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Jvadas

Jei reikia naujy minciy, paskaitykite seng knygq.

— priskiriama Ivanui Pavlovui (3alia kity)

Kartg, kai man buvo astuoniolika mety ir studijavau Casso auks-
tosios verslo mokyklos Londone pirmame kurse, vienas bic¢iulis
pasikvieté nueiti paklausyti vienuolio paskaitos.

AS nenoréjau.

— Kam ¢ia dabar klausytis vienuolio kalby?

Daznai eidavau pasiklausyti firmy vadowy, jZymybiy, kity
klestin¢iy zmoniy paskaity universitete, o vienuolis mangs né
kiek netrauké. Atrodé jdomiau klausytis prelegenty, kurie gyve-
nime yra ko nors pasieke.

Biciulis neatlyzo, tad galy gale sutikau:

— Tiek to, bet po paskaitos eisim j barg.

Zodziu jsimyléti kone i3skirtinai apibudiname $irdies reikalus.
Bet tg vakara, klausydamasis vienuolio pasakojimo apie jo paty-
rimus, jsimyléjau. Ant pakylos $nekéjo j ketvirta desimt] jZengges
indas. Galva nuskusta, ant peciy — tamsiai oranzinis abitas. Inte-
ligentiskas, iSkalbingas ir charizmatiskas. Kalbéjo apie ,altruistinj
pasiaukojima®. Kai jis pasakeé, kad reikia sodinti medzius, kuriy pa-

vésyje neketiname sédéti, man visu kiinu nubégo keisti Siurpuliukai.
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Ypac didel; jspudj paliko tai, kad jis buvo jstojes } prestizinj
Indijos Bombéjaus technologijos instituta, Indijoje prilygstan-
t} amerikietiSkajam Masacusetso technologijos institutui, } kur}
beveik nejmanoma jstoti. Sias studijas jis iskeité j galimybe tapti
vienuoliu ir atsisaké visko, ko mes su draugais taip sickiame. Arba
jis pamisélis, arba ko nors apsirijes, topteléjo.

Nuo seno mane zavéjo zmonés, iskile i§ nieko — istorijos, kaip
varguoliai tampa turciais. O dabar pirma sykj susidariau su Zmo-
gumi, kuris ty¢ia pasielgé atvirksciai. Atsisaké gyvenimo, kokio
visame pasaulyje visi privalo siekti. Bet jis netapo kandziu nevy-
kéliu — anaiptol, atrodé laimingas, kupinas pasitikéjimo ir ramus.
Tiesg sakant, atrodé¢, kad laimingesnio Zmogaus uz jj nesu sutikes.
Budamas astuoniolikos susidtriau su nemazai turtingy Zmoniy.
Klausydavausi daugybés jzymiy, tvirty, graziy — dazniausiai visy
$iy trijy savybiy turinéiy — Zmoniy. Bet, ko gero, nebuvau sutikes
i§ tiesy laimingo Zmogaus.

Po paskaitos prasibroviau pro minig jam pasakyti, koks jis
nepaprastas ir kaip mane jkvépé. ,Kaip galéciau su jumis pabu-
ti daugiau?® — isgirdau save klausiantj. Pajutau aksting buti $alia
zmoniy, besivadovaujanciy man svarbiomis vertybémis, o ne tu-
rin¢iy tai, ko siekiu turéti ir as.

Vienuolis man pasaké, kad visg savaite kalbés jvairiuose JK
miestuose, ir pakvieté apsilankyti kitose jo paskaitose. Taip ir

padariau.

Pirmasis mano jspudis apie vienuolj, kurio vardas ir pavardé Gau-
ranga Dasas, buvo toks, kad jis Zino, ka daro. Véliau issiaiskinau,
jog tai patvirtina ir mokslas. 2002 m. toks Tibeto vienuolis Yon-
gey’'us Mingyuras Rinpoché i§ regiono netoli Nepalo sostinés

Katmandu atkeliavo } Viskonsino universiteta Madisone, kad
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mokslininkai jam medituojant galéty tyrinéti jo smegeny vei-
klg. Tyréjai vienuoliui ant galvos uzmové duso kepuraités formos
jrenginj (elektroencefalografa) su daugiau nei 250 plony¢iy lai-
deliy su jutikliais, kuriuos laborantai pritvirtino jam prie galvos
odos. Iki to tyrimo vienuolis jau buvo meditaves Sesiasdesimt du
takstancius valandy.

