti, tokie, kokie esame
dabar, bent akimirka $velnesni, akimirka ryskesni.

I$ visos Sirdies tikiuosi, kad Siuose puslapiuose atsiras,
kas jus nustebins ir atgaivins, privers sublizgéti; kad jie pa-
dés jums gyventi, myléti ir atrasti kelig j dZziaugsma.

Markas






[ZANGOS ZODIS



Vienas i§ didZiausiy malonumy gyvenime man yra klausy-
tis, kaip Markas Nepo skaito savo poezija. Joje tiesiog junti
nuotykius. Visad nustembu matydamas, kaip Markas i§vy-
nioja pasléptus lobius, ripestingai atveria $viesai paprastg
gyvenimo akimirkga ir atskleidzia nejtikétinus stebuklus. Kai
jis skaito vie$ai, girdéti, kaip zmonés staiga sulaiko kvapa,
atpazine i$mintj ir tikra tiesa, kurig arba zinojo, bet buvo pa-
mir$e, arba praziopsojo. Markas ja pastebi, jsimena uz mus
ir grazina mums atgal. Galiausiai mus pripildo dékingumas
uz tai, kad mus dar kartg pabudino, paskatino suvokti tai,
kas i$ tiesy brangu.

Masy gyvenima sudaro dienos. Tik jose, misy gyvenimo
dienos pilnutélés smulkuciy stebukly, o Markas Nepo tyri-
néja viska, kas stebuklinga. Jis yra kasdienybés alchemikas,
kvie¢iantis mus pamatyti, paragauti, paliesti pacig gyvenimo
$erdj, priartéti prie jos ap¢iuopomis arba $okio zingsniu.

Gyvenimga sudaro dienos, o kiekvieng dieng sudaro aki-
mirkos. Tinkamai gyvenamas gyvenimas yra tvirtai jsodin-
tas derlioje akimirky dirvoje. Markas Nepo yra sodininkas,
gerai pazjstantis $ia dirva; jis séja malonés séklas, ir jos su-
dygsta tik gavusios meilés, démesio, atidumo ir laiko. Pa-
mile tokias akimirkas mes patiriame didziausig gyvenimo
palaima, o Markas mums rodo, kaip pamilti be atodairos ir
kuo stipriau.

Markas susirgo véziu, tai ji supurté ir priverté pabusti.
Grimzdamas j liga, jis igijo stulbinamo pastabumo. Dabar
jis kvie¢ia mus jo akimis pamatyti ir $irdimi pajusti, kaip
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galime gyventi pabude. Markas pasveiko, tac¢iau i§saugojo
mirstancio Zmogaus zvilgsnj — zmogaus, kuris dékingas vien
uz tai, kad gali alsuoti. Bet ¢ia kalba ne tik apie dékinguma,
bet ir apie i$mintj, aiskuma, gerasirdiskumg ir aistringg tros-
kimg iki paskutinio laso i§gerti kiekvieng akimirka, itustinti
gyvenimo taure.

Jei jas iki skausmo trokstate gyventi batent taip, Markas
jums bus tinkamas vadovas.

Baiges paskutinj jo vézj padéjusios iSgydyti chemotera-
pijos seansa, Markas atsikélé anksti ryta, i§spaudé stikling
$vieziy apelsiny sul¢iy ir pastaté $ig stikline priesais save ant
stalo. Mastydamas apie tai, kg zada prasidedanti diena, jis
palaukeé, kol saulé pakilo vir§ medziy, auganciy priesais jo
langus. Tq akimirka, pasakojo jis man, saulés spindulys per-
véreé sultis ir ,virto oranzine, kristoline $viesa“; tada Markas
pakeélé sul¢iy stikline prie lapy.

Dauguma sakramenty yra visiSkai paprasti veiksmai:
malda, vyno gurksnis ir duonos kasnis, jkvépimas medituo-
jant, vandeniu paslakstoma kakta, pasikeitimas ziedais, ge-
ras zodis, palaiminimas. Kiekvienas i$ $iy veiksmuy, atliktas
susitelkus j ta akimirka, gali atverti masy dvasios suvokimo
duris, duoti peno ir suteikti dziaugsmo.

Si knyga — tai sakramenty knyga; tai dosni Marko dova-
na mums, gyvenimo dienose atrasty stebukly puota, kurioje
patiekiami paprasti Zmogaus gyvenimo turtai. Neskubékite,
gardziuokités kiekvienu puslapiu. O svarbiausia — pasiruos-
kite bati nustebinti. Gal gyvenimas jau dabar yra daug ste-
buklingesnis, negu jas jsivaizdavote.

Wayne'as Mulleris, knygos

»Kaip mes tada gyvensim® autorius
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Sausio 1

Zmogaus gimties brangenybé

Viskuo, kas egzistuoja,
mes alsuojame, viskam pabundame

ir viskq paverciame giesme.
- O

Vienas i§ budizmo principy skatina suvokti, koks retas at-
sitiktinumas yra gimti Zmogumi Zeméje. Tai i§ tiesy grazus
pozitris | gyvenima, suteikiantis mums proga kaip dera jver-
tinti, kad esame ¢ia kaip individualios dvasios, turime samo-
ne, galime gerti vandenj ir kapoti malkas.

