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~ Zenkite lengvai ~

,Nesinesiokite savo klaidy.
Nesinesiokite savo riipesciy.”
Buda

Noréciau su jumis pasidalinti senoviniu pasakojimu apie Zen
mokytojg ir jo jaung mokinj.

Mokytojas ir jaunasis vienuolis rengési pésciomis pereiti
upe, taciau, pries persikeldami j kitg krantg, paupyje jie
sutiko jaung moterj, kuri taip pat noréjo persikelti per tg
upe, bet buvo labai maza ir trapi. Tad gerasis senasis mo-
kytojas pernesé jq j kitg krantg uZsisodings sau ant nuga-
ros. Tai labai nulindino jaungjj vienuolj, nes jis mané, kad
mokytojas pazeidé ,vinaya“ - mokytojy taisykles. Vienuo-
lis keletg dieny nekalbéjo apie tai, taciau kasdien jauté vis
augantj pyktj ir nusivylimg savo mokytoju. Galiausiai jis
neistveéré ir prisipazino, kad labai pyksta. Senasis mokyto-
jas nusikvatojo, sakydamas jaunajam vienuoliui:

- AS palikau moterj tq akimirkg, kai perbridau per upe,
taciau tu jg nesi iki Siol.

I§ Sio pasakojimo pasimokiau, kad turime zinoti, kada nusi-
mesti nastg. Lengva eiti keliu, jei neslegia nasta. Gali tekti nes-
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tis maisto, taciau daugiau nieko nereikia. Gyvenime mus slegia
daugybé nematomy, bet labai stipriy saity. Ramybés neduo-
da praeitis arba esame pernelyg prisiriSe prie ateities lakesciy.
Karstai trokstame, kad viskas buty taip, kaip mums norisi, ir
atitikty masy pasaulio supratimg, bet niekada nezinome, kas
laukia uz kito kampo, tad kam stengtis visada nuspéti ateitj?
Mus gali pancioti drovumas, baimé isbandyti ka nors naujo, ne-
rimas, kad suklysime. Arba galime turéti tokj konkrety ir ne-
pajudinama tikslo paveiksla, kad pasuke kokiu nors kitu keliu
labai nusivilsime ir blogai jausimés.

Labai zmogiska kam nors skirti daug démesio — Zmonéms,
vietoms ir pasiekimams. Nereikia manyti, kad kuo nors rapintis
lygu myléti, kaip mylime stiny, dukterj ar $eima. Labai gerai rt-
pintis tévais, darbu, kaimynais.

Svarbu i$mokti atpazinti, kada $ie rysiai mus palaiko ir ska-
tina augti, suteikia stimulg ir jkvépima, o kada - stabdo, ver-
¢ia jaustis neramiai, nepatogiai ir net niekinti gyvenima. Prisi-
riS$imas - tai kai kam nors priskiriame kokius nors bruozus ir
besalygiskai jais tikime. Vos tik nusprendziame taip pazymeti
zmogy ar daiktg, iSkart sukuriame galimybe buti jskaudintiems
ir nusivilti, jeigu ji prarasime, jeigu jis pasikeis arba nebeisga-
lésime jsigyti to namo, kurio noréjome. Kai savinamés Zzmogy,
nesunkiai pajuntame pavyda ar pyktj, jei tas asmuo pradeda
nebeatitikti masy jsivaizdavimo, kokj ji trokstame matyti. Arba
mes galime pazymeéti patys save, pasitelke praeitj kaip atspara,
skatinancig manyti, kad nesugebame ko nors padaryti ar kokie
nors buti; arba troskimus, verciancius ieskoti laimés netinka-
mose vietose. Jei pavyksta atsikratyti tokiy panciy, galime ke-
liauti lengvesniu zingsniu ir buti ramesni. Galime eiti ten, kur
tik masy $irdis nuves.