Mokslininky komanda — tarp jy buvo ir patyrusiy medi-
tuotojy — i§ valdymo pulto stebéjo, kaip vienuolis pradeda tyré-
juy parengta meditacijos procediirg: minuté atjautos meditacijos
ir trisdesimties sekundziy pertraukélé. Pagal vertéjo duodamus
zenklus jis greit atliko keturis tokius ciklus i$ eilés. Tyréjai stebéjo
neteke zado: kone iskart, vos tik vienuolis pradédavo medituoti,
elektroencefalografas fiksuodavo staigy ir smarky aktyvumo $uolj.
Mokslininkai laikési prielaidos, kad tokie smarkas ir staigis Sok-
teléjimai rodo, jog vienuolis pakeité pozg ar kitaip pajudéjo, bet ji
stebintieji maté, jog jis sédi né nekrustelédamas.

Jdomu buvo ne tiek vienuolio smegeny veiklos nuoseklu-
mas — jos nuolat ,jsijungdavo ir vél ,issijungdavo, — kiek tai,
kad jam nereikédavo jokio ,apsilimo“. Jei daznai medituojate
ar bent esate bande nuraminti smegenis, Zinote, kad paprastai
uztrunka laiko, kol apmalsini blaskan¢iy minciy galvoje parada.
Toks jspudis, kad Rinpochei jokio pereinamojo laikotarpio ne-
reikéjo. Isties, atrod¢, jog jis j gilia meditacing bukle panyra ir i3
jos i8nyra akimirksniu, tarsi spusteléjus jungikly. Praé¢jus daugiau
nei desimt mety po $iy pradiniy tyrimy, keturiasdesimt vieny
vienuolio smegeny skenogramos parodé maziau senéjimo Zenkly
nei jo bendraamziams. Tyréjai teigé, kad jo smegenys — kaip de-
$imtmeciu jaunesnio Zmogaus.

Mokslininkai, tyrinéje vienuolio budisto Matthieu Ricardo

smegenis, véliau jj pakrikstijo ,laimingiausiu Zmogumi pasaulyje®,
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nes aptiko daugiausia kada nors mokslo fiksuoty gama bangy — jos
siejamos su démesiu, atmintimi, mokymusi ir laime. Atrodyty,
vienas i§ normy isSokes vienuolis yra tiesiog anomalija, bet Ri-
cardas toks ne vienintelis. Palyginti su meditacijos nepraktikuo-
janciais vienuoliais, gama bangy lygis pakilo auksciau ir reiskési
ilgiau (net miegant) dvidesimt vienam vienuoliui, leidusiam per

meditacijas stebéti jy smegeny veikla.

Kodél turétume mastyti kaip vienuoliai? Jei norétuméte uzvaldy-
ti krep$inio aikstele, turétumeéte kreiptis ;} Michaelg Jordana; jei
siekiate inovacijy, patyrinékite Elong Muska; jei norite iSmokti
dainuoti, stebékite Beyoncé. O jei trokstate jpratinti protg suras-
ti ramybe, tylg ir tiksla? Siuo klausimu vienuoliai nepralenkiami.
Brolis Davidas Steindl-Rastas, vienuolis benediktinas, su kitais
ikares tinklalap) gratefulness.org, raso: ,Pasaulietis, samoningai
siekiantis visg laikg gyventi dabartyje, yra vienuolis.*