Sis pozitris mus skatina apsidairyti, pazvelgti i skruz-
déle ir antilopg, slieka ir peteliske, $unj ir jautj, vanagg ir
vieni$a laukinj tigra, Simtametj gzuolg ir takstantmecius
skai¢iuojantj vandenyna. Jis mus ragina suprasti, kad jokia
kita gyvybés forma samoningai nesuvokia savo egzistavi-
mo, kaip tai duota daryti mums. Dél jo mes pripazjstame,
kad i§ begalinés Zeme pripildanc¢iy augaly, gyviiny ir mi-
neraly rasiy jvairovés tik labai maza gyvy organizmy da-
lelé turi dvasios gyvybe, kurig apibréziame kaip ,buvima
zmogumi®.

Tai, kad a$, pakiles i§ tam tikro zinojimo gelmiy, galiu
jums tai sakyti, o js $ia akimirka galite mane suprasti, yra
musy bendros brangenybés — gimimo zmonémis — dalis.
Jas galéjote gimti skruzdéle. AS galéjau bati skruzdéda. Jas
galéjote buti lietus. A$ galéjau bati ziupsnelis druskos. Bet
dél tam tikros palaimos $iuo laiku $ioje vietoje mes giméme
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zmonémis ir esame gyvi tuo retu budu, kurj daznai laikome
savaime suprantama duotybe.

Visu tuo noriu pasakyti, kad $i brangenybé — Zzmogaus
gimtis — yra nepakartojama. Tad ka darysite $iandien, zino-
damas, kad priklausote vienai i§ reciausiy gyvybés formy,
kada nors egzistavusiy Zemés planetoje? Kaip elgsités? Kam
panaudosite savo rankas? Ko paklausite, j kg kreipsités atsa-
kymo?

Gal rytoj mirsite, o paskui tapsite skruzdéle ir kas nors
norés jus sunaikinti. Bet $iandien esate nejkainojamas, re-
tas, viska suvokiate. Tai skatina mus gyventi dékingus. Ir
primena, kad dvejoti beprasmiska. Esate dékingas ir viska
suvokiate — dabar klauskite to, kg jums reikia zinoti. Dabar
sakykite tai, ka jauciate. Dabar mylékite tg, ka mylite.

o Atsiséskite, jei galima, lauke ar bent prie lango ir
apziuarékite, kokios gyvybés formos egzistuoja aplink jus.

e Létai alsuokite, mastykite apie skruzdéle ir zolés stiebelj,
apie mélynaji kéksta — apie tai, ka Sios gyvybés formos gali
padaryti, o jus negalite.

e Mastykite apie akmenuka, apie tosies skiaute, apie akmens
suola, sutelkite alsavima j vidinius dalykus, kuriuos galite
padaryti, o jie — ne.

e Létai pakilkite, jusdamas buvimo zmogumi grozj, ir
pradeékite dieng samoningai nusiteikes padaryti viena
dalyka i$ ty, kuriuos gali tik Zmogus.

o Atéjus laikui, padarykite tai su didele pagarba ir nuosirdziu
dékingumu.
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Sausis
Sausio 2

Viskas kartais nukrinta
Vesk mus nuo nerealybés prie realybés.

Hinduisty meldimas

Viena snieguota vakarg Robertas papasakojo, kas jam nutiko
prie$ dvejus metus, pavasarj, kai pasiryzo isdazyti didjjj kam-
barj. Anksti atsikéles jis i$éjo j statybiniy prekiy parduotuve
ir nusipirko kelis galonus raudony dazy, mediniy pagaliuky
jiems maisyti, skudury ir vienkartiniy teptuky, jie visada su-
kietéja nuo uzdziavusiy dazy, kad ir kaip juos mirkytum.

Jis sumaisé dazus lauke ir pamazu priéjo prie dury, laiky-
damas kiekvienoje rankoje galono talpos dazy indg, po pa-
zastimi pasikiSes skudura, dantyse jsikandes platy teptuka.
Pasakodamas, kas nutiko toliau, jis pradéjo krizenti: ,Kelias
minutes stypciojau prie dury, mégindamas jas atidaryti, nes
nenoréjau nieko padéti ant Zemés. Buvau labai uzsispyres.
Jau buvau beveik atidares duris, bet staiga ranka slysteléjo,
a$ losteléjau ir kritau aukstielninkas, uzsipildamas ant saves
raudonuosius dazus.”

Tai pasakes, jis nusijuoké i$ saves, kaip jau buvo dares daug
karty, ir mudu tylédami zitiréjome, kaip krinta sniegas. Visa
kelia namo galvojau apie $itg jo pasakojima. Nejtikétina, ta-
¢iau mes visi taip elgiamés — nesvarbu, ar tai baty maisai su
nusipirktais produktais, ar dazai, ar istorijos, kurias butinai
pasiryztame papasakoti. Tas pats galioja ir meilei, ir teisingu-
mo jausmui, net skausmui. Atrodyty, taip paprasta, bet aki-
mirka jsismarkavus savasciai mes uzsispyre atsisakome pade-
ti ant zemés tai, ka tuo metu laikome rankose, kad lengviau
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baty atidaryti duris. Mums nuolat suteikiama progy i$ tiesy
to i$mokti: nejmanoma jeiti pro duris, nepaleidus i$ ranky to,
ka jose laikome. Privalome padéti nasta ant Zemes, atverti du-
ris ir tada pasiimti tik tai, kg mums buatinai reikia jsinesti.