68 NEPAPRASTAS KELIAS

~ Atsiribojimas nuo prisirisimy ~

Sugrjzau j Hem, $ventg vienuolyng, kur nuo tada, kai
man sukako septyneri ar astuoneri, praleidau daugybe
mety dalyvaudamas dvasinése stovyklose ir mokymuose.
Ladakas yra ta vieta, kur labiausiai jauciuosi kaip namie.
Kaskart, kai ¢ia apsilankau, nepaprastai dziaugiuosi, ir
labai liudziu, kai tenka isvykti. Nieko negaliu padaryti,
nors ir Zinau, kad tai prisiriSimo apraiska ir Siame pasau-
lyje nepatartina prie nieko prisiristi. Daugybeé didZiy guru
ir Sventy dakiniy* palaimino $ig nuostabig vietq ir paliko
daugybe pédsaky, ranky jspaudy, stupy™*, rimy, statuly ir
jvairiausiy savaime iskylanciy Sventy Zymiy, kad turétu-
me galimybe vél susijungti su savgja prigimtimi.

Kiekvienam is misy reikia skirtingy jkvépimo Saltiniy
ir padrgsinimy, o ypac viety, paminkly ir Zmoniy, paska-
tinanciy mus daryti gerus darbus ir biiti geriems. Labai
dziaugiuosi, kad yra Ladakas, galintis mums padeéti to pa-
siekti. Kvieciu visus Cia apsilankyti ir pamilti Sig vietg. Juk
geriau pamilti kg nors gero nei blogo, ar ne?

Kaip jau pastebéjote i§ mano meilés, kurig jau¢iu Ladakui ir
jo zmonéms, a$ puikiai suprantu, kad musy, Zmoniy, prigimdciai
budinga formuoti rysius, ypa¢ kai mus kas nors (objektas, vieta
ar zmogus) jkvepia ir skatina. Taciau prisiri§imo prie materiali-

* Dakini - dievybé, moteriskas nusvitusios energijos jsikiinijimas. Tibetie¢iy
kalba dakini ver¢iama khandroma - ,,skrodzianti dangy® arba ,,judanti erdvéje®,
poetiskai dar gali bati ver¢iama kaip ,,Sokanti danguje® ir ,,keliaujanti dangumi®
Tai muza, jkvepianti dvasiniam tobuléjimui.

** Stupa - pastatas, simbolizuojantis nusvitusj prota; ¢ia taip pat laikomos jvai-
rios relikvijos, budisty garbinimo vieta.
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niy gérybiy, viety, jausmy, lukesciy, Zmoniy, praeities, patirties
ir net musy paciy ego bei savivaizdzio masto ir prigimties tyri-
néjimas yra labai naudingas misy kelionés Zingsnis.

Supratimas atsiranda tuomet, kai pradedame suvokti, ar
musy prisiriS§imas teigiamai mus veikia ir i§ esmés atpalaiduo-
ja, teikia dziaugsmo, ar priesingai — sukelia nerimastingus, ,,uz-
valdancius® jausmus. Pasaulyje yra tiek daug trokstamy dalyky,
kad turtams ir visokioms gyvenimiskoms gérybéms nesunku jus
suvilioti. Jasy gyvenimas gali virsti tikra sumaistimi, kai imsite
troksti daugiau. Tad jums reikia iSmokti bati iSties kantriems.
Jasy protas niekada neras ramybés, jei busite stipriai prie ko
nors prisirise ir to jausmo uzvaldyti. Kaip tik busite linke pa-
siduoti tokiems jausmams kaip pavydas ar nepasitenkinimas.
Pavyzdziui, galite labai nusivilti, jei kas nors turés daugiau nei
jus arba jo reputacija bus geresné. Jus jklimpsite j palyginimy
liing, imsite nerimauti ir labai krimstis, nebepajégsite blaiviai
mastyti ir $vaistysite laikg svarstydami apie kitus ir apie tai, ar
esate pakankamai geras, uzuot tese tai, ka pradéjote, ir gyvene
savo gyvenima.

Taciau jei viduje stengsités atsiriboti nuo prisiri§imo, tuomet
sugebésite priimti turtus ir gyventi be jy, jisy mintys nebus taip
stipriai j tai sutelktos ir suprasite, jog kad ir kaip atrodote i$oris-
kai, kad ir koks jusy gyvenimas, i tiesy svarbu tik koks jasy vi-
dus. Jums nereikia i§dalinti visko, kg turite, ir keliauti { Himala-
jus, kur medituotuméte oloje, ieSkodamas laimés ar nusvitimo,
galite imtis i§sivadavimo nuo visko ¢ia pat, prabangoje, kuri yra
jusy paciy gyvenimas.