Vienuoliai geba atsispirti pagundoms, susilaikyti nepeike
kity, susitvarkyti su skausmu ir nerimu, uzgniauzti ego ir susikurti
gyvenimg, nestokojantj prasmés ir reik§mingumo. Tai negi netu-
rétume mokytis i§ ramiausiy, laimingiausiy, ryztingiausiy Zmoniy
pasaulyje? Turbat pamanéte: bepigu vienuoliams buti ramiems,
giedriems ir atsipalaidavusiems. Gyvena sau pasislépe ramiuose
pasaulio kampeliuose, nesuka galvos dél darbo, partnerio ar spus-
¢iy piko valandomis. Galbut jums kyla klausimas: ,Ar mastyda-
mas kaip vienuolis galésiu gyventi $iuolaikiniame pasaulyje?*

Pirmiausia vienuoliai negimé vienuoliais. Tai jvairiausiy bio-
grafijy Zmoneés, apsisprende pasikeisti. Matthieu Ricardas, ,lai-
mingiausias pasaulio Zmogus, iki vienuolystés buvo biologas;
Andy’is Puddicombe’as, vienas i§ meditacijy programélés ,Head-

space® karéjy, buvo profesionalus cirko artistas; pazjstu vienuoliy
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i§ finansy srities ir i§ roko grupiy. Jie uzauga mokyklose, miestuo-
se ir miesteliuose — kaip ir jus. Niekas Zvakuciy namie nedegina,
nevaiksto basomis ir nededa j interneta savo nuotrauky medzio
poza kalny virsunése. Tapsmas vienuoliu — tai tam tikra mgstyse-
na, ir ja perimti gali kiekvienas.

Kaip ir dauguma $iy dieny vienuoliy, a§ uzZaugau ne adrame.
Vaikystéje elgiausi visai ne kaip vienuolis. Iki keturiolikos buvau
visai paklusnus vaikas. Augau $iaurés Londone su tévais ir jau-
néle sesute. A§ kiles i§ vidurinés klasés indy $eimos. Kaip ir kiti
tévai, maniskiai stengési man suteikti gera i$silavinima, kad tu-
réciau daugiau $ansy gyvenime. Nemalonumy neprisidirbdavau,
mokiausi gerai, stengiausi visiems jtikti.

Bet jstojes j viduring i$sukau i$ kelio. Vaikystéje buvau storu-
liukas, kiti mane uzgauliodavo, bet paauglystéje svorj numeciau,
pradéjau Zaisti futbola ir regbj. Emiau dométis dalykais, kurie
tradiciniams indy tévams ne prie $irdies: menais, dizainu ir filo-
sofija. Tai lyg ir buty buve dar nieko, bet susidéjau su nekokiais
zmonémis. Véliausi } visokias nesgmones. Pabandziau narkotiky.
Musdavausi. Emiau daug gerti. Nieko doro i3 to neiséjo. Viduri-
néje mokykloje man triskart neleido lankyti pamoky. Galiausiai
mokykla nusprendé mane pasalinti.

— Ag§ pasikeisiu, — pazadéjau. — Tik neidmeskite, a$ tikrai pasi-
keisiu. — Mokykla leido man likti, o a$ susiémiau.

Galiausiai auks$tojoje mokykloje émiau suprasti sunkaus dar-
bo, aukos, drausmeés, atkaklumo siekiant tiksly svarbg. Béda buvo
tik ta, kad tuo metu nelabai turéjau tiksly — na, susirasti gera darba,
kada nors vesti, gal sukurti $eimg — kaip paprastai. Jtariau, kad gal
yra ir gilesniy ketinimy, bet tada dar nesupratau, kokie jie gali buti.

Tuo metu, kai } musy mokykla paskaitos skaityti atvyko Gau-

ranga Dasas, buvau pagautas entuziazmo tyrinéti naujas idéjas,
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naujg gyvenimo modelj, ieskoti naujo kelio, kuris skirtysi nuo to,
kurj visi (ir a§ pats) laikéme sau skirtu. Noréjau bresti kaip asme-
nybé. Nenoréjau nuolankuma, atjautg bei empatija pazinti tik kaip
abstrakcias sgvokas, troskau jas pritaikyti gyvenime. Nenoréjau
apie drausme, reputacijg ir principus Zinoti tik i§ knygy. Siekiau
pats visa tai patirti.