Tai vienas i§ pamatiniy zmogisky veiksmuy: pasiimti, ko
mums reikia, pasirengti, padéti ant zemeés, jeiti. Taciau jei tai
nepavyksta, visad turime antra galimybe: iSmokti pargriati,
i$mokti atsikelti ir nusijuokti.

e Medituokite, kokj slenkstj gyvenime jums sunku perzengti.
Gal tai kliutis darbe, gal namuose, gal santykiuose, o gal tai
durys, vedancios j didesne ramybe.

e Ramiai alsuokite ir jsiziurékite j save — galbat nesatés per daug
ir dél to nejstengiate atidaryti dury.

o Létai alsuokite ir su kiekvienu iskvépimu padékite ant
Zemeés tai, kg neSatés rankose.

o Dabar laisvai atsikvépkite ir atverkite duris.

Sausio 3

Pamirsti viska, ka buvome i$moke,
ir artéti prie Dievo
Samonéti nereiskia atrasti kg nors nauja;
tai ilgas ir skausmingas griZimas prie to,
kas buvo visada.

Helen Luke

Kiekvienas Zmogus gimsta turédamas nepaliesta vietele,
kurioje néra nei lukes¢iy, nei apgailestavimo, nei ambici-
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ju, nei keblumy, nei baimés, nei rapesciy: tai nejveikiamas,
instinktyvus malonés veikimo plotas, kuriame kiekvieng i$
misy pirma kart palie¢ia Dievas. Sis malonés plotelis sklei-
dzia ramybe. Psichologai $ia vietele vadina psichika, teolo-
gai — siela, Jungas — pasamonés sostu, hinduizmo mokyto-
jai — atmanu, budistai — dharma, Rilke j3 vadina vidujumu,
sufijai vartoja zodj qalb, o Jézus sako, kad tai masy meilés
centras.

Atrasti savyje § vidujuma — tai susivokti, kas esame, ne
tokie, kokius mus iSoriskai Zenklina tapatybé, ne pagal tai,
kur dirbame, kaip rengiamés ar kaip norime bati vadinami,
bet kaip suvokiame savo santykj su Begalybe, kaip joje gy-
vename. Tai sunki, visa gyvenima trunkanti uzduotis, nes
tapsmo prigimtis tokia, kad nauja medziaga nuolatos uzklo-
jama ant to, kas buvo pradzioje, o buties prigimtis tokia, kad
tai, kas néra esminga, be paliovos irsta. Kiekvienas i§ masy
gyvename veikiami nuolatinés jtampos — apaugame apna-
$omis arba esame uzklojami, bet galiausiai vis tiek nusitrina-
me, kol i$ryskéja sis nesugadinamas malonés plotelis masy
Serdyje.

Kai apnasy sluoksnis suplonéja, patiriame nusvitimo
akimirkas, visybés i§gyvenimus, satori, kaip juos vadina dze-
no i$minciai, vaiskaus gyvenimo akimirkas, kuriomis vidus
suartéja su iSore, visisko susiliejimo su batimi akimirkas, vi-
siskos vienybés akimirkas. Kad ir kas buty tos apnasos — kul-
taros, atminties, dvasinio ar religinio mokymo, traumy ar
jmantrumo sluoksnis, — jas pasalinti ir atkurti belaikj malo-
nés plotelj yra kiekvienos psichoterapijos ir ugdymo tikslas.

Kad ir koks buty turinys, tai vienintelis dalykas, kurio
verta mokyti — kaip atskleisti ta pirmykstj centra ir kaip
jame, atkurtame, gyventi. Jo pasidengima apnasomis vadi-
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name $irdies apmirimu, o grjZimo j jj procesas, — nesvarbu,
ji skatina kancia ar meilé, — yra to, ka esame i$moke, pamir-
$imas ir grjzimas prie Dievo.

o Uzsimerkite ir alsuokite, perverdamas savo rapesc¢ius,
panasiai kaip nardytojas jslysta j tylias gelmes, visada
tvyrancias po nerimastingomis bangomis.

o Dabar pagalvokite apie du dalykus, kuriuos mégstate
daryti — pavyzdziui, bégioti, piesti, dainuoti, stebéti
pauks¢ius, triusti sode ar skaityti. Medituokite, kuo
kiekvienas i$ $iy uzsiémimy leidZia jums pasijusti
gyvam.

o Zvelkite j tai, kas jiems bendra, ir 1étai alsuodamas
pajuskite savo viduje malonés plotelj, kuriame atsispindi
$ie jums brangus dalykai.

Sausio 4

Tarp ramybés ir dziaugsmo

Net patys nesuvokéme,
kad jau buvome palaiminti
tada ir tais laikais...

James Taylor

Tai man primena moterj, kuri atrado perdziuvusia, susi-
traukusia, perlenkta kempine, o jos sukietéjusioje rauks-
léje gladéjo moters seniai laukta Zinia. Moteris nusine$é
sukietéjusia kempine prie juros, isibrido iki juosmens j
vanden] ir stebéjo, kaip kempiné vandenyje i$siskleidzia,
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atgyja. Tarsi stebuklas i§ kempinés kilo j vir§y burbuliu-
kai — gyvybés paslaptis, ir, moters didziausiai nuostabai,
zuvyté, uzmigusi ir jkalinta sudziavusioje kempinéje, stai-
ga atgijusi iSplauké j atvira jara. Nuo tos dienos, kad ir kur
eity, moteris visada juto gelmése plaukiojancia ana Zuvyte,
ir tai — kad zuvyté, taip ilgai miegojusi, dabar laisvai plau-
kioja — jai teiké pasitenkinimg, kazka panasaus j ramybe ir
dZiaugsma.