,Prarandi tik tai, ko laikaisi jsitvéres.” Buda
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PrisiriS§imas tikraja to zodzio prasme yra kliatis tarp jasy ir to,
ka stengiatés pasiekti; panciai, kurie varzo tiek jiusy mintis, tiek
veiksmus, neleidziantys jums atsitiesti ir iSlaisvinti visy savo
galimybiy. Ar pastebéjote, kad turtingi Zmonés kartais vaiksto
Siek tiek kitaip? Savotiska jy eiseng lemia puikybé; jie néra labai
lankstis, todél viskas sustinge. Buti tolerantiskam, kai esi tur-
tingas, — nemenkas i$sukis; tu negali pasilenkti, taciau butent
tada ir yra tinkamiausias laikas pasitelkti tolerancija. Kyla pa-
vojus, kad i$ tiesy esi susituokes su savo pinigais, o ne su Zmona
ar vyru. Tai tik pinigai — o ne Zmogaus turtingumas. Kaupiantis
iSminciai ir supratingumui bukite tolerantiski ir lankstis, kad
jumyse nesimatyty né uzuominos apie snobiskuma, kad ir ko-
kie turtingi batumeéte.

Kaip néra nieko blogo turéti turto, taip ir nieko blogo biuti
gerbiamam uz tam tikrg veikla, taciau privalote iSmokti buti
kantras ir nesileisti viso to uzvaldomi; neleiskite savo puikybei
jsiseélti. Puikybé nunes jus labai toli nuo ten, kur jasy vieta, ir
sukels dar didesnj skausmg. Nuo garbés ir geros reputacijos pa-
siptites jasy ego gali versti jus manyti, kad jums daugiau nieko
ir nereikia, - ,,dabar as jau turiu viska, visas pasaulis mane zZino".
Taciau esmé ta, kad jums reikia Seimos palaikymo taip, kaip
kiekvienam Zmogui; Zmogisko prisilietimo teikiamos paramos,
zmogisko rapescio. To, ko jums reikéjo pries jgyjant reputaci-
ja, jums reikés visada. Tai labai svarbi pamoka, primenanti, kad
gyvenime reikia pusiausvyros.

Gyvenimui pasibaigus nieko negalésite pasiimti su savimi.
Galiausiai jums teks palikti visus turtus, reputacija, santykius ir
kiing. Jums reikia i$maitinti tik vieng skrandj. Vis délto, kad ir
kaip ilgai geri draugai ar giminaiciai gyvena kartu, viena die-
ng jiems tenka issiskirti. Kad ir kg batuméte sukire, tebtnie tai
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verslas ar pastatai, tam tikru metu ateityje viskas zlugs. Tai ne-
reiskia, kad jums neturéty rupéti, ta¢iau néra prasmés pernelyg
prie to prisiristi.

Tikiuosi, nepamanysite, kad a$ pesimistas, taciau butent to-
kia musy gyvenimo tikrové. Kai tai suprasime, pamatysime,
kad néra reikalo pykti vienam ant kito, net jei ir yra Zmoniy,
sugebanciy iSprovokuoti ir sukelti tokius skausmingus jausmus.
Taciau, kai rasite laiko apie tai pamastyti, suprasite, kad néra
prasmes pykti ar erzintis dél daugybés dalyky, nes galy gale mes
teturime save. Daugiau nieko.

Kai tik tai suvoksite, busite kaip visi, tad net jei ir tapsite tur-
tingi, galésite pasilenkti ir i§valyti grindis, Zaisti su antkais ir
pasitarnauti kitiems. Zinau, kad sunku pagalvoti apie i$silaisvi-
nima nuo viso to, kas malonu ir trokStama. Aplink yra gausybé
dalyky, kuriy nesiryztame atsisakyti, nes kyla klausimas ,,Kodél
turéciau?®, taciau tie, kurie sugeba atsiriboti nuo nuosavybes,
kiino ir ego, yra laimingiausi zmonés pasaulyje.

~ Prisirisimas skatina poZiiirj ,AS turéCiau...” ~

PrisiriS§imas prie tam tikro gyvenimo budo gali versti save var-
zyti; tévai gali noréti, kad jy vaikai ,,susitupéty” ir gyventy tin-
kamai, taip, kaip reikia. Nenuostabu, kad toks gyvenimo bidas
zmones supancioja; juos prislegia likesciy ir palyginimy nasta.
Kurj laikg jie gali puikiai jaustis, tarsi buty perleide atsakomybe
uz savo laime ir gyvenima tam tikram vaidmeniui, kurio turi
laikytis. Taciau palaipsniui $i nasta tampa vis sunkesné ir ima
kilti abejonés, susijusios su apgailestavimais ir pasitenkinimu.

