MARK NEPO

Pabudimo
knyga

Kaip gyventi
gyvenima, kurio norite,
biinant gyvenime,

kurj gyvenate

¥

TYTO)ALBA






MARK NEPO

Pabudimo
knyga

Kaip gyventi
“9/ gyvenima, kurio norite,
5 binant gyvenime,
kurj gyvenate

I§ angly kalbos verté
Rasa Drazdauskiené

VILNIUS 2022



Mark NEPO

THE BOOK OF AWAKENING
Having the Life You Want by Being
Present to the Life You Have
Conari Press, San Francisco, 2000

Bibliografiné informacija pateikiama Lietuvos integralios biblioteku informacinés
sistemos (LIBIS) portale ibiblioteka.lt.

Sj leidinj draudziama atgaminti bet kokia forma ar biidu, viesai skelbti, taip pat
padaryti viesai prieinama kompiuteriy tinklais (internete), isleisti ir versti, platinti
jo originala ar kopijas: parduoti, nuomoti, teikti panaudai ar kitaip perduoti
nuosavybeén.

Draudziama 3j kiirinj, esantj bibliotekose, mokymo jstaigose, muziejuose arba
archyvuose, moksliniy tyrimy ar asmeniniy studijy tikslais atgaminti, viesai skelbti
ar padaryti visiems prieinama kompiuteriy tinklais tam skirtuose terminaluose ty
jstaigu patalpose.

Copyright © 2000 by Mark Nepo

All rights reserved

Published under arrangement

with RED WHEEL/WEISER LL.C.& CONARI PRESS,
Newburyport, MA 01950-4600, USA

© Rasa Drazdauskiené, vertimas | lietuviy kalba, 2012, 2022
© ,Tyto alba”, 2012, 2022

ISBN 978-609-466-703-9



Kvietimas

Si knyga paraSyta tam, kad ja biity naudojamasi, kad ji tapty
bendrazyge, sielos drauge. Tai knyga apie pabudimus. Kad galé-
Ciau jg parasyti, pirmiausia turéjau pats viska iSgyventi. Ji man
padéjo suburti draugén tylius mokytojus, kuriuos esu sutikes gy-
venime, ir pasidalyti jy iSmintimi. Kelioné, kurioje ieSkojau $iy
minciy ir déliojau jas, padéjo man suartinti savo vidinj ir iSorinj
gyvenima. Ji mane paskatino paZinti savo $irdj ir ja kliautis. Pa-
déjo pasijusti vientisesniam. Tikiuosi, kad jums ji irgi panasiai
pravers.

Rinkti jZvalgas Siai knygai - tai tarsi takelyje atrasti $vieso-
je blizgancius akmenukus. AS stabtelédavau, kad galé¢iau juos
apmastyti ir i$ ju pasimokyti, paskui jsimesdavau juos krepsin
ir eidavau toliau. Po dvejy mety apstulbes rausiuosi krepsyje,
pilname akmens skeveldréliy, ir Zitriu, ko prisirinkau. Skevel-
drélés, per tg laikg nepraradusios blizgesio, sudétos j $ig knyga.

IS esmés visose jzvalgose kalbama apie dvasia ir draugyste,
apie nepaliaujamg mums budinga poreikj iSlaikyti gyvybingu-
ma, neprarasti gyvenimo meilés, kad ir kokie sunkumai istikty.
Cia sudétos dainos ir giesmés paimtos i§ jvairiy tradicijy, jvairiy
iSgyvenimy, i daugelio puikiy, saZiningy pasakojimuy; jos visos
apdainuoja skausmg, nuostaba ir meilés slépinj.

Si forma traukia mane, nes a3, kaip poetas, seniai ieSkojau
iSraiSkos bido, parankaus ir naudingo nelyginant Saukstas, o
kaip Zmogui, jveikusiam vézj, dienorastis virto dvasios maistu.
I§ tiesy per pastaruosius dvidesimt penkerius metus dienorastis



tenkina daugelio poreikius, jis tapo miisy amZiaus dvasios sone-
tu, patvariu indu, kuriame laikomas mazas kiekis to, kas svar-
biausia.

I§ Sio darbo tenoriu vieno - kad jis uzliety jus taip, kaip van-
denynas uZlieja atvirai kySantj akmenj, kad nustebinty jus ir
atgaivinty, kad paskatinty jus arba mane sublizgéti, o jam nu-
sliigus pasijustuméte nusveisti, tokie, kokie esame dabar, bent
akimirka $velnesni, akimirka rySkesni.

I8 visos Sirdies tikiuosi, kad Siuose puslapiuose atsiras, kas jus
nustebins ir atgaivins, privers sublizgéti; kad jie padés jums gy-
venti, myléti ir atrasti kelig | dZiaugsma.