Kad ir koks buty musy kelias, kad ir kokios spalvos, ko-
kio $iurkstumo buty muasy dienos, kad ir kokias mjsles ture-
tume jminti, norédami islikti gyvi, gyvybés paslaptis visada
kazkaip susijusi su tuo, kad pabunda ir i$sivaduoja tai, kas
anksciau miegojo. Tarsi anoji kempiné, miasy sirdis meldzia
galimybés issiskleisti patirties vandenyse, ir, tarsi anoji Zuvy-
té, siela yra ta mazutélé gyvybé, kuri suteikia mums ramybe
ir dZiaugsmg, jei paleidziame j plaukti.

Bet viskas tebéra sukietéje, uzspausta ir nejskaitoma iki
tos akimirkos, kol mes, kaip ta moteris, iki juosmens jsibri-
dusi j vandenyna, paimame j rankas savo miegan¢ia $irdj ir
$velniai panardiname ja j gyvenima, kurj gyvename.

e Uzmerktomis akimis medituokite sukietéjusios
kempinés, tarsi gélé issiskleidziancios vandenyje, vaizda.

e Alsuodamas jsivaizduokite, kad jasy Sirdis yra tokia
kempiné.

o Kaij kit kartg plausite indus, stabtelékite, imeskite
sausg sukietéjusig kempine j vandenj ir pajuskite, kaip
issiskleidzia jasy Sirdis.
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Sausio §

Neslépkite savo plauky

Senelé man sake:
»Neslépk savo zaliy plauky -
vis tiek juos pamatys.”

Angeles Arrien

Nuo pat vaiky darzelyje patirty kanciy, kai mes, dar kupini
nekaltybés, pirma karta iSgyvenome patycias ar pasaipas,
visg laika vienaip ar kitaip stengiameés slépti tai, kas mu-
myse akivaizdu. Niekas tokiy dalyky neplanuoja. Tai ne
samokslas, o veikiau nei$vengiamas, skausmingas peréji-
mas nuo busenos, kai pazjstame tik save, prie busenos, kai
pazjstame pasaulj. Tragiska, kad daugelis i§ masy niekada
apie tai nekalba arba daug kam niekas niekada nepasako,
jog ju ,zali plaukai® labai grazas, arba kad neverta sléptis,
tegu sau ka nori $neka aplinkiniai, eidami pietauti. Todél
daznai padarome i$vada, kad jei norime pazinti pasaulj, pri-
valome paslépti save.

Sunku jsivaizduoti didesne netiesa. Santazas galingas tik
tada, kai mes patys tikime, jog turime ka slépti — tai senas,
garsiai nei$sakytas faktas. Vidiniam gyvenimui jo poveikis
toks: kai tik patikime — nors ir labai trumpai, — kad to, kas
esame, nepakanka, patys pradedame jaustis niekingi.

o Atsiséskite ramiai, uzmerktomis akimis ir sulig kiekvienu

ikvépimu juskite, kad to, kas jus esate, visai pakanka.
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Sausio 6

Ratas ir jo stipinai
Gal tai, ko mes siekiame, ir skiriasi,
bet tai, kas mus skatina siekti,

visiems vienoda.

Isivaizduokite, kad kiekvienas i§ misy esame Begalybés
Rato stipinai; kiekvienas stipinas batinas Rato visybei uz-
tikrinti, ta¢iau visi stipinai skirtingi. Rato iSoriné briauna —
tai gyvas muasy bendruomeneés, $eimos ir kity Zmoniy, su
kuriais mus sieja jvairas santykiai, jausmas, taciau Rato vi-
durys, asis, kur visi stipinai susijungia, yra vienas centras,
kuriame susitinka visos sielos. Tad iSeidamas j pasaulj a$
iSgyvenu savo unikaluma, bet i$drjses pazvelgti j savo esme
atrasiu viena, visiems bendra centra, kuriame prasideda
kiekvieno zmogaus gyvenimas. Tokiu budu savo gyveni-
mais jkanijame paradoksa — kiekvienas esame unikalus ir
visi vienodi. Paslaptingos ir galingos jégos veikiamas as, jei
tik gana giliai pazvelgsiu j tave, atrasiu save, o tu, i$drjses
i$girsti mano baime savo $irdies gelmése, atpazinsi ja kaip
savo paslaptj, kurios, manei, daugiau niekas nezino. Si ne-
tikéta visybé, kuri yra daugiau negu kiekvienas i§ musy,
tac¢iau bendra visiems mums, — ta vienybés akimirka yra
Dievo atomas.

Nenuostabu, kad a8, kaip dauguma Zmoniy, pirmaja savo
gyvenimo puse labai stengiausi kuo geriau suprasti ir pa-
brézti savo unikalumga. Negailédamas jégy kovojau uz savo
vieta rato briaunoje, taip apibrézdamas ir jvertindamas save,
kitokj negu visi kiti. Bet antrojoje gyvenimo puséje a$ buvau
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nuolankiai perkeltas j rato centrg ir dabar neatsistebiu slépi-
ninga musy visy dvasios vienybe.