Tada ketverius metus Sokinéjau tarp dviejy pasauliy: bary ir res-
torany bei meditacijos ir miegojimo ant grindy. Londone studija-
vau vadybg per elgsenos mokslo prizme ir atlikau praktika stambio-
je konsultacijy bendrovéje, leidau laika su draugais ir artimaisiais.
O asrame Mumbajuje skaiciau ir studijavau senovinius tekstus, per
Kalédy ir vasaros atostogas dazniausiai gyvendavau su vienuoliais.
Vertybés po truputj kito. Suvokiau, kad man patinka bati zarp vie-
nuoliy. Dar daugiau — kad noriu persiimti vienuolio mastysena. Kuo
toliau, tuo vis maziau prasmés maciau dirbdamas dideléje korpo-
racijoje. Kokia viso to prasmé, jei tai niekam nieko gero neduoda?

Baiggs koledza kostiumus iskeiciau j abitus ir jstojau } aSrama,
ten miegodavome ant grindy ir gyvenome i$ to, ka radome. Gy-
venau ir keliavau po Indija, Jungtine Karalyste ir Europa. Kasdien
po keleta valandy medituodavau, studijavau senuosius $ventras-
Cius. Turéjau galimybe tarnauti su kitais vienuoliais, padéjau per-
tvarkyti vieng asrama kaimelyje netoli Mumbajaus j ekologiska
dvasinés vienatvés centrg (Govardhano ekologinj kaima) ir daly-
vavau paramos badaujantiesiems programoje, per diena paskirs-
tancioje per milijong maisto daviniy (,Annamrita“ fonde).

Jei man pavyko pradéti mastyti kaip vienuoliui, pavyks bet kam.

Vienuoliy hinduisty, su kuriais studijavau, pamatiniai tekstai — ve-
dos. (Pats zodis veda sanskrito kalba reigkia ,Zinojima®. Sanskri-

tas — senovés kalba, i§ jos i$sivysté dauguma kalby, kuriomis $ian-
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dien kalbama Piety Azijoje.) Galima tvirtinti, kad filosofija kilo i§
§iy senovés rasty rinkiniy, maziausiai pries tris takstancius mety
imty kurti regione, kuris i§ dalies priklauso $iy dieny Pakistanui ir
Siaurés vakary Indijai; jie ir sudaro hinduizmo pagrinda.

Kaip ir Homero epinés poemos, vedos i$ pradziy budavo per-
sakomos ZodZiu, véliau uzrasomos, bet dél medziagy (palmiy la-
pai ir berZo tosis!) trapumo dauguma mus pasiekusiy dokumenty
téra keliy Simtmeciy senumo. Vedy tekstai — tai giesmés, istoriniai
pasakojimai, eilérasciai, maldos, religiniai himnai, apeigy ritualai
ir patarimai kasdieniais klausimais.

Gyvenime ir $ioje knygoje daznai remiuosi ,Bhagavadgyta“
(iSvertus reiskia ,VieSpaties giesmé®). Ji laisvai remiasi upanisa-
domis, mazdaug 800-400 m. pr. Kr. tekstais. ,Bhagavadgyta“ lai-
koma visuotiniu ir amzZinu gyvenimo vadovu. Joje pasakojama ne
apie vienuolj ir ji néra skirta dvasiniam kontekstui. Ja kreipiamasi
i vedusj vyra, gaby lankininka. Knyga buvo skirta ne vienam ku-
riam tikéjimui ar regionui, o visai Zmonijai. Eknathas Easwaranas,
religiniy teksty autorius ir profesorius, i§vertes daugybe Indijos
$ventyjy teksty, tarp jy ir ,Bhagavadgyta®, ja vadina ,svarbiau-
sia Indijos dovana pasauliui®. 1845 m. savo dienorastyje Ralphas
Waldo Emersonas rasé: ,Lieku dékingas, mano drauge, dékingas
uz $ig nepaprasta dieng ,Bhagavadgytai® <...>. Ji pirmoji i knygy;
toks jspudis, lyg imperija buty prabilusi, — jokiu budu ne menka
ar bereik§mé, bet didZiulé, tyra, nuosekli — senojo proto balsas,
kitame amziuje ir klimate svarstes tuos pacius klausimus, vadinasi,
ir triases prie jy — prie ty, kurie neduoda ramybés ir mums dabar.“
Sakoma, apie ,Gyta“ prirasyta daugiau komentary nei apie kokj
kitg sventrastj.