Markas



Iiangos zodis

Vienas i$ didZiausiy malonumy gyvenime man yraklausytis, kaip
Markas Nepo skaito savo poezija. Joje tiesiog junti nuotykius. Vi-
sad nustembu matydamas, kaip Markas iSvynioja pasléptus lo-
bius, rlipestingai atveria $viesai paprasta gyvenimo akimirkg ir
atskleidzia nejtikétinus stebuklus. Kai jis skaito vieSai, girdéti,
kaip Zmoneés staiga sulaiko kvapa, atpazine i$mintj ir tikra tiesa,
kurig arba Zinojo, bet buvo pamirse, arba praZiopsojo. Markas ja
pastebi, jsimena uZz mus ir graZzina mums atgal. Galiausiai mus
pripildo dékingumas u? tai, kad mus dar karta pabudino, paska-
tino suvokti tai, kas i$ tiesy brangu.

Misy gyvenima sudaro dienos. Tik jose, miisy gyvenimo die-
nose, atrandame ramybe, dZiaugsmg ir iSgijima. Masy dienos
pilnutélés smulkuciy stebukly, o Markas Nepo tyrinéja viska,
kas stebuklinga. Jis yra kasdienybés alchemikas, kvie¢iantis mus
pamatyti, paragauti, paliesti pacig gyvenimo Serdj, priartéti prie
jos apCiuopomis arba Sokio Zingsniu.

Gyvenimg sudaro dienos, o kiekviena dieng sudaro akimir-
kos. Tinkamai gyvenamas gyvenimas yra tvirtai jsodintas derlio-
je akimirky dirvoje. Markas Nepo yra sodininkas, gerai paZjstan-
tis $ig dirva; jis séja malonés séklas, ir jos sudygsta tik gavusios
meilés, démesio, atidumo ir laiko. Pamile tokias akimirkas mes
patiriame didZiausia gyvenimo palaima, o Markas mums rodo,
kaip pamilti be atodairos ir kuo stipriau.

Markas susirgo véZiu, taijj supurté ir priverté pabusti. Grimz-
damas j liga, jis jgijo stulbinamo pastabumo. Dabar jis kviecia



mus jo akimis pamatyti ir Sirdimi pajusti, kaip galime gyventi
pabude. Markas pasveiko, taciau i$saugojo mirStanc¢io Zmogaus
zvilgsnj - Zmogaus, kuris dékingas vien uZ tai, kad gali alsuoti.
Bet Cia kalba ne tik apie dékinguma, bet ir apie iSmintj, aiSkuma,
gerasirdiskuma ir aistringag troskima iki paskutinio laso iSgerti
kiekviena akimirka, iStustinti gyvenimo taure.

Jei juis iki skausmo trokstate gyventi biitent taip, Markas jums
bus tinkamas vadovas.

Baiges paskutinj jo véZj padéjusios isgydyti chemoterapijos
seansg, Markas atsikélé anksti ryta, iSspaudé stikline $vieZiy
apelsiny sulCiy ir pastaté $ia stikline priesais save ant stalo. Mas-
tydamas apie tai, ka Zada prasidedanti diena, jis palauké, kol sau-
lé pakilo vir§ medziy, auganéiy priesais jo langus. Ta akimirka,
pasakojo jis man, saulés spindulys pervéré sultis ir ,,virto oran-
Zine, kriStoline $viesa“; tada Markas pakélé suliy stikline prie
lapy.

Dauguma sakramenty yra visiSkai paprasti veiksmai: malda,
vyno gurksnis ir duonos kasnis, jkvépimas medituojant, vande-
niu paslakstoma kakta, pasikeitimas Ziedais, geras Zodis, palai-
minimas. Kiekvienas i$ $iy veiksmy, atliktas susitelkus j ta aki-
mirka, gali atverti miisy dvasios suvokimo duris, duoti peno ir
suteikti dZiaugsmo.

Si knyga - tai sakramenty knyga; tai dosni Marko dovana
mums, gyvenimo dienose atrasty stebukly puota, kurioje pa-
tiekiami paprasti Zmogaus gyvenimo turtai. Neskubékite, gar-
dZiuokités kiekvienu puslapiu. O svarbiausia - pasiruoskite buti
nustebinti. Gal gyvenimas jau dabar yra daug stebuklingesnis,
negu jis jsivaizdavote.

Wayne’as Mulleris,

knygos .. Kaip mes tada gyvensim* autorius



SAUSIO 1

Imogaus gimties brangenybé

Viskuo, kas egzistuoja, mes alsuojame,
viskam pabundame ir viskq paverciame giesme.

Vienas i$ budizmo principy skatina suvokti, koks retas atsitikti-
numas yra gimti mogumi Zeméje. Tai i§ tiesy graZus poZitiris j
gyvenima, suteikiantis mums proga kaip dera jvertinti, kad esa-
me Cia kaip individualios dvasios, turime samone, galime gerti
vandenj ir kapoti malkas.