ISgyvenes vézj, sielvarty, nusivylimg ir netikétus profesi-
nius nuopuolius — Zlugus ir persitvarkius tam, ka labiausiai
myléjau, — galiausiai supratau, kad kaip vanduo nugludina
akmenis ir jsigeria j smélj, taip mes tampame vieni kitais.
Kaip galéjau bati toks nesupratingas? Tai, ka visada laikiau
savo i$skirtiniais ypatumais, sieja mane su kitais.

Aigkiausiai tai pajutau, kai sedéjau Niujorke, Kolumbi-
jos presbiterijony ligoninés laukiamajame, ir Ziaréjau j akis
moteriai, kilusiai i§ Lotyny Amerikos; ji irgi zitréjo man j
akis. Tq akimirka susitaikiau su mintimi, kad mes visi regime
tuos pacius stebuklus, visi patiriame tas pacias kancias, nors
ir $nekame skirtingais balsais. Dabar zinau, kad kiekvienas
naujagimis — nors tai atrodo nesuvokiama — i$ tiesy yra nau-
jas Adomas arba Ieva.

e Atsiséskite su mylimu Zmogumi, kuriuo pasitikite, ir

paeiliui atlikite tokius dalykus:

- jvardykite vieng jus apibudinantj bruoza, kuris jus skiria
nuo kity,

- jvardykite vieng jus apibudinantj bruoza, kuris jus sieja
su kitais,

- pasikalbékite, kaip jums sekasi jveikti vienisuma, kylantj
dél to, kad esate unikalus, ir kaip jums sekasi i§gyventi
tai, kad esate toks pat kaip kiti.
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Sausio 7

Reikia viska daryti paeiliui
Reikia viskg daryti paeiliui:
tai stacia galva nerti j viskq,
tai skaiciuoti laikg.

Didziausia santykiy dovana ir atsakomybé — paeiliui plauti
indus ir uzdarinéti langines, suteikti kitam Zmogui galimybe
stacia galva nerti j Dievg, nesirapinant pietumis. Kol vienas
i$ jasy nardo po gelmes, kitas turi rapintis iSore.

Labai gerai tai iliustruoja perly nardytojai, kurie nardo
poromis. Be jokiy reguliatoriy ar akvalangy vienas i$ jy lie-
ka virsuje ir saugo virves, kuriomis prisiri$es antrasis atsar-
giai vaiksto po dugno smélj, tikédamasis atrasti ir atpazinti
lobius.

Jis vaiksto smélétu dugnu, stebi sitiruojancias jarzoles ir
pats sitiruoja, kol ji trukteli virve. Jis praryja oro likutj ir ima
kilti aukstyn. Jam igkilus, jie valandy valandas $nekasi, ap-
tarinéja, kg maté, gludina atrastuosius perlus. Ryta neria ji,
pripildo pintines, o jis skai¢iuoja laika, rankomis laikydamas
ja riSancia virve.

Sie perly rinkéjai visigkai aigkiai rodo, kaip reikia dirbti
bunant drauge ir koks stebuklas yra pasitikéjimas. Mes pri-
valome viska daryti paeiliui: tas, kuris liko vir$uje, turi skai-
¢iuoti, kiek liko laiko ir oro, kad tas, kuris nusileido j jaros
dugna, galéty vaikscioti laisvai.

e Ramiai atsiséskite ir medituokite reik§mingus santykius su

draugu, mylimuoju ar $eimos nariu.
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¢ Ritmingai alsuodami paklauskite saves, ar jus keic¢iatés,
paeiliui nardydami ir skai¢iuodami laika.

e Jei pajutote poreikj, pasikalbékite apie tai su mylimu

Zmogumi.

Sausio 8

Maitinti $irdi
Net visiskoje tamsoje ranka
pataiko j burng.

Idomy patarle
(Nigerija)

Net kai nieko nematome, zinome, kaip prasimaitinti. Net
kai prie§ akis tamsa, $irdis nesiliauja plakusi. Net kai labai
bijome, visa apimantis oras jeina j masy plaudius ir iSeina i$
ju. Net kai dangy aptraukia debesys, saulé vis tiek lieja zZemei
savo Sviesg.

Si afrikie¢iy patarlé mums primena, kad niekada nebina
taip blogai, kaip atrodo zvelgiant j problema i$ vidaus. Mes
turime kano refleksus, kurie palaiko masy gyvybe, gilius
baties ir gyvybingumo impulsus, kurie veikia net tada, kai
kovojame su sunkumais.

Reikia prisiminti: ranka negali i$sklaidyti tamsos, ji tik
pataiko j burna. Lygiai taip pat masy tikéjimas gyvenimu
negali panaikinti kancios, jis tik randa bady, kaip pamaitinti
musy Sirdj.
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o Ramiai atsiséskite ir uzsimerkes pakelkite prie burnos
atvirus delnus.

e Tai darydamas jkvépkite ir pajuskite, kaip jasy rankos be
niekieno nurodymo pacios atranda kelig.

e Létai alsuodamas, uzmerktomis akimis pridékite delnus
sau prie $irdies.

e Dajuskite, kaip $irdis zino kelig, jums nevadovaujant.

Sausio 9

Gyvenimas akvariume
Mylék ir daryk, kq nori.