Sios knygos vienas i3 tiksly — padéti jums susipaZinti su jos

nesenstancia iSmintimi bei su kitais senovés mokymais, kuriais
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buvo paremtas mano vienuoliskas lavéjimas, — jie visi nepaprastai
svarbus kylant $iy dieny is§ukiams.

Labiausiai studijuojant vienuoliy filosofija mane glumino tai,
kad per pastaruosius tris tikstancius mety Zmonés i§ esmés ne-
pasikeité. Na, taip, mes aukstesni, vidutinigkai ilgiau gyvename,
bet mane labai nustebino ir jspud} padaré tai, kad vienuoliy mo-
kymuose kalbama apie atlaidumg, energija, ketinimus, prasminga
gyvenimg bei kitomis temomis taip, kad tos senovés knygos atro-
do vienodai aktualios ir dabar, ir tada, kai buvo surasytos.

Dar jspudingiau — vienuoliy iSmint; dazniausiai paremia ir
mokslas, kaip ne kartg jsitikinsime $ioje knygoje. Daug tikstant-
meciy vienuoliai tikéjo, kad meditacija ir sgmoningumas naudin-
gi, kad dékingumas Zmogui padeda, kad tarnysté atnesa laimés
ir dar daugiau, kaip pamatysite $ioje knygoje. Vienuoliai sukaré
praktikas, susijusias su Siomis idéjomis, kur kas anks¢iau, nei jas

atskleidé ar pagrindé $iuolaikinis mokslas.

Albertas Einsteinas yra pasakes: ,Jei kazko negali paaiskinti
paprastai, vadinasi, dar nepakankamai supranti pats.“ Pamatgs,
kokios aktualios $iuolaikiniam pasauliui man duotos pamokos,
noréjau jas perprasti giliau, kad galéciau pasidalyti su kitais.
Praéjus trejiems metams po to, kai persikéliau } Mumbajy,
mokytojas Gauranga Dasas man pasaké, jog, jo nuomone, buty
kur kas naudingiau ir vertingiau, jei iSei¢iau i§ asramo dalytis jame
jgytomis Ziniomis su pasauliu. Tie treji vienuolystés metai man
buvo kaip gyvenimo mokykla. Sunku buvo tapti vienuoliu, dar
sunkiau pasitraukti. Bet pritaikyti ten gautg iSmint} uz asramo
riby — sunkiausia visa ko dalis, man — kaip baigiamasis egzaminas.
Kasdien vis jsitikinu, kad vienuolio mastysena yra veiksminga, kad

senovés i$mintis stebétinai aktuali ir $iandien. Dél to ja ir dalijuosi.
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Ir dabar laiky¢iau save vienuoliu, nors paprastai vadinu save
ybuvusiu® vienuoliu, nes esu vedes, o vienuoliams tuoktis drau-
dziama. Gyvenu Los Andzele, o j; daugelis laiko vienu i§ mate-
rializmo, puikavimosi, iliuzijy ir $iaip apgaulés centry pasaulyje.
O kam gyventi ten, kur jau viskas apsviesta ir aisku? Dabar pa-
saulyje ir $ioje knygoje dalijuosi kertinémis savo paties gyvenimo
pamokomis ir sukaupta patirtimi. Si knyga visiskai pasaulietiska.
Jokiy pasaly, jokiy bandymy ka nors } ka nors atversti. Dievaz!
Dar galiu patikinti, kad jei bandysite pritaikyti mokymus ir me-
dziaga, kuria ¢ia pristatau, atrasite tikraja gyvenimo prasme, ais-
trg ir tikslg.