Lukesciai nuzudo gyvenimo ir netikétumo grozj. Jie nelei-
dzia nurimti skriedami priesais jus taip greitai, kad vos spéjate
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paskui. Lukesciai pavercia jus nerimastingais; gyvenate baiméje,
kad nepavyks jy jgyvendinti, jauciatés nusivyle, jei gyvenimas
ty lakesc¢iy nepateisina, o nusivylimo jausmas nei§vengiamas,
net jei viskas ir vyksta pagal plana. Bet kuriuo atveju jus i$ tiesy
nesuteikiate sau galimybés biiti laimingiems. Stai kodél raginu
netureéti jokiy lakesciy, — tuomet jausités gerai, kad ir koks bty
rezultatas. Tai nereikia, kad gyvenime neturésite krypties ar
motyvy, nesidziaugsite ir pesimistiskai vertinsite galimybes, -
tiesiog liausités i$ visy jégy stengtis nuspéti ateitj arba priversti
ja susiklostyti pagal savo numatytg plana, liausités kire laimés
sglygas ir issilaisvinsite, kad galétuméte gyventi Siandien.

Gera Zinia ta, kad mums nereikia pakeisti gyvenimo situacijos,
idant issilaisvintume; svarbu tai, kaip vertiname tam tikrus daly-
kus, koks miisy pozitris. Svarbu nesivarzyti, biti savarankiskiems,
iSsivaduoti nuo pareigos ar kaltés jausmo ir zengti lengvai.

Kai tapsite nepriklausomi nuo prisirisimo, jums pastebimai
pagerés. Problema ar is$iukis nebeatrodys tokie baists, jei viduje
jau busite nuo jy issilaisving; busite paklause Sirdies ir priéme
geriausia jmanomg sprendima, taciau taip pat pripazinsite ir
suvoksite, kad visa, kg galite padaryti, yra geriausia, ka galite.
Budami laisvesni ir lankstesni, gebésite prisitaikyti prie aplin-
kybiy joms keiciantis, jausités geriau viskam pasirenge ir atsi-
palaidave; galésite j viska pazvelgti i§ jvairiausiy perspektyvy,
uzuot laikesi jsikibe vieno vienintelio ir nepajudinamo pozitrio
tagko. Viskas bus kur kas paprasciau.

~ Nuosavybé ~

Jei nebtsime atsargis, materialinis turtas gali jkalinti. Nuosa-
vybé sukuria jspudj, kad visi dalykai pasaulyje yra ,pastovis®,
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kai i$ tiesy yra prieSingai: viskas gali pasikeisti. Turtas gali masy
jausmus ir mintis apie gyvenima uzdaryti savotiskoje dézutéje.
Misy mintys virsta sustabaréjusiais keturkampiais, uzuot lais-
vai plaukiojusios ir kitusios, kaip ir turéty bati.

Mes pastatome namg ir sakome: ,,Stai mano namas ir jame
jstringame. Jas darotés beveik neatsiejami nuo to namo, many-
dami, kad tai jasy dalis. Mes galvojame apie jj kaip apie kazka
amzino, ilgalaikio, tarsi galétume nama nusinesti su savimi j
kit gyvenima. Esame pernelyg savininkiski. Zinoma, néra nie-
ko blogo turéti nama, kaip néra blogai turéti turty, taciau visa
tai néra jasy dalis. Jasy Saknys gladi ne jasy nuosavybéje, o gi-
liai jasy viduje.

Turiu draugg brokerj. Tiksliai nezinau, kg jis daro, taciau
§j darba dirba jau seniai; jis yra mano mokinys. Prie§ kelerius
metus jis ir jo partneriai susidiiré su milziniskais verslo sunku-
mais. Jy bankas zlugo ir jie prarado visus pinigus. Jiems tai buvo
tragedija. Banko vadovas i§§oko i§ pastato ir Zuvo, mano draugo
partnerius istiko $irdies priepuolis, kai kurie i§gyveno nervinj
issekimg. Mano biciulis i§ jy yra vienintelis, kurio bukle gera.
Buvau jj sutikes praéjus vos kelioms savaitéms po banko zlugi-
mo; jis jautési visai gerai ir buvo patenkintas. Savaime supran-
tama, mano draugas buvo susirtipines dél savo Seimos ir verslo,
taciau nebuvo prisiriSgs prie susiklosciusiy aplinkybiy, todél
zlugimas nepaveiké jo taip, kaip kolegy. Atvirai kalbant, buvau
suzavétas; net $iek tiek dvejojau prie$ susitikdamas su juo, nes
maniau, kad kalbos apie visa tai gali jj nuliadinti. Bet ne - Zmo-
gus Sypsojosi kaip visada.

