
Jzanga 

Kuo aiskiau suprantame save ir savo emocijas, tuo 
labiau my lime tai, kas yra. 

— Baruch Spinoza 

Pirmq kart£^ stebedamas DARBi\, kad tai isties labai 
reiksmingas dalykas. Maciau grup? zmoniq - jaunq ir senq, issilavi-
nusii^ ir bemoksliq - kurie mokesi tyrineti savo paciq mintis, tas pa-
cias mintis, kurios juos labiausiai kankino. Meiliai ir jzvalgiai vedami 
Bairon Keit (visi vadina Keite), sie zmones rasdavo ne tik savo skau-
dziausiii problemii sprendimus, bet ir patirdavo proto biisenas, kurios 
jiems leisdavo gauti atsakymus \s sudetingiausius klausimus. 

Siame procese aptikau nemazai tq paciq tiesq, kurias mums 
perduoda kai kuriq klasikiniq dvasinii^ tradicijq tekstai - juos studi-
juodamas ir versdamas praleidau didel? savo gyvenimo dalj. Sias tra-
dicijas isreiskiancii^ darbq (Jobo knygos, Dao de dzing ir Bhagavatgytos) 
esme yra intensyvus gyvenimo ir mirties apm^stymas bei absoliucios 
ir dziaugsm^ keliancios isminties apreiskimas. Ta ismintis atsako j vi-
sus klausimus. Manau, tai erdve, kurioje yra Keite ir j kuri^ j i veda 
zmones. 

Sedejau zmoniq pilname bendruomenes centre ir stebejau 
penkis dalyvius - vyrus ir moteris. Jie vienas po kito mokesi issilais-
vinti is savo minciq, kurios buvo ] \q priezastis: „Vyras mane 
isdave", „Mama mane myli per mazai" ir taip toliau. Uzdav^ sau ketu-
ris klausimus ir j juos atsak ,̂ sie zmones atvere savo protus placioms 
ir prasmingoms jzvalgoms. Tokios jzvalgos keicia gyvenim^. Maciau, 
kaip vyras, kuris desimtmecius kentejo nuo pykcio ir apmaudo savo 
alkoholikui tevui, nusvito per keturiasdesimt penkias minutes. Ma-
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ciau moterj, kuri neseniai suzinojo, kad jai progresuoja vezys. Ji buvo 
taip issigandusi, jog beveik negalejo kalbeti, vis delto sesiĵ  baige svy-
tedama - j i prieme savo situacij^. Is x.\\q zmoniq trys D A R B J ^ 

atliko pirm^ kart^, taciau neatrode, kad sesija jiems buvo sudetingesne 
nei kitiems arba kad jq potyriai buvo maziau reiksmingi. Jie pradejo 
suprasti labai paprast̂ , daznai net nepastebim^ ties^, kuri^ graikt^ filo-
sofas Epiktetas apibreze taip: „Mus trikdo ne jvykiai, bet mintys apie 
tuos jvykius." Priem^ si^ tiesâ , j pasaulj mes imame zvelgti kitomis 
akimis. 

Kol zmones buna neisband^ Keites metodo (vadinamo DAR-
BU), jie daznai mano, kad tai pernelyg paprasta, jog butq veiksminga. 
Taciau butent proceso paprastumas ir daro j j tokj efektyvq. Per pasta-
ruosius por^ metq, prabegusius nuo to laiko, kai sutikau Keit? (dabar 
mudu jau susituok?), as daug karti^ atlikau DARB^, kad susitvarky-
ciau su mintimis, j kurias pirmiau nekreipiau deramo demesio. Tiek 
Jungtinese Valstijose, tiek Europoje esu stebeĵ s daugiau kaip tukstantj 
zmoniq, atliekanciq tai viesuose renginiuose. Tuo budu jie spr̂ sdavo 
jvairiausias savo problemas, tarp kuriq buvo ligos, tevq, ir vaikq mir-
tys, seksualine ar psichologine prievarta, priklausomybes, finansinis 
nesaugumas, profesiniai ir socialiniai klausimai ir siaip neviltj kelian
cios kasdienio gyvenimo smulkmenos. Ne sykj maciau, kaip greitai ir 
radikaliai DARBAS pakeicia zmoniq supratim^ apie tariamai sunkias 
problemas. O pasikeitus supratimui, dingsta ir problemos. 