Sis pozifiris mus skatina apsidairyti, paZvelgti j skruzdéle ir
antilope, slieka ir peteliske, Sunj ir jautj, vanagg ir vienisa lauki-
nj tigra, Simtametj aZuolg ir tikstantmecius skai¢iuojantj van-
denyna. Jis mus ragina suprasti, kad jokia kita gyvybés forma
samoningai nesuvokia savo egzistavimo, kaip tai duota daryti
mums. Dél jo mes pripa¥jstame, kad i§ begalinés Zeme pripil-
danc¢iy augaly, gyviiny ir mineraly rasiy jvairovés tik labai maza
gyvy organizmy dalelé turi dvasios gyvybe, kurig apibréziame
kaip ,,buvima Zmogumi*.

Tai, kad as, pakiles i§ tam tikro Zinojimo gelmiy, galiu jums
tai sakyti, o jiis $ig akimirka galite mane suprasti, yra miisy ben-
dros brangenybés - gimimo Zmonémis - dalis. Jis galéjote gimti
skruzdéle. AS galéjau biti skruzdéda. Jis galéjote bati lietus. AS
galéjau biti Ziupsnelis druskos. Bet dél tam tikros palaimos $iuo
laiku Sioje vietoje mes giméme Zmonémis ir esame gyvi tuo retu
bidu, kurj daznai laikome savaime suprantama duotybe.

Visu tuo noriu pasakyti, kad $i brangenybé - Zmogaus gim-
tis — yra nepakartojama. Tad ka darysite Siandien, Zinodamas,
kad priklausote vienai i§ re¢iausiy gyvybés formy, kada nors
egzistavusiy Zemés planetoje? Kaip elgsités? Kam panaudosite
savo rankas? Ko paklausite, j kg kreipsités atsakymo?

Gal rytoj mirsite, o paskui tapsite skruzdéle ir kas nors no-



rés jus sunaikinti. Bet Siandien esate nejkainojamas, retas, vis-
ka 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, kg jauciate.
Dabar mylékite ta, ka mylite.

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

«+ Leétai alsuokite, mastykite apie skruzdéle ir zolés stiebelj,
apie mélynajj kéksta — apie tai, ka Sios gyvybés formos gali
padaryti, o jis negalite.

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

+ Létai pakilkite, jusdamas buvimo Zmogumi grozj, ir pradékite
diena samoningai nusiteikes padaryti viena dalyka i tu,
kuriuos gali tik zmogus.

«+ Atéjus laikui, padarykite tai su didele pagarba ir nuosirdziu
dékingumu.

SAUSIO 2

Viskas kartais nukrinta

Vesk mus nuo nerealybés prie realybés.

Hinduisty meldimas

Vieng snieguota vakara Robertas papasakojo, kas jam nutiko
prie§ dvejus metus, pavasarj, kai pasiryZo iSdazyti didjjj kam-
barj. Anksti atsikéles jis i$¢jo i statybiniy prekiy parduotuve ir
nusipirko kelis galonus raudony dazy, mediniy pagaliuky jiems
maisyti, skudury ir vienkartiniy teptuky, jie visada sukietéja
nuo uzdziavusiy dazy, kad ir kaip juos mirkytum.

Jis sumai$é dazus lauke ir pamazu priéjo prie dury, laikyda-



mas kiekvienoje rankoje galono talpos dazy inda, po paZastimi
pasikiSes skudura, dantyse jsikandes platy teptuka. Pasakoda-
mas, kas nutiko toliau, jis pradéjo krizenti: ,,Kelias minutes styp-
Ciojau prie dury, mégindamas jas atidaryti, nes nenoréjau nie-
ko 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 nusijuoke i§ saves, kaip jau buvo dares daug
karty, ir mudu tylédami Zitiréjome, kaip krinta sniegas. Visg
kelia namo galvojau apie $itg jo pasakojima. Nejtikétina, taciau
mes visi taip elgiamés - nesvarbu, ar tai biity mai$ai su nusipirk-
tais produktais, ar dazai, ar istorijos, kurias biitinai pasiryZtame
papasakoti. Tas pats galioja ir meilei, ir teisingumo jausmui, net
skausmui. Atrodyty, taip paprasta, bet akimirka jsismarkavus
savasCiai mes uZsispyre atsisakome padéti ant Zemés tai, kg tuo
metu laikome rankose, kad lengviau buty atidaryti duris. Mums
nuolat suteikiama progy is tiesy to iSmokti: nejmanoma jeiti pro
duris, nepaleidus i$ ranky to, ka jose laikome. Privalome padéti
nasta ant Zemés, atverti duris ir tada pasiimti tik tai, kg mums
bitinai reikia jsinesti.

Tai vienas i$ pamatiniy Zzmogisky veiksmy: pasiimti, ko mums
reikia, pasirengti, padéti ant Zemeés, jeiti. Taliau jei tai nepavyks-
ta, visad turime antrg galimybe: iSmokti pargritti, iSmokti atsi-
kelti ir nusijuokti.

