Įvadas

Tarkime, kad turite galimybę dešimčiai dienų palikti visus savo kasdienius rūpesčius bei pareigas ir atsidurti ramioje, nuošalioje, nuo išorės dirgiklių apsaugotoje aplinkoje. Joje turite kambarį gyventi ir maitinimą, o pagalbininkai yra pasirengę užtikrinti jums minimalų komfortą. Savo ruožtu iš jūsų reikalaujama nebendrauti su kitais ir, išskyrus būtiniausią kasdienę veiklą, visą savo dienos laiką pra leisti užmerktomis akimis, sutelkus protą į pasirinktą koncentracijos objektą. Ar priimtumėte tokį pasiūlymą?

Tarkime, kad tiesiog girdėjote apie tokią galimybę. Tarkime, kad yra žmonių, tokių kaip jūs, kurie ne tik norėtų, bet ir trokšta taip pra leisti savo laisvalaikį. Kaip pavadintumėte tokią veiklą? Knaisiojima sis savyje, pasakysite, arba kontempliacija; tikrovės vengimas arba dvasinės pratybos; vidinis svaiginimasis arba savęs paieškos; intra-versija arba introspekcija. Ar vertinimas būtų teigiamas, ar neigia mas, daugelio manymu, meditacija - tai atsiribojimas nuo pasau lio. Žinoma, yra ir tokių technikų. Tačiau meditacija nebūtinai yra pabėgimas. Ji taip pat gali būti būdas susitikti su pasauliu, kad supras tume jį ir save pačius.

Visi esame išauklėti manyti, kad tikrasis pasaulis yra išorėje ir kad gyventi - reiškia būti susijusiam su išorine realybe, siekiant fizinio ir intelektualinio atsako iš kitų. Daugelis mūsų niekada nepagalvojo apie galimybę atsisakyti sąlyčio su išoriniu pasauliu, kad sužinotume, kas vyksta mūsų viduje. Tuo užsiimti turbūt atrodytų tas pats kaip valandų valandas beprasmiškai spoksoti į tikrinimo parametrų lentelę televizoriaus ekrane. Mes verčiau ištyrinėsime tolimiausią mėnulio kampelį ar vandenyno dugną negu savo gelmes. Tačiau iš tiesų vi sata kiekvienam iš mūsų egzistuoja tik taip, kaip ją išgyvename savo kūnu ir protu. Jos niekada nėra kažkur kitur, ji visada yra čia ir dabar. Pažindami savo „čia ir dabar", galime pažinti pasaulį. Jei neištirsime mumyse slypinčio pasaulio, niekada nepažinsime tikrovės - žinosime tik savo įsitikinimus ar intelektualinį įsivaizdavimą apie ją. Vis dėlto stebėdami save galime tiesiogiai pažinti tikrovę ir išmokti pozityviai, kūrybiškai joje gyventi.

Vienas vidinio pasaulio pažinimo būdų yra Vipasanos meditaci ja, mokoma S. N. Goenkos. Ji yra praktiškas būdas pažinti savo kūno ir proto realybę, atrasti ir išspręsti ten slypinčias problemas, išvystyti neišnaudotą potencialą ir panaudoti jį savo ir kitų labui.

Pali, senąja Indijos kalba, „vipassana" reiškia „įžvalga". Ji yra Budos mokymo esmė - realus jo skelbtų tiesų išgyvenimas. Pats Buda jas patyrė medituodamas, todėl jis visų pirma mokė meditaci jos. Jo pasakymuose yra užfiksuota tai, ką jis patyrė medituodamas, ir tikslūs patarimai, kaip medituoti norint pasiekti to paties rezultato, kurio pasiekė jis, - išgyventi tiesą.

Visa tai yra visuotinai pripažįstama, tačiau lieka problema, kaip suprasti Budos nurodymus ir kaip jų laikytis. Nors jo pasakymai yra išlikę autentiškais pripažintuose tekstuose, Budos meditacijos in strukcijas sunku interpretuoti neturint gyvos praktikos pavyzdžio.