„Kancia - tai pasirinkimo dalykas", - sako Keite. Kada tik pa-
juntame bet kokiq, jtamp^ - nuo svelnaus diskomforto iki intensyvaus 
sielvarto, jnirsio ar nevilties - galime buti tikri, jog egzistuoja tarn tik-
ra mintis, kuri pagimde toki^ reakcij^. T^ mintj kartais suvokiame ŝ -
moningai, kartais - ne. Numalsinti jtamp^ galime tyrinedami su ja 
susijusj savo m^stym^. Tai gali adikti kiekvienas, paem ŝ lapî  popie-
riaus ir rasiklj. DARBE pasitelkiami keturi klausimai (apie juos tuojau 
kalbesime). Jie padeda suprasti, kada musq m^stymas nera musî  paciq 
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tiesa. Sio proceso metu (Keite j j dar vadina tyrinejimu) mes supranta
me, kad visos idejos ir vertinimai, kuriais mes tikime ir kurie mums 
yra tikri, is tiesq tera tikroves iskraipymas. Patikej? savo mintimis, 
uzuot ieskoj? tikros tiesos, mes patiriame emocinj sielvarr^, kurj va-
diname kancia. Kancia - tai naturalus pavojaus signalas, perspejantis, 
kad jsikabinome [ savo mintis. Kai j sj pavojaus signal^ nekreipiame 
demesio, kanci^ priimame kaip neisvengiam^^ gyvenimo dalj. Taciau 
taip nera. 

DARBAS labai panasus j dzeno koanq ar \j dialog^. 
Taciau jis nera kil^s is kokios nors Rytq ar Vakarq dvasines tradicijos. 
Tai originalus amerikietiskas metodas, gim^s paprastos moters galvoje. 
Nieko ypatinga ta moteris sukurti ne neketino. 

****** 

Kad realizuotume savo tikrcyq prigimt}, turime sulaukti 
tinkamo momento ir tinkamij. sqlygi{. Atejus laikui, 
prabundame lyg is sapno. Suprantame, kad tai, kq 
atradome, priklauso tik mums - ir daugiau niekam. 

- Budis tq sutra 

DARBAS gime vien^ 1986 meti^ vasario rytŝ , kai Bairon Ket-
lin Reid (Byron Kathleen Reid) - keturiasdesimt trejq metq moteris is 
mazo miestelio pietq Kalifornijos dykumos piatybese - prabudo ant 
grindq laikinoje moterq prieglaudoje. 

Nugyvenusi^ pus? eilinio zmogaus gyvenimo (dvejos vedybos, 
trys vaikai, sekminga karjera), Keit? apeme jnirsis ir paranojiska ne-
viltis. Tai truko desimt meti^, o paskutinius dvejus metus is tt^ desim-
ties j i isgyveno toki^ gili^ depresij^, jog daznai net negaledavo iseiti 
is namq. Kartais j i istisas savaites nesikeldavo is lovos, verslo reikalus 
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tvarkydavo telefonu is savo miegamojo, daznai neturedavo jegq net 
nueiti \^ ar issivalyti dantq. Kad isvengtq motinos pykcio protrQ-
kiq, vaikai selindavo pro jos kambario duris ant pirstq galq. Galiausiai 
j i persikele j laikinus globos namus, skirtus moterims, kurios turi mi-
tybos sutrikimq - tai buvo vienintele paslauga, uz kuri^ galejo sumo-
keti jos draudimo kompanija. Kitos prieglaudos gyventojos jos taip 
bijojo, kad Keitei teko vienai gyventi kambarelyje palepeje. 

Vien^ ryt^, praejus savaitei ar daugiau nuo to laiko, kai j i 
pradejo miegoti ant grindq (nes jautesi neverta guleti lovoje), Keite 
atsibudo visiskai nesuvokdama, kas j i tokia. „Tai buvau ne as", - tei-
giaji. 