+ Medituokite, kokj slenkstj gyvenime jums sunku perzengti. Gal
tai klititis darbe, gal namuose, gal santykiuose, o gal tai durys,
vedancios | didesne ramybe.

+ Ramiai alsuokite ir jsizitirékite j save — galbiit nesatés per daug
ir dél to nejstengiate atidaryti duru.

+ Létai alsuokite ir su kiekvienu iskvépimu padékite ant zemeés
tai, ka nesatés rankose.

+ Dabar laisvai atsikvépkite ir atverkite duris.




SAUSIO 3

Pamirsti viska, kg buvome iSmoke,
ir artéti prie Dievo

Samonéti nereiSkia atrasti kq nors nauja;
tai ilgas ir skausmingas griZimas prie to, kas buvo visada.

Helen Luke

Kiekvienas Zmogus gimsta turédamas nepaliesta vietele, kurioje
néra nei likes¢iy, nei apgailestavimo, nei ambicijy, nei keblumy,
nei baimeés, nei rpesciy: tai nejveikiamas, instinktyvus malo-
nés veikimo plotas, kuriame kiekvieng i§ miisy pirmg kartg pa-
lie¢ia Dievas. Sis malonés plotelis skleidZia ramybe. Psichologai
Sig vietele vadina psichika, teologai - siela, Jungas - pasamonés
sostu, hinduizmo mokytojai - atmanu, budistai - dharma, Rilke
ja vadina vidujumu, sufijai vartoja Zodj qalb, o Jézus sako, kad tai
misy meilés centras.

Atrasti savyje §j vidujumag - tai susivokti, kas esame, ne to-
kie, kokius mus iSoriskai Zenklina tapatybé, ne pagal tai, kur
dirbame, kaip rengiameés ar kaip norime biti vadinami, bet kaip
suvokiame savo santykj su Begalybe, kaip joje gyvename. Tai
sunki, visg gyvenimg trunkanti uZduotis, nes tapsmo prigimtis
tokia, kad nauja medziaga nuolatos uzklojama ant to, kas buvo
pradzioje, o biities prigimtis tokia, kad tai, kas néra esminga, be
paliovos irsta. Kiekvienas i§ musy gyvename veikiami nuolati-
nés jtampos - apaugame apnasomis arba esame uzklojami, bet
galiausiai vis tiek nusitriname, kol iSryskéja $is nesugadinamas
malonés plotelis miisy Serdyje.

Kai apnasy sluoksnis suplonéja, patiriame nusvitimo akimir-
kas, visybés i$gyvenimus, satori, kaip juos vadina dzeno iSmin-
Ciai, vaiskaus gyvenimo akimirkas, kuriomis vidus suartéja su
iSore, visisko susiliejimo su biitimi akimirkas, visiskos vienybés



akimirkas. Kad ir kas biity tos apnasos - kulttiros, atminties, dva-
sinio ar religinio mokymo, traumy ar jmantrumo sluoksnis, - jas
pasalinti ir atkurti belaikj malonés plotelj yra kiekvienos psicho-
terapijos ir ugdymo tikslas.

Kad ir koks biity turinys, tai vienintelis dalykas, kurio verta
mokyti - kaip atskleisti tg pirmykstj centra ir kaip jame, atkurta-
me, gyventi. Jo pasidengima apnaSomis vadiname Sirdies apmi-
rimu, o griZzimo | jj procesas, - nesvarbu, ji skatina kancia ar mei-
lé, - yra to, ka esame iSmoke, pamir§imas ir griZzimas prie Dievo.

+ Uzsimerkite ir alsuokite, perverdamas savo ripescius, panasiai
kaip nardytojas jslysta j tylias gelmes, visada tvyrancias po
nerimastingomis bangomis.

+ Dabar pagalvokite apie du dalykus, kuriuos mégstate daryti —
pavyzdziui, bégioti, piesti, dainuoti, stebéti paukscius, tritsti
sode ar skaityti. Medituokite, kuo kiekvienas i3 Siy uzsiemimy
leidZia jums pasijusti gyvam.

« Zvelkite j tai, kas jiems bendra, ir létai alsuodamas pajuskite
savo viduje malonés plotelj, kuriame atsispindi 3ie jums
brangts dalykai.

35—

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 perdZitvusia, susitrauku-
sig, perlenkta kempine, o jos sukietéjusioje rauksléje glidéjo mo-
ters seniai laukta Zinia. Moteris nusine$é sukietéjusig kempine
prie jaros, jsibrido iki juosmens j vandenj ir stebéjo, kaip kem-
piné vandenyje iSsiskleidZia, atgyja. Tarsi stebuklas i$ kempinés



kilo j virsy burbuliukai - gyvybés paslaptis, ir, moters didZiausiai
nuostabai, Zuvyté, uZzmigusi ir jkalinta sudzitivusioje kempinéje,
staiga atgijusi iSplauké j atvirg jara. Nuo tos dienos, kad ir kur
eity, moteris visada juto gelmése plaukiojancia ang Zuvyte, ir
tai - kad Zuvyté, taip ilgai miegojusi, dabar laisvai plaukioja - jai
teiké pasitenkinimg, kazka panaSaus j ramybe ir dZiaugsma.