Jei egzistuoja tūkstantmečius iš kartos į kartą perduodama tech nika, kurią praktikuojant galima pasiekti tų pačių rezultatų, apie kuriuos kalbėjo Buda, ir jei ji tiksliai atitinka jo nurodymus bei paaiškina ilgą laiką nesuprastas jų vietas, tokia technika iš tiesų būtų verta išmėginti. Vipasana ir yra toks metodas. Ji yra unikali savo pa prastumu, dogmų nebuvimu, o visų pirma - rezultatais, kurių galima pasiekti ją praktikuojant.

Vipasanos meditacijos mokoma dešimties dienų kursuose. Juose gali dalyvauti kiekvienas, nuoširdžiai norintis išmokti šios meditaci jos ir esantis pakankamai fiziškai bei psichiškai sveikas. Visas dešimt dienų kursų dalyviai neišeina už kursų teritorijos ir neturi jokio sąlyčio su išoriniu pasauliu. Jie susilaiko nuo skaitymo ir rašymo, atideda į šalį visas religines bei kitokias praktikas ir medituoja tiksliai pagal jiems duodamus nurodymus. Visą kursų laikotarpį jie laikosi moralės kodekso, kuriame reikalaujama neturėti lytinių santykių ir nevartoti jokių svaigalų ar kvaišalų. Be to, pirmąsias devynias kursų dienas da lyviai laikosi tylos, tačiau su meditacija susijusius klausimus jie gali aptarti su mokytoju, o buitinius - su kursų organizatoriais.

Pirmąsias tris su puse dienos kursų dalyviai atlieka proto koncen tracijos pratimus. Tai yra pasiruošimas tikrajai Vipasanos meditacijai, kurią pradedama medituoti ketvirtąją kursų dieną. Sulig kiekviena diena dalyviai toliau žingsnis po žingsnio yra mokomi medituoti, tai gi per visus kursus jiems išdėstomi visi pagrindiniai šios technikos aspektai. Dešimtąją dieną tyla nutraukiama. Medituotojai laipsniškai grįžta prie labiau ekstravertiško gyvenimo būdo. Kursai baigiasi vie nuoliktosios dienos ryte.

Sis dešimties dienų patyrimas ne kartą nustebins medituotoją. Visų pirma paaiškėja, kad meditacija - tai sunkus darbas! Greitai paaiškėja, kad populiarus įsitikinimas, esą meditacija - tai atsip alaidavimas ar nieko neveikimas, - labai toli nuo tikrovės. Norint sąmoningai kreipti sąmonės procesus tam tikra kryptimi, reikia nuolatinių pastangų. Kol medituotojams pavyksta medituoti pagal instrukcijas - stengtis iš visų jėgų, tačiau be įtampos, - ne vienam tai gali būti gniuždantis ar netgi sekinantis patyrimas.

Kita staigmena - stebint save pradžioje greičiausiai įžvalgos nebus malonios ar palaimingos. Dažniausiai esame išrankūs vertin dami save. Žiūrėdami į save veidrodyje mes atsargiai pasirenkame labiausiai mus gražinančią pozą, nutaisome maloniausią išraišką. Lygiai taip pat sąmonėje susikuriame savo įvaizdį, akcentuodami pasigėrėtinas savo savybes, sumažindami trūkumus ir visiškai nepai sydami kai kurių savo charakterio bruožų. Matome ne tikrąjį savo paveikslą, o tokį, kokį norime matyti. Tačiau Vipasanos meditacija -tai būdas stebėti tikrovę iš įvairų pusių. Vietoje rūpestingai išgražinto savo įvaizdžio medituotojas išvysta visą neapdorotą tikrovę. Tam tikrus jos aspektus neišvengiamai bus sunku priimti.