Sv. Augustinas

Keistas dalykas. Robertas prileido vonia vandens ir perkélé
ten zuvytes, kad galéty igvalyti akvariuma. Svariai nusveites
apnasas nuo jy mazutés dirbtinés gelmés sieny, jis nuéjo pa-
siimti Zuvyciy.

Ir apstulbes pamateé, kad jos, gavusios laisve plaukioti
visoje vonioje, guziasi viename kamputyje, dydziu prilygs-
tanc¢iame akvariumui. Joms nebuvo jokiy klit¢iy, niekas ne-
trukdé plaukti, kur nori. Tai kodél jos laisvai neplaukiojo po
visa vonia? Kaip gyvenimas akvariume paveiké jy prigimtinj
gebéjimga plaukioti?

Si tyli, tatiau akinanti akimirka ilgai i$liko misy atminty-
je. Negaléjome nepastebéti, kad $ios Zuvyteés tiesiog uzsida-
ré savyje. Dabar zvelgéme j pasaulj pro gyvenimo akvariume
le$j ir kasdien svarstéme: kuo mes panasus j jas? Kaip atsi-

29



Pabudimo knyga

tinka, kad mes niekur nejudame, uzsidaréme savyje? Kaip
mes patys sumazinome savo pasaulj, kad nebesijaustume
slegiami savo paciy susimanytos nelaisvés?

Gyvenimas akvariume priverté mane prisiminti, kaip
esame aukléjami namie ir mokykloje. Jis paskatino pamas-
tyti apie kalbas, kad tam tikry darby dirbti nedera, o kiti
darbai esa mums nepasiekiami, apie tai, kaip mus moko gy-
venti tam tikru badu, kaip mus jpratina mastyti, jog jmano-
mi yra tik praktiski dalykai, kaip mus nuolatos jspéja, kad
gyvenimas uz musy vertybiy akvariumo riby yra pavojingas
ir kupinas rizikos.

Pamaciau, kaip nuo vaikystés esame aukléjami bijoti
gyvenimo uZz akvariumo sieny. Robertas, budamas tévas,
pradéjo klausti saves — jis rengia savo vaikus gyvenimui ak-
variume ar gyvenimui nejvertinamame ir nesuvaldomame
pasaulyje.

Ir a$ dabar, jau budamas pusamzis, imu svarstyti, ar tik
buti spontaniskam, geros $irdies ir smalsiam néra masy
prigimtiniai gebéjimai, leidziantys plaukioti toli. Kiek-
vieng karta, kai nedrjstu padaryti to, kas neplanuota ir ne-
tikéta, arba kai sudvejojes nutariu neistiesti rankos kitam
zmogui ir nesuteikti jam pagalbos, arba kai nutariu nepasi-
dométi tuo, apie ka nieko neiSmanau; kiekvieng karta, kai
nepaisau kilusio impulso i$bégti j liety ar paskambinti tau
tik tam, kad pasakyciau, jog myliu, — kazin, ar tik neuzsi-
darau savyje, ar tik nepradedu saugiai plaukioti tik vonios
viduryje?

o Ramiai sédékite, kol pajusite esas savo esybés centre.

o O dabar létai atsistokite ir pavaiks$¢iokite po kambarij,

kuriame esate.
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e Prieikite prie pat kambario sieny ir medituokite gyvenima
akvariume.

e Ritmingai alsuokite, prieikite prie dury ir medituokite tai,
kas i§ tiesy gyvenime yra jmanoma.

e Dabar iseikite pro duris ir pradékite diena. Iseikite pro savo
dieng ir jeikite j pasaulj.

Sausio 10

Akiba

Gulédamas mirties patale, Akiba pasiskundé
rabinui, kad jauciasi visiskas nevykélis.
Rabinas pasilenké arciau ir paklausé kodél;
Akiba prisipazino, kad nejstengé gyventi kaip
Mozé. Vargsas émé raudoti ir prisipaZino bijgs
Dievo teismo. Tai iSgirdes, rabinas pasilenké
jam prie ausies ir Svelniai susnibZdéjo:
,Dievas neteis Akibos uz tai, kad jis ne Moze.
Dievas teis Akibg, jei jis nebus Akiba.”

1§ Talmudo

Gimstame turédami vienintele pareiga — tapti padiu savi-
mi. Tadiau kiek laiko sugai$tame, lygindami save su kitais,
gyvais ir mirusiais? Mes skatinami taip elgtis, nes to esg
reikia siekiant tobulumo. Tadiau tobuliausia gélé netroksta
bati zuvimi, o nevaldomai elegantiska zuvis nesvajoja tapti
tigru. Tik mes, Zmonés, nuolat esame jsivéle j svajones apie
kitg gyvenima. Arba slaptai trok§tame mums i$ tiesy nepa-
zjstamy Zmoniy turty ir laimés. Kai patys blogai jau¢iamés,

31



Pabudimo knyga

daznai méginame jsivaizduoti save kaip kitus Zmones, uzuot
meéging suprasti savo gyvenimga ir juo pasirtpinti.

Taciau lygindami save su kitais i$ tiesy nematome nei sa-
ves, nei ty, j kuriuos ziarime. Juntame tik palyginimo sukel-
ta jtampa, tarsi viena saujele maisto turétume pasotinti visy
zmoniy alkj. Bet pasaulis ai$kiausiai atskleidZia savo apstybe
tada, kai jame galime bati tas, kas esame. Paslaptingu badu
kiekviena piktzolé, kiekviena skruzdélé ir suzeistas triusis,
kiekviena gyva butybé yra unikali ir visi$kai pakanka jai bati
tokiai, kokia yra.