Kad ir koks biity misy kelias, kad ir kokios spalvos, kokio
Siurk$tumo bity misy dienos, kad ir kokias mjsles turétume
iminti, norédami i$likti gyvi, gyvybés paslaptis visada kazkaip
susijusi su tuo, kad pabunda ir i§sivaduoja tai, kas anks¢iau mie-
gojo. Tarsi anoji kempiné, misy Sirdis meldzia galimybés i$si-
skleisti patirties vandenyse, ir, tarsi anoji Zuvyté, siela yra ta
mazutélé gyvybé, kuri suteikia mums ramybe ir dZiaugsma, jei
paleidZiame ja plaukti.

Bet viskas tebéra sukietéje, uZspausta ir nejskaitoma iki tos
akimirkos, kol mes, kaip ta moteris, iki juosmens jsibridusi j van-
denyna, paimame j rankas savo miegancia $irdj ir $velniai panar-
diname ja j gyvenima, kurj gyvename.

+ UZmerktomis akimis medituokite sukietéjusios kempinés, tarsi
gelé issiskleidziancios vandenyje, vaizda.

+ Alsuodamas jsivaizduokite, kad jasy Sirdis yra tokia kempiné.

« Kai kita karta plausite indus, stabtelékite, jmeskite sausa
sukietéjusia kempine j vandenj ir pajuskite, kaip issiskleidzia
jasy Sirdis.




SAUSIO 5

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 ne-
kaltybés, pirma kartg iSgyvenome patycias ar pasaipas, visa lai-
ka vienaip ar kitaip stengiamés slépti tai, kas mumyse akivaizdu.
Niekas tokiy dalyky neplanuoja. Tai ne samokslas, o veikiau ne-
iSvengiamas, skausmingas peréjimas nuo busenos, kai paZjsta-
me tik save, prie blisenos, kai pazjstame pasaulj. Tragiska, kad
daugelis i$ mlisy niekada apie tai nekalba arba daug kam niekas
niekada nepasako, jog ju ,,Zali plaukai* labai grazs, arba kad ne-
verta sléptis, tegu sau kg nori $neka aplinkiniai, eidami pietauti.
Todél daznai padarome i$vada, kad jei norime paZinti pasaulj,
privalome paslépti save.

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

+ Atsiséskite ramiai, uzmerktomis akimis ir sulig kiekvienu
jkvépimu juskite, kad to, kas jis esate, visai pakanka.




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§ miisy esame Begalybés Rato
stipinai; kiekvienas stipinas biitinas Rato visybei uZztikrinti, ta-
Ciau visi stipinai skirtingi. Rato iSoriné briauna - tai gyvas miisy
bendruomenés, Seimos ir kity Zmoniy, su kuriais mus sieja jvai-
ris santykiai, jausmas, ta¢iau Rato vidurys, asis, kur visi stipinai
susijungia, yra vienas centras, kuriame susitinka visos sielos.
Tad iSeidamas j pasaulj a$ iSgyvenu savo unikaluma, bet iSdrjses
pazvelgti i savo esme atrasiu vieng, visiems bendrg centrg, ku-
riame prasideda kiekvieno Zmogaus gyvenimas. Tokiu biidu savo
gyvenimais jkiinijame paradoksa - kiekvienas esame unikalus ir
visi vienodi. Paslaptingos ir galingos jégos veikiamas a3, jei tik
gana giliai pazvelgsiu j tave, atrasiu save, o tu, iSdrjses iSgirsti
mano baime savo Sirdies gelmése, atpaZinsi ja kaip savo paslapti,
kurios, manei, daugiau niekas neZino. Si netikéta visybé, kuri yra
daugiau negu kiekvienas i§ miisy, taiau bendra visiems mums, -
ta vienybés akimirka yra Dievo atomas.

Nenuostabu, kad a$, kaip dauguma Zmoniy, pirmaja savo
gyvenimo puse labai stengiausi kuo geriau suprasti ir pabrézti
savo unikaluma. Negailédamas jégy kovojau uZ savo vieta rato
briaunoje, taip apibréZdamas ir jvertindamas save, kitokj negu
visi kiti. Bet antrojoje gyvenimo puséje a§ buvau nuolankiai per-
keltas j rato centrg ir dabar neatsistebiu slépininga masy visy
dvasios vienybe.