Jei jisy jprociai kyla i§ paciy Sirdies gelmiy, net ir susidire
su labai rimtais sunkumais jis nepalasite nuo jy nastos. Jas Zi-
nosite, kad sugebate priimti kiekvieng dieng tokig, kokia ji yra,
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ir gyventi toliau, uzuot manius, kad gyvenimas baigtas. Reikia
ilgai ir daug treniruotis, tac¢iau visuomet galime pradéti nuo
smulkmeny.

~ Deginancios emocijos ~

Lengviausias budas pastebéti jausmus, kurie gali pakenkti
mums ir aplinkiniams, - tai laikyti juos deginanciomis emoci-
jomis. Tik pagalvokite apie pyktj, pavyda, puikybe ar net godu-
lj; vos tik $ie jausmai jkaitinami, jie sudrumscia mintis, jautru-
ma ir musy tikrajj ,as*. Mes tikraja to Zodzio prasme tampame
karstakosiais, pyktis ir godulys gali i$siverzti lauk pakenkdami
kitiems arba tinoti mumyse, kunkuliuoti, virti ir neleisti blai-
viai mastyti.

»Skaudinantys jausmai — pavydas, pyktis, neapy-
kanta, baimé — gali biiti sustabdyti. Kai jsisqmo-
ninate, kad Sie jausmai laikini ir visuomet praeina,
kaip nuslenka dangy apniauke debesys, suvokiate ir
tai, jog galima visiskai nustoti taip jaustis.”

Jo Sventenybé Dalai Lama

Pozityvis jausmai — meilé ir atsidavimas gali taip pat sukel-
ti nemazai rapesciy, gali net pravirkdyti, taciau jie, kitaip nei
pries tai minétieji, kyla ne i§ savanaudiskumo, o i§ jautrumo ir
nuosirdaus susirtpinimo kito gerove. Tad nors ir galite prisiristi
prie geiduliy ir dél to likes vienas jaustis labai vienisas, tikros
meilés atveju jis patiriate laisvés pojutj ir suprantate, kad jums
kai kas rapi, taciau nesate valdomas to Zzmogaus, ir, savo ruoztu,
nesistengiate jo valdyti ar buti savininkiski jo atzvilgiu. Nes jei
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vis délto stengsités jj kontroliuoti, jisy emocijos taps dar nuoz-
mesnes ir jausités sunerime, nesmagiai, tarsi nesavi.

~ Puikybé ~

Puikybé yra tai, ko turite saugotis kasdien. Pazvelkite j veidro-
dj. Gal jasy grazios akys ar daili nosis ir tuo didziuojatés. Yra
daugybé dalyky, kuriais galime didZiuotis. Siy dieny pasaulyje
manoma, kad tai gerai; puikybé painiojama su pasitikéjimu savi-
mi. Esate mokomi didziuotis savimi ir troksti, kad jasy Seima ir
draugai jumis didziuotysi. ,,Nagi, didziuokis savimi, nesidrovék,
tu geriausias.” Butent dél tokiy pamokymuy pasaulis darosi chao-
tiskesnis; busimos kartos susidurs su labai rimta problema.

Riba tarp $iy dalyky yra sunkiai ap¢iuopiama, taciau noriu
pabrézti, kad tai, dél ko didziuojatés, gali buti isties puiku, tik
nereikia tuo puikuotis. Grazias dalykai visada grazis, taciau
neturétume apgaubti jy puikybe, tegul jie sau biina; tebunie jie
geri, bet neskatina pavydo ir troskimo turéti dar daugiau. Jei
nesate i$puike, galite turéti viska. Viskas yra gerai, jeigu jauciate
saikg. Tac¢iau bukite atsargis, netapkite arogantiskais iSpuike-
liais, besididziuojanciais savo kinu, pinigais, vardu ir reputaci-
ja. Atminkite tai.