Dar niekad ligi siol nebuvo tiek nepatenkinty — o gal i§ pa-
skutiniyjy laimés besivaikanciy — Zmoniy. Kultara ir Ziniasklaida
mus $eria vaizdiniais ir sampratomis, kokie turétume buti, nuo-
lat pateikia laiméjimy ir sékmés etalony. Garbé, pinigai, Zavesys,
seksas — galy gale né vienas i$ $iy dalyky muasy nepatenkins. Vis
ieskosime, ir tas uzburtas ratas mus nuves } nusivylima, iliuzijy
zlugima, nepasitenkinimg, liadesj ir i$sekima.

Noréciau sugretinti vienuoliska mastyseng ir vadinamaja bez-
dzioniskg mastyseng. Misy mastysena arba mus pakyléja, arba
smukdo. Siandien visi kaip pamise ilgiausiai svarsto, dvejoja, ne-
rimauja — ir kaip tik dél to, kad Zmones uzvaldgs tas bezdzio-
niskas mastymas. Tokios mastysenos Zmonés be tikslo Sokinéja
nuo vienos minties prie kitos, nuo vieno isbandymo prie kito, bet
taip nieko dorai ir nenusprendzia. Bet mes galime kilsteléti savo
mastyseng iki budingos vienuoliui, bandydami prisikasti iki es-
més to, ko norime, ir susidélioti Zingsnius, kurie leisty tobuléti.
Vienuoliska mastysena leidZzia mums atsikratyti sumaisties bei
blaskymosi ir padeda rasti aiskumg, prasme bei krypt;.
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BEZDZIONISKAS PROTAS
Pasinéres j daugybe sriciy
Nesistengia valdyti gyvenimo

Skundziasi, gretina, peikia

Daug dvejoja ir delsia

Blagkosi dél smulkmeny
Trumpalaikis pasitenkinimas
Priekabus, visi jam skolingi
Kei¢ia nuomong pagal kaprizus

Skleidzia negatyvuma ir baimes

Egocentriskas ir apséstas
Barbé devyndarbé
Uzvaldytas pykeio, nerimo
ir baimés

Daro tai, kas jam gerai
Iesko malonumy

Iesko laikiny sprendimy

]VADAS

VIENUOLISKAS PROTAS
Susitelkes j dalyko esme
Gyvena apgalvotai, sgmoningai

UzZjauciantis, ripestingas,
bendradarbiaujantis

Analizuoja ir aiskiai reiskia mintis
Drausmingas

Ilgalaiké nauda

Entuziastingas, ryZtingas, kantrus
Laikosi savo misijos, vizijos, tikslo

Stengiasi sugriauti negatyvuma
ir baimes

Pasiaukojantis tarnystei
Nuosekliai dirba po vieng darbg

I$mintingai valdo ir naudoja
energija

Siekia savitvardos ir tobulumo
Iesko prasmés

Iesko tikry sprendimy

Vienuoliska mastysena leidzia kitaip matyti ir traktuoti gyve-
nimg. LeidZia maiStauti, atsiriboti, i§ naujo ieskoti ir atrasti, siek-
ti tikslo, susikaupti, iSmokti drausmeés ir tarnystés. Vienuoliskos
mastysenos tikslas — gyvenimas be ego, pavydo, geismo, nerimo,
pykcio, kartélio, bagazo. Mano galva, perimti vienuoliska mas-
tyseng ne tik jmanoma, bet ir bazina. Kitos iseities néra. Turime

rasti santarve, tyla ir ramybe.

Ryskiai prisimenu pacig pirmaja dieng vienuoliy mokykloje. Bu-
vau kg tik nusiskutes galva, bet dar be abito, vis dar atrodziau kaip
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ka tik atvykes i§ Londono. Pastebéjau vienuolj vaika — buvo kokiy
desimties mety, — mokantj penkiamecius. Ir jau tada jis buvo su
aura, turéjo suaugusio Zmogaus laikyseng ir pasitikéjima.

— K3 darai? — paklausiau.

- Ka tik baigéme pacia pirmaja pamoka, — atsakeé jis ir pa-
klausé: — O #u ko per pirmaja pamoka mokykloje iSmokai?

— Pradéjau mokytis abécélés ir skaiciy. O ko ismoko jie?