Kartais gali atrodyti, kad medituodami atrandame ne vidinę ramybę, o kaip tik susierzinimą. Visi kurso elementai - dienotvarkė, buitinės sąlygos, tvarka, instrukcijos ir mokytojo patarimai, galiau siai pati technika - gali atrodyti nepraktiški ir nepriimtini.

Vis dėlto kitas medituotojų atradimas - sunkumai praeina. Atei na laikas, kai medituotojai išmoksta stengtis be pastangų, būti budrūs ir kartu atsipalaidavę, dirbti be prisirišimo. Užuot priešinęsi, medi tuotojai įsitraukia į praktiką. Tada ir patogumų stygius nebeatrodo toks svarbus, tvarka tik padeda medituoti, valandos pralekia greitai ir nepastebimai. Protas tampa ramus kaip kalnų ežeras saulėteky, kuris tobulai atspindi aplinką ir kartu atidžiam stebėtojui atskleidžia savo gelmes. Kai įsivyrauja šis aiškumas, kiekviena akimirka prisipildo vidinio pritarimo, grožio ir ramybės.

Taip medituotojai įsitikina, kad technika yra iš tikrųjų veiksminga. Kiekvienas etapas atrodo milžiniškas žingsnis, tačiau įmanomas. Po dešimties dienų atsigręžus atgal matyti, koks ilgas nuo kursų pradžios nueitas kelias. Medituotojas išgyveno procesą, prilygstantį chirurgi nei operacijai - pūliuojančios žaizdos atvėrimui. Prapjauti pažeistą organą ir išspausti pūlius yra skausminga, tačiau kitaip žaizda nieka da negalėtų užgyti. Pūliams išėjus žmogus išsilaisvina nuo jų ir nuo kančios, kurią jie sukeldavo, ir gali atgauti visas jėgas. Analogiškai per dešimties dienų kursus medituotojas atpalaiduoja kai kurias proto įtampas ir jo protas tampa sveikesnis. Vipasana sukelia gilius vidinius pokyčius, kurie išlieka ir kursams pasibaigus. Medituotojas mato, kad visa kursų metu įgyta proto stiprybė, visa, kas buvo išmokta, gali būti pritaikyta ir kasdieniame gyvenime savo bei kitų labui. Gyvenimas tampa harmoningesnis, produktyvesnis ir laimingesnis.

S. N. Goenka moko meditacijos, kurios išmoko iš savo moky tojo, gyvenusio Birmoje, velionio Sayagyi U Ba Khino, kuris savo ruožtu Vipasanos išmoko iš Saya U Theto - XX a. pradžioje Birmoje garsaus meditacijos mokytojo. Savo ruožtu Saya U Thetas buvo Ledi Sayadaw, XIX a. pabaigoje - XX a. pradžioje Birmoje žymaus vie nuolio ir mokslininko, mokinys. Nėra įrašų, kokie buvo ankstesnių šios technikos mokytojų vardai, tačiau ją praktikuojantieji tiki, kad Ledi Sayadaw Vipasanos meditacijos išmoko iš tradiciją tęsiančių mokytojų, kurių dėka ši technika buvo išsaugota ir perduodama iš kartos į kartą nuo senovės, kai Budos mokymas pirmą kartą atkeliavo į Birmą.

Ši technika neabejotinai atitinka Budos meditacijos nurodymus pačia paprasčiausia, tiesiogine jo žodžių prasme. O visų svarbiausia, kad gerų, asmeninių, apčiuopiamų rezultatų medituotojams netenka ilgai laukti.

Ši knyga nėra vadovėlis, kaip praktikuoti Vipasanos meditaciją, ir visi, kurie bandys ją pritaikyti šiam tikslui, teprisiima sau visą atsakomybę už padarinius. Šios technikos reikėtų mokytis tik daly vaujant kursuose, kur sudaryta tinkama medituotojus palaikanti aplin ka ir yra tinkamos kvalifikacijos vadovas. Meditacija, ypač Vipasanos