I8gyvenes vézj, sielvarta, nusivylima ir netikétus profesinius
nuopuolius - Zlugus ir persitvarkius tam, ka labiausiai myle-
jau, - galiausiai supratau, kad kaip vanduo nugludina akmenis
ir jsigeria j smélj, taip mes tampame vieni kitais. Kaip galéjau
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biiti toks nesupratingas? Tai, kg visada laikiau savo iSskirtiniais
ypatumais, sieja mane su kitais.

AiSkiausiai tai pajutau, kai sédéjau Niujorke, Kolumbijos pres-
biterijony ligoninés laukiamajame, ir Zitiréjau j akis moteriai, ki-
lusiai i§ Lotyny Amerikos; ji irgi Zitiréjo man j akis. Tg akimirka
susitaikiau su mintimi, kad mes visi regime tuos pacius stebu-
klus, visi patiriame tas pacias kancias, nors ir Snekame skirtin-
gais balsais. Dabar Zinau, kad kiekvienas naujagimis - nors tai
atrodo nesuvokiama - i$ tiesy yra naujas Adomas arba leva.

+ Atsiséskite su mylimu Zmogumi, kuriuo pasitikite, ir paeiliui
atlikite tokius dalykus:

- jvardykite viena jus apibtdinantj bruoza, kuris jus skiria nuo kitu,

- jvardykite viena jus apibtdinantj bruoza, kuris jus sieja su kitais,

- pasikalbékite, kaip jums sekasi jveikti vieniSuma, kylantj dél to,

kad esate unikalus, ir kaip jums sekasi isgyventi tai, kad esate
toks pat kaip kiti.

SAUSIO 7

Reikia viska daryti paeiliui

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

Didziausia santykiy dovana ir atsakomybé - paeiliui plauti in-
dus ir uzdarinéti langines, suteikti kitam Zmogui galimybe stadia
galva nerti  Dieva, nesiripinant pietumis. Kol vienas i jisy nar-
do po gelmes, kitas turi riipintis iSore.

Labai gerai tai iliustruoja perly nardytojai, kurie nardo poro-
mis. Be jokiy reguliatoriy ar akvalangy vienas i$ jy lieka virSuje
ir saugo virves, kuriomis prisiriSes antrasis atsargiai vaiksto po
dugno smélj, tikédamasis atrasti ir atpaZinti lobius.
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Jis vaiksto smélétu dugnu, stebi siiruojandias jiirzoles ir pats
sitiruoja, kol ji trukteli virve. Jis praryja oro likutj ir ima kilti
aukstyn. Jam iskilus, jie valandy valandas $nekasi, aptarinéja, ka
maté, gludina atrastuosius perlus. Ryta neria ji, pripildo pinti-
nes, o jis skai¢iuoja laikg, rankomis laikydamas ja risancia virve.

Sie perly rinkéjai visiskai aiSkiai rodo, kaip reikia dirbti bi-
nant drauge ir koks stebuklas yra pasitikéjimas. Mes privalome
viska daryti paeiliui: tas, kuris liko virSuje, turi skai¢iuoti, kiek
liko laiko ir oro, kad tas, kuris nusileido j jaros dugna, galéty
vaik$Cioti laisvai.

« Ramiai atsiséskite ir medituokite reikSmingus santykius su
draugu, mylimuoju ar seimos nariu.

+ Ritmingai alsuodami paklauskite saves, ar jis keiciatés, paeiliui
nardydami ir skaiciuodami laika.

«+ Jei pajutote poreikj, pasikalbékite apie tai su mylimu zmogumi.

SAUSIO 8
Maitinti sirdj
Net visiskoje tamsoje ranka pataiko j burng.

Idomu patarlé (Nigerija)

Net kai nieko nematome, Zinome, kaip prasimaitinti. Net kai
pries akis tamsa, Sirdis nesiliauja plakusi. Net kai labai bijome,
visa apimantis oras jeina j misy plaudius ir ieina i$ jy. Net kai
dangy aptraukia debesys, saulé vis tiek lieja Zemei savo $viesa.

Si afrikieciy patarlé mums primena, kad niekada nebiina taip
blogai, kaip atrodo Zvelgiant j problemg i§ vidaus. Mes turime
kaino refleksus, kurie palaiko misy gyvybe, gilius bities ir gyvy-
bingumo impulsus, kurie veikia net tada, kai kovojame su sun-
kumais.

22



Reikia prisiminti: ranka negali i$sklaidyti tamsos, ji tik patai-
ko j burna. Lygiai taip pat miisy tikéjimas gyvenimu negali pa-
naikinti kancios, jis tik randa budy, kaip pamaitinti masy $irdj.

+ Ramiai atsiséskite ir uzsimerkes pakelkite prie burnos atvirus
delnus.

+ Tai darydamas jkvépkite ir pajuskite, kaip jisy rankos be
niekieno nurodymo pacios atranda kelia.

+ Leétai alsuodamas, uzmerktomis akimis pridékite delnus sau
prie Sirdies.
+ Pajuskite, kaip 3irdis zino kelia, jums nevadovaujant.