Taciau mus, Zmones, daznai trikdo ir varzo nesaugumas,
tas Sirdies virpulys, dél kurio jauc¢iameés ko nors neverti.
Virpédami ir susirapine, daznai jau¢iame poreikj pustis. I8
skausmo mums ima rodytis, kad jei batume didesni, galé-
tume labiau nutolti nuo savo skausmo. Jei batume didesni,
buty sunkiau musy nepastebéti. Jei butume didesni, turétu-
me daugiau galimybiy bati mylimi. O tada nenuostabu, kad
kitus reikia paversti menkesniais — juk mes turime i$saugoti
iliuzija, kad esame didesni uz savo skausma.

Be abejo, visa zmonijos istorija — tai nuolankumg ska-
tinantis pasakojimas apie klaidinantj masy pasipatima, o
tiesa — tai grjzimas prie to, kas i$ tiesy esame. O uZuojauta,
saldi uZuojauta - tai nesibaigianti pasaka apie tai, kaip apglé-
biame vieni kitus, kaip atleidziame uz tai, kad nesusitaikéme
su grazia ir ypatinga mums skirta vieta visybés marginyje.

e DPripilkite platy dubenj vandens. Meditacijomis i$valykite
galva ir atidziai jsiziarékite j savo atspindj.

e Ziurédamas j savo atspindj, leiskite sau pajusti vieno i§
savo iSgyvenamuy palyginimy su kitais zmonémis keliama
jtampa. Pajuskite, kaip skausminga lyginti save su kitu.
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o Uzsimerkite ir pajuskite, koks stiprus $is jausmas.

e Dabar dar kartg pazvelkite j savo atspindj dubenyje,
stengdamasis matyti save ir su niekuo saves nelyginti.

o Ziarekite j savo atspindj, leiskite sau pajusti tai, kas jus
daro unikaly. Leiskite $iam jausmui j jus jsigerti.

Sausio 11

Tedas Shawnas
Pazinti Dievg
paciam netampant panasiam j Jj,
tai tarsi méginti plaukti,
nejbridus j vandenj.

Orest Bedrij

Giliai po visu tuo, ko esame i$Smokyti, i§ uz proto riby mus
kartais pasaukia balsas, ir jsiklause j §j dvasios plyksteléjima
neretai sulaukiame tikro i$gijimo. Tai jsikinijimo balsas, ra-
ginantis mus gyventi savo gyvenimg taip, kaip i$ naty gro-
jama muzika; dazniausiai jis kreipiasi j mus didziausioms
krizéms istikus. Sis balsas kartais biina vos girdimas — pama-
nytum, kad tai véjelis $iurena lapus. Taciau jsileidus jj j pacia
skausmo $erdj daznai atsitinka taip, kad jis i$judina masy
gyvenima i$ jj i$tikusio sastingio, paralyziaus.

Tai man primena vieno jauno teologijos studento isto-
rija: susirges poliomielitu, jis staiga i$ savo esybés gilumos
isgirdo nejtikéting balsa, kvieciantj jj daryti nejtikéting da-
lyka — Sokti. Tad jis labai sunkiai paliko teologijos studijas,
pradéjo $okti, ir pamazu jvyko stebuklas — jis ne tik vél jsten-

33



Pabudimo knyga

ge valdyti kojas, bet ir tapo vienu i$ $iuolaikinio $okio mo-
kyklos pradininky.

Tai Tedo Shawno istorija, ir ji ragina mus suvokti, kad
studijuodamas Dieva jis nepagijo. Pagijo tik tada, kai jkanijo
Dieva. Teda Shawng istikes stebuklas mums rodo, kad So-
kis — visi jo pavidalai — yra gyvoji teologija. Jis mus visus
veda prie nei§vengiamo veiksmo: i§gyventi tai, kas paslépta,
nuolat i§drjsti raumenimis ir kaulais iskveépti viska, ka Zino-
me, ka juntame, kuo tikime.

Kad ir kokia krizé istikty, pro mus kamuojantj skausma
vis tiek galima i$girsti labai greitai kalbantj jsik@inijimo bal-
sa, ir jei jj iSgirsime, jei juo patikésime, jis mums parodys
kelig i atgimima. I8drjsus iSgirsti ir jkinyti §j balsa mums
atsiveria stulbinama paslaptis — geriausias badas tapti vien-
tisa batybe yra pamilti viska, kas pastoja mums kelig, kol tai
galiausiai liaujasi buve kliatimi.

e Drie$ darbg ar dienos viduryje keleta akimirky tyliai pasédékite.

o Uzsimerkite, nurimkite. Juskite, kaip uzmerktus akiy vokus
liecia oras.

e Leiskite meilei uzplasti $irdj, uzlieti jus iki pat kratinés.
o Leiskite meilei pakilti jasy gerkle, dar auks¢iau, iki akiy.

o Kai atmerksite akis, pasirazykite ir atidziai jsiziarékite i tai,
ka pirmiausia pamatysite.

e Jei tai suolelis, sakykite: a$ tikiu suoleliu. Jei medis,
sakykite: tikiu medziu. Jei nukrites gélés ziedas, sakykite:
tikiu perdrékstu gélés ziedu.

e Dakilkite, kupinas paprasto tikéjimo tuo, kg juntate ir

regite, ir palieskite tai, ka matote pries save, judesiu
dovanodamas savo meile.
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Sausio 12

Matyti tamsoje

Matyti tamsoje — tai aiskumas...
Tai vadinama ,praktikuoti amzinybe”...