~ Pavydas ~

Pavydas, kaip ir puikybé, yra pasaliniskas jausmas, galintis bet
kada i8ljsti j pavirsiy. Pyktis ir godulys néra pasaltniski - juos
pastebime iskart. Taciau puikybe nesunku supainioti su pasiti-
kéjimu savimi, o pavydas gali jsélinti j masy kasdienybe tuo-
met, kai i§ visy jégy stengiamés, kad mums pasisekty. Kai la-
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bai stengiames, kyla pagunda lyginti save su kitais ir pavydeti
tiems, kuriems, mtsy manymu, sekasi geriau. Arba, kai perne-
lyg jsikimbame santykiy, visur galime jZvelgti priezastj pavydé-
ti: negalime atsipalaiduoti ir laisvai jaustis su savo partneriu ar
draugu. Tai neleidzia mums mokytis ir augti, sukelia nesusipra-
timus, uzbraukia musy pastangas ir, net jei stengiamés is visy
jégu, nebesugebame dziaugtis gyvenimu, jis tampa uznuodytas.

~ Pyktis ~

Pyktis daznai apibtidinamas kaip ,,raudonoji migla®, apgaubian-
ti taip, kad daugiau nebegalime valdyti jausmy, o kartais - ir
veiksmy. Pyktis gali uzvaldyti, taciau mes taip pat galime is-
mokti ji valdyti, numalSinti liepsnas ir ugdyti tolerancija bei
kantrybe.

Jei leisite savo pykciui prasiverzti skaudziais zodziais ar
veiksmais, galite i§ tiesy uZzgauti kitus, tac¢iau Zmogus, kuris
nuo to nukencia labiausiai, esate jis pats. Tik prisiminkite, koks
sutrikes jauciatés po pykcio proverzio. Sutinku, labai nesvei-
ka slépti pyktj viduje, nes tai sukuria siaubingg ir skausminga
jtampa, galincig bet kada jus iSduoti, taciau, jei nei$moksite val-
dyti vidinio pyk¢io, nuolat susidursite su iSoriniais dirgikliais ir
busite nepaliaujamai provokuojami.

Kai jauciamés pikti, esame tarsi jstrige; nebesugebame pras-
mingai bendrauti, tad tiesiog riaumojame. Tiek daug pykcio pasi-
taiko Seimose, darbe, net autobusuose ir traukiniuose. Kodél pyk-
tis mus taip staigiai uzvaldo? Kodél vakarieciai darosi vis piktesni,
nors yra turtingi ir viskuo aprapinti? Dél ko i tiesy jie pyksta?

Atminkite, pykcio kupini Zzmonés $irdyje labai kencia; tokia
buisena néra gera. Daugumai paprasciausiai vertéty Siek tiek ra-
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miau reaguoti j tai, kas vyksta, o kai pastebite ar pajuntate, kad
ima kauptis pyktis, turétuméte mintimis nuo jo atsiriboti ir pa-
klausti saves, ar pratritkus jums bus geriau. Ar suspéjate atpa-
zinti savo pyktj, nenukreipdami jo j kitus? Mokykités isreiksti
savo nuomong neuzgaudami kito, darykite tai ramiai ir tvirtai,
nepasiduokite nevaldomam pykcio protrukiui, kuris tikriausiai
neigiamai paveikty visus aplink. Sugebékite pazvelgti giliau j
pykcio priezastis; i§sivaduokite nuo to uzvaldancio jausmo ir
toliau ieskokite priezasc¢iy.

~ Troskimai ~

Troskimas yra kaip sGraus vandens gérimas — kuo daugiau geri,
tuo labiau troskina. Jei aklai vadovausités trodkimais, jie varys
jus i$ proto, tad vis daugiau sau leisite, o jusy troskimai vis sti-
prés, ju niekaip nepavyks numalsinti.