SAUSIO 9

Gyvenimas akvariume

Mylék ir daryk, kq nori.

Sv. Augustinas

Keistas dalykas. Robertas prileido vonig vandens ir perkélé ten
Zuvytes, kad galéty idvalyti akvariuma. Svariai nuveites apna-
$as nuo jy mazutés dirbtinés gelmés sieny, jis nuéjo pasiimti
zuvyciy.

Ir apstulbes pamaté, kad jos, gavusios laisve plaukioti viso-
je vonioje, giziasi viename kamputyje, dydZziu prilygstanciame
akvariumui. Joms nebuvo jokiy kliti¢iy, niekas netrukdé plaukti,
kur nori. Tai kodél jos laisvai neplaukiojo po visg vonig? Kaip
gyvenimas akvariume paveiké jy prigimtinj gebéjima plaukioti?

Si tyli, tatiau akinanti akimirka ilgai isliko miisy atmintyje.
Negaléjome nepastebéti, kad Sios Zuvytés tiesiog uzZsidaré sa-
vyje. Dabar Zvelgéme | pasaulj pro gyvenimo akvariume lesj ir
kasdien svarstéme: kuo mes panasis j jas? Kaip atsitinka, kad
mes niekur nejudame, uZsidaréme savyje? Kaip mes patys su-
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mazinome savo pasaulj, kad nebesijaustume slegiami savo paciy
susimanytos nelaisvés?

Gyvenimas akvariume priverté mane prisiminti, kaip esame
aukléjami namie ir mokykloje. Jis paskatino pamastyti apie kal-
bas, kad tam tikry darby dirbti nedera, o kiti darbai esa mums
nepasiekiami, apie tai, kaip mus moko gyventi tam tikru budu,
kaip mus jpratina mastyti, jog imanomi yra tik praktiski dalykai,
kaip mus nuolatos jspéja, kad gyvenimas uz musy vertybiy akva-
riumo riby yra pavojingas ir kupinas rizikos.

Pamaciau, kaip nuo vaikystés esame aukléjami bijoti gyveni-
mo uz akvariumo sieny. Robertas, bidamas tévas, pradéjo klaus-
ti saves - jis rengia savo vaikus gyvenimui akvariume ar gyveni-
mui nejvertinamame ir nesuvaldomame pasaulyje.

Ir a§ dabar, jau budamas pusamZis, imu svarstyti, ar tik buti
spontaniskam, geros Sirdies ir smalsiam néra miisy prigimtiniai
gebéjimai, leidZiantys plaukioti toli. Kiekvieng karta, kai nedrjstu
padaryti to, kas neplanuota ir netikéta, arba kai sudvejojes nuta-
riu neistiesti rankos kitam Zmogui ir nesuteikti jam pagalbos, arba
kai nutariu nepasidomeéti tuo, apie kg nieko neiSmanau; kiekvieng
karta, kai nepaisau kilusio impulso iSbégti j liety ar paskambinti
tau tik tam, kad pasakyciau, jog myliu, - kaZin, ar tik neuZsidarau
savyje, ar tik nepradedu saugiai plaukioti tik vonios viduryje?

+ Ramiai sédékite, kol pajusite esas savo esybés centre.

+ O dabar létai atsistokite ir pavaiks¢iokite po kambarj, kuriame
esate.

« Prieikite prie pat kambario sienu ir medituokite gyvenima
akvariume.

+ Ritmingai alsuokite, prieikite prie dury ir medituokite tai, kas i3
tiesy gyvenime yra jmanoma.

+ Dabar iseikite pro duris ir pradékite diena. ISeikite pro savo
diena ir jeikite | pasaulj.
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SAUSIO 10 > R

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 Mozé.
Dievas teis Akibg, jei jis nebus Akiba.”

IS Talmudo

Gimstame turédami vienintele pareiga - tapti paciu savimi. Ta-
Ciau kiek laiko sugaiStame, lygindami save su kitais, gyvais ir
mirusiais? Mes skatinami taip elgtis, nes to esa reikia siekiant
tobulumo. Taliau tobuliausia gélé netroksta biiti Zuvimi, o ne-
valdomai elegantiska Zuvis nesvajoja tapti tigru. Tik mes, Zmo-
nés, nuolat esame jsivéle j svajones apie kita gyvenimg. Arba
slaptai trokS§tame mums i$ tiesy nepaZjstamy Zmoniy turty ir
laimés. Kai patys blogai jau¢iamés, daznai méginame jsivaizduo-
ti save kaip kitus Zmones, uZuot mégine suprasti savo gyvenima
ir juo pasirupinti.

Taciau lygindami save su kitais i$ tiesy nematome nei saves,
nei ty, j kuriuos Zitrime. Juntame tik palyginimo sukelta jtampa,
tarsi viena saujele maisto turétume pasotinti visy Zmoniy alkj.
Bet pasaulis aiSkiausiai atskleidZia savo apstybe tada, kai jame
galime biti tas, kas esame. Paslaptingu budu kiekviena piktZole,
kiekviena skruzdélé ir suZeistas triusis, kiekviena gyva biitybé
yra unikali ir visiSkai pakanka jai bati tokiai, kokia yra.