Laozi

Baimei galios suteikia nezitiréjimas — neziaréjimas j baime
arba j tai, ko bijoma. Prisiminkite palépés ar spintos duris,
uz kuriy tykodavo baugulys: atsimenate, kuo ilgiau stengda-
votés ten neziureéti, tuo sunkiau darési atidaryti tas duris?

Vaikystéje mane tai labai kamavo, net émiau vengti eiti
i ta namo puse. Bet galiausiai, kai nieko nebuvo namie, pa-
jutau, kad privalau pazvelgti nezinomybei j akis. Ilgiausiai
stovéjau prie palépés dury, o $irdis garsiai dauzési kratinéje.
Kad jas atidary¢iau, prireiké sutelkti visas vidines jégas, kiek
ju turéjo mazas berniukas.

Lukteléjau ant slenkscio, bet nieko neatsitiko. Palengva
jslinkau vidun, sustojau tamsoje, dar pastovéjau, kol alsa-
vimas aprimo ir akys, mano nuostabai, apsiprato su tamsa.
Neilgai trukus jau galéjau apZiaréti senas, apipelijusias dé-
zes, jose radau savo senelio — tévo tévo, vienintelio Seimos
nario, j kurj esu panasus, — nuotrauky. Pamates tas nuotrau-
kas, atsivériau tam tikrai savo paties dvasios daliai.

Atrodo, kad ir kokios yra $ios durys, kad ir ko konkreciai
bijome — meilés, tiesos ar galiausiai nei§vengiamos mirties, —
mes visi nuolat susiduriame su $iuo pasirinkimu: vengti tos
namo dalies arba atidaryti duris ir lukteléjus, kol tamsoje
pasidarys jmanoma kai kg jZiaréti, suzinoti apie save $j ta
daugiau.
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e Ramiai atsiséskite ir prisiminkite duris, pro kurias bijote
jeiti.

o Kol kas tiesiog ramiai alsuokite ir vaizduotéje pasistenkite
priprasti prie jy slenkscio.

o Kol kas giliai alsuokite, tiesiog juskite, koks saugus esate
prie uzdaryty dury, ir duokite sau pazada sugrjzti prie ju,
kai jausités stipresnis.

Sausio 13

Kodél mums visiems
reikia vienam kito

Aklas vaikas,
vedamas motinos,
gérisi vysniy Ziedais...

Kikaku

Kas zino, kaip aklas vaikas mato zydincias vysnias ar pauks-
¢ius giesmininkus? Kas zino, ka kiekvienas i§ masy matome,
kaustomi savo aklumo, - tik neabejokite, kiekvienas i§ musy
savaip aklas, lygiai kaip kiekvieno i§ masy rega unikali.
Pagalvokite, kaip mus akina tai, ko bijome. Jei bijome
aukscio, esame akli nuolankumui, kurj sukelia erdvios per-
spektyvos. Jei bijome vory, esame akli prasmatniems ir pa-
vojingiems voratinkliams. Jei bijome buti ankstose erdvése,
esame akli netikétos, staiga iStinkancios vienatvés paslap-
tims. Jei bijome aistros, esame akli susiliejimo, vienybés
teikiamai paguodai. Jei bijome permainy, esame akli gyve-
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nimo apstybei. Jei bijome mirties, esame akli nepazinumo
slépiniui. Kadangi ko nors bijoti yra Zmogiska, mes visi ne-
iSvengiamai esame Siek tiek akli. Kiekvienas turime stengtis
§j aklumg jveikti.

Mastant apie tai, trumputis Kikaku eilérastis tampa vi-
diniu palyginimu. Juk gyvenimo kelyje mes visi vargsta-
me, visi parklumpame - ir ne viena karta, visi uzmezgame
ir prarandame santykius, tai jsiliejame, tai vél i$nyrame i$
slaptosios gyvenimo visybés. I$ dalies tam ir esame vienas
kitam reikalingi. Daznai santykiai su kitais zmonémis mums
padeda isgyventi visa ko vienybe. Visa gyvenima tai daro-
me, paeiliui badami tai aklu vaiku, tai mylin¢ia, vedancia
motina, tai nieko nejtarianciais vy$nios ziedais — nezino-
dami, kuo buti esame pakviesti, kol suzinome tai, kg suzi-
nome.

e Uzmerkite akis ir tris kartus pakartokite Kikaku
paradyta haiku; kiekvieng karta susitapatinkite su kitu jo
veikéju.

o Pirma kartg alsuokite létai, tapkite aklu vaiku, besigérinc¢iu
ziedais, kuriy negali regéti.

e Antra kartg alsuokite giliai, tapkite mylin¢ia vedle,
vedancia savo akla vaika j grozj, kuriuo jie abu gali dalytis,
bet niekada nejstengs vienodai suvokti.

o Tredia karta alsuokite nemastydamas, tapkite vy$niy

ziedais, kuriy vaizdas privercia stabteléti tuos, kurie juos

regi, ir tuos, kurie neregi.
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