— Pirmiausia mokome juos kvépuoti.

— Kam? — paklausiau.

— Nes vienintelis dalykas, lydintis tave nuo gimimo ligi mir-
ties akimirkos, — tai kvépavimas. Visa kita keiciasi — draugai, ar-
timieji, $alis, kurioje gyveni, — visa tai gali keistis. Tik vienintelis
kvépavimas lieka.

Ir dar tas desimtmetis vienuoliukas pridaré:

— Kai tau stresas, kas pasikeicia? Kvépavimas. Kai supyksti,
kas pakinta? Kvépavimas. Visas savo emocijas patiriame kintant
kvépavimui. Ismokes valdyti kvépavima, mokeési tinkamai elgtis
bet kokioje gyvenimo situacijoje.

Ir stai — i$ karto gavau svarbiausia pamoka: butina sutelkti dé-
mesj } reikalo esme, o ne j $alutinius dalykus ar problemos simp-
tomus. Tiesiogiai stebédamas tuos vaikus supratau: vienuoliu gali
buti bet kas, net penkiametis ar deSimtmetis.

Kai gimstame, pirmiausia turime jkvépti. Bet net ir tam
naujagimiui gyvenimas tolydzio ima sunkéti, todél ramiai sédé-
ti ir kvépuoti darosi vis sudétingiau. Sioje knygoje pasistengsiu
parodyti jums vienuoliska kelia — bandysime prisikasti iki reika-
lo esmés, imsimés gilios savityros. Savajj kelia } santarve, ramybe
ir tikslg rasime tik suzading smalsumg, mintis, jdéje pastangy ir
padare netikéty atradimy. Remdamasis i$mintimi, gauta i§ mo-

kytojy asrame, tikiuosi ir jus ten nuvesti.
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Tolimesniuose puslapiuose supazindinsiu jus su trimis prisi-
taikymo prie vienuoliskos mastysenos etapais. Pirmiausia, i$silais-
vinsime nuo iSorés jtaky, vidiniy kliaciy ir mums jas veikti kliu-
danciy baimiy. Galite } tai ziuréti tarsi j apsivalyma, suteikiantj
erdvés augti. Antra, augsime. Padésiu jums taip pertvarkyti savo
gyvenimg, kad sprendimus priimtuméte remdamiesi ketinimu,
tikslu ir pasitikéjimu. Galiausiai, i$moksime duoti — Ziaréti } mus
supantj pasaulj, dalytis dékingumu bei gilinti savo santykius. Da-
lysimés dovanomis ir meile su kitais ir atrasime tikrajj dZiaugsma
bei netikétus tarnystés pliusus.

Kartu jus supazindinsiu su trijy labai skirtingy tipy meditaci-
jomis, kurias sitly¢iau jtraukti j savo dienotvarke. Tai kvépavimo,
vizualizacijos ir garsy meditacijos. Visos trys jos savaip yra nau-
dingos, bet paprasciausia jas atskirti viena nuo kitos buty taip:
kvépuojame dél fizinés naudos — kad surastume ramybe ir pu-
siausvyrg, nusiramintume; vizualizuojame dél psichologinés nau-
dos — kad issigydytume praeitj ir pasiruostume ateiciai; o giedame
dél psichinés naudos — kad susijungtume su giliausiuoju ,as“ ir
Visata, idant visiskai apsivalytume.

Kad gautuméte naudos i$ sios knygos, medituoti nebutina,
bet jei medituosite, mano jums suteikti jrankiai bus astresni. Pa-
sakyCiau dar daugiau: visa $i knyga yra kaip meditacija — misy
jsitikinimy, vertybiy ir ketinimy apmastymas; to, kaip save ma-
tome, kaip priimame sprendimus, kaip turétume mankstinti pro-
ta, rinktis Zmones ir kaip su jais bendrauti, apmgstymas. Tokios
gilios savimonés pasiekimas ir yra meditacijos tikslas ir dovana.

K3 apie tai manyty vienuolis? Sio klausimo gal dabar sau
nekeliate — turbit net nebandote, — bet perskaite knyga tikrai to
paklausite.