Taciau mus, Zmones, daznai trikdo ir varzo nesaugumas, tas
Sirdies virpulys, dél kurio jau¢iamés ko nors neverti. Virpédami
ir susirtipine, daznai jau¢iame poreikj pstis. I$ skausmo mums
ima rodytis, kad jei batume didesni, galétume labiau nutolti
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nuo savo skausmo. Jei batume didesni, biity sunkiau misy ne-
pastebéti. Jei bitume didesni, turétume daugiau galimybiy biti
mylimi. O tada nenuostabu, kad kitus reikia paversti menkes-
niais - juk mes turime i$saugoti iliuzijg, kad esame didesni uz
savo skausma.

Be abejo, visa Zmonijos istorija - tai nuolankuma skatinan-
tis pasakojimas apie klaidinantj msy pasipttima, o tiesa - tai
griZimas prie to, kas i$ tiesy esame. O uZuojauta, saldi uzuojau-
ta - tai nesibaigianti pasaka apie tai, kaip apglébiame vieni kitus,
kaip atleidZiame uZ tai, kad nesusitaikéme su graZia ir ypatinga
mums skirta vieta visybés marginyje.

« Pripilkite platu dubenj vandens. Meditacijomis isvalykite galva
ir atidziai jsizitirékite | savo atspindi.

« Ziorédamas j savo atspindj, leiskite sau pajusti vieno i$ savo
isgyvenamuy palyginimuy su kitais zmonémis keliama jtampa.
Pajuskite, kaip skausminga lyginti save su kitu.

« Uzsimerkite ir pajuskite, koks stiprus Sis jausmas.

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

« Zidrékite j savo atspindj, leiskite sau pajusti tai, kas jus daro
unikalu. Leiskite siam jausmui j jus jsigerti.




Naujas vieno populiariausiy Siuolaikiniy dvasiniy vadovu
Marko Nepo The New York Times bestselerio Nr. 1 leidimas

.dazniausiai pasitaikanti kliitis, trukdanti patirti gyvenimo
pilnatve, j kurig daugybe karty buvau atsitrenkes, yra
neryztingumas, neleidZiantis mums nei pasilikti tikrai vieniems
su gyvenimu, nei visiskai dviese su kitu Zmogumi.

Buti pusiau ten, pusiau ¢ia — tikroji visisko vieniSumo pradzia.

MARK NEPO (Markas Nepas; g. 1951 m.) — amerikieciuy

t poetas ir filosofas, dvideSimt dviejuy knygu autorius,
a \( jau daugiau kaip keturiasdesimt mety rasantis
by ‘f i\ dvasingumo temomis. Autoriaus darbai populiaris

visame pasaulyje, jie iSversti j daugiau nei dvidesimt
kalby. 2016 m. Markas Nepo buvo pripaZintas vienu
jtakingiausiy Siuolaikiniy dvasiniy vadovy. Jo Zymiausio
kirinio ,,Pabudimo knyga“ pasaulyje parduota daugiau
nei milijonas egzemplioriy.

<
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Iveikes véZj, poetas ir filosofas Markas Nepo pradeda nauja laisvés ir dZiaugs-
mo kuping etapa siekdamas pabégti nuo slegiancios ir apatiskos kasdieny-
bés. ,,Pabudimo knyga“ - autoriaus sielos kelionés rezultatas, atveriantis
gyvenimo i$mintj, gliidin¢ia paprasciausiuose kasdieniuose dalykuose.

Sis autoriaus dvasinis dienorastis kvie¢ia jsimyléti gyvenima ir priimti
jo teikiamas dovanas nepaisant kylan¢iy sunkumy. Kai nejstengiame susi-
taikyti su mus supancia netiesa, kai nutinka kas nors negera ar gyvenimas
atrodo priesiskas, ,,Pabudimo knyga*“ iSmintingais ZodZiais ir kiekvienai
dienai skirtais dvasiniais pratimais padés vél susitaikyti su savimi ir pa-
sauliu.

Marko Nepo tekstai skirti Zzmonéms, ieSkantiems paramos, ramybés ir
dvasinés darnos. Kiekvienai mety dienai skirta jrasa lydi meditacijos prati-
mai, stebinantys gebéjimu paZadinti prota, nuostabg ir meile.

Buvo viena knyga, kuri pakeité mano gyvenimg, ir ta knyga yra Marko
Nepo ,,Pabudimo knyga“. Gyvenimo upé plati, o kelioné, kurig einame kar-
tu, tampa daug graZesné, svarbesné ir labiau jaudinanti, kai misy gyveni-
mus lydi $i knyga. - Jamie Lee Curtis
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