Troskimas yra keblus jausmas, nes daznai siejamas su
dziaugsmu ir meile. Nors jis gali bati itin malonus, noriu pa-
skatinti jus kritiSkai paanalizuoti bet kokius jums kylancius
troskimus. Ar jie — uzvaldantys, susije su didziuliu noru (,,noriu
$io, noriu ano, noriu taves®), o gal — kupini nuosirdzios meilés,
nepriri$antys jusy, nekeliantys noro kontroliuoti jasy troskimy
objekto? Pagalvokite apie tg santykiy akimirka, kai stiprus, ge-
liantis troskimas virsta kur kas ramesniu, ne tokiu jtemptu ry-
$iu; tg akimirkg jis suprantate, kad $ie santykiai yra geri, ir vél
galite lengviau atsikvépti. Ar tai ne toji akimirka, kupina tikros
meilés ir dziaugsmo?

Tai anaiptol nereiskia, kad privalote atsikratyti troskimy -
atsiriboti nuo visy dalyky ar Zzmoniy, kurie jums patinka. Ta-
¢iau svarbu i$sivaduoti nuo uzvaldanciy troskimy, kuriy, kaip
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pastebite, pernelyg jsitveriate, - skatinanc¢iy goduma ir kelian-
¢y jtampa. Zmogus gali pernelyg prisiristi net prie skausmo,
tiek emocinio, tiek fizinio. Mokslininkai jrodé, kad Zmoneés,
kurie tikisi fizinio skausmo, yra labiau linke jj patirti. Mano
manymu, tas pats taikytina ir misy emociniam gyvenimui.
Troskimai daznai painiojami su skausmu; daznai prisiriSame
prie $ios minties ir manome, kad musy likimas - pritrauk-
ti emocinj skausmg. Kartais tokie troskimai ar skausmas net
ver¢ia mus apgaulingai tikéti, kad butent tai ir reiskia jaustis
gyviems; tai netiesa.

Kai jsiliesite j nataraliag gyvenimo tékme, pastebésite, kad $ie
jausmai nebe taip stipriai degina; nebe taip paprasta i§provo-
kuoti ir jpilti zibalo i $ig ugnj, esate tolerantiskesni ir kantres-
ni, o pyktis ir pavydas blésta. Manau, Zmonés daznai nerimau-
ja, kad apmalde savo pyktj ar troskimus jie tam tikra prasme
praras nemazg dalj savojo ,,a$"; jei esi karstakosis, vadinasi, esi
aistringas ir i$ tiesy rupiniesi gyvenimu ir Zmonémis. Taciau
pagalvokite, ar apimti kunkuliuojanciy jausmuy i tiesy jauciatés
savimi? Gal veikiau primenate Siek tiek apsésta? Isliejus pyktj
galbut palengvéja, bet vis délto kaip jauciatés paskui? Ar tikrai
esate labai patenkinti savimi?

Man regis, kai tokie liepsnojantys jausmai tampa nevaldomi,
mes nebepajégiame suprasti nei saves, nei kity, mus uzvaldo
emocijos ir elgiamés neiSmanéliskai. Visa tai apibtidinc¢iau kaip
tir§tas ir neprasklaidomas sutemas, per kurias sunku matyti.

Taip gali nutikti staiga, ypa¢ kai mai pasipiktiname neapgal-
votu elgesiu, pavyzdziui, agresyviais vairuotojais, $iukslinimu,
$iurkStumu, ar gal net jauciamés sumenkinti, kai mus kas nors
apibara; zarijas gali pakurstyti ir tai, kad, tarkim, jau¢iamés ne-
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laimingi dél darbo ar santykiy. Abiem atvejais prisiriSame prie
savo emocijy; manome, kad su mumis buvo pasielgta neteisin-
gai. Labai sunku i$sivaduoti nuo tokiy jausmy; net ima atrody-
ti, kad pykdami vykdome savotiska teisinguma, arba, uzvaldyti
pavydo, tik parodome, kokie gilas ir reik§mingi muasy santykiai.
Taciau ar dél $iy kunkuliuojanciy jausmy jauciamés gerai? Ar
su jais pasiekiame ko nors daugiau nei jtampa ir lindesys?

Kinas reaguoja j Sias emocijas — daznai tai pasireiskia galvos
skausmu, virskinimo sutrikimais, susijaudinimu ar net panika;
tada protas diizgia it biciy avilys, sutrinka kvépavimas, o $irdis
nemaloniai smarkiai plaka. Taip, mes Zmonés, o $ios emocijos —
misy dalis, taciau pabandysiu jums paaiskinti, kaip elgtis, kai
apima $ie jausmai. Neignoruokite jy, jsiklausykite j juos ir pasi-
stenkite suprasti, kodél jauciatés batent taip.