Visas mano jnirsis, visos mintys, kurios taip mane vargino, visas 
mano pasaulis - visas pasaulis apskritai — buvo ding^. O is mano esy-
bes gelmiij. trysko, tiesiog liete liejosi juokas. Viskas buvo neatpazistama. 
Lyg butij. prabudusi kazin kokia kita moteris, o ne as. Ta kita atsimerke 
ir ziurejo mano akimis. Ji buvo tokia patenkinta ir uzsikretusi dziaugs-
mul Nieko nebuvo atskira, nieko nepriimtina - viskas buvo jos tikroji 
esatis. 

Kai Keite grjzo namo, jos seima ir draugai pajuto, kad j i kito-
kia. Pasakoja jos dukra Roksana, kuriai tuo metu buvo sesiolika: 

Mes zinojome, kad baigesi audra, kuri tpesi daug mett{. Anks-
ciau mama nuolatos saukdavo ant manp ir broliii, bardavo mus, as net 
bijodavau buti viename kambaryje su ja. Dabar ji atrode visiskai rami. 
Istisas valandas tyliai sedejo kedeje prie lango ar lauke, buvo giedra ir tyra 
kaip vaikas, atrode, kad ji pilna meiles. Bedon patek^ zmones pradejo 
belsti / mUsif. duris ir prasyti pagalbos. Ji pakviesdavo juos sestis ir imda-
vo klausineti. Dazniausiai girdedavau stai tok} klausimq: „Ar tai tiesa?" 
Kartais grizdavau namo nuliudusi, pavyzdziui, man atrodydavo, kad 
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mano vaikinas daugiau manqs nebemyli. Mama paziuredavo / mane lyg 
zinodama, jog tai neimanoma, ir paklausdavo: „Mieloji, kaipgi tai gali 
buti tiesa?"]i tuos zodzius tardavo taip, lyg as kq tik buciau pasakiusi, 
jog mes gyvename Kinijoje. 

Supratq, kad senoji Keite nebegrjs, zmones pradejo spelioti, 
kas jai nutiko. Ar koks stebuklas? Taciau is pradziq j i netgi nesugebejo 
suprantamai paaiskinti, koks cia reikalas. Kalbejo apie vidin? laisv?. 
Sake, kad klausinedama pati sav?s suvoke, jog visos jos senos mintys 
buvo netiesa. 

Bet paskui pas Keit? eme pliisti zmones - jie ejo cia moky-
tis. Tam tikri^ klausimq forma j i moke, kaip reikia pazinti save, kad 
kiekvienas galetq tapti laisvas ir be jos pagalbos. O veliau j ^ prade
jo kviesti \. Seimininkai klausinedavo, ar j i „nusvito". Keite 
atsakydavo: „Esu tiesiog zmogus, kuris zino, kas kelia skausm^, o 
kas - ne." 

1992 metais Keite buvo pakviesta \s Kalifornij% - is cia 
D A R B A S pradejo sklisti labai greitai. Keite priimdavo kiekvien^ kvie-
tim^,. Nuo 1993 metq j i beveik vis^ laik^ kelyje - pristato D A R B J \ 

mazoms ir didelems auditorijoms baznyciose, bendruomeniq centruo-
se, viesbuciq konferencijq salese... pripazino jvairios organizacijos: 
kompanijos, teisininkt^ firmos, psichoterapeutai, gydytojai, kalejimai, 
baznycios ir mokyklos. Siuo metu D A R B A S populiarus daugelyje pa
saulio vietq - ten, kur lankesi Keite. Amerikoje ir Europoje zmones 
buriasi { grupes, reguliariai susitikineja ir atlieka DARBJ \

Keite daznai sako, jog vienintelis budas suprasti DARBi\ tai 
j i patirti. Beje, jdomu, kad siuolaikinis neurologijos mokslas kalba 
apie smegenq sritj, vadinam^ „interpretatoriumi" - tai tas vidinis pa-
sakotojas, kuris padeda mums susikurti savo vidin? tikrov?. Sj dalyk̂ ^ 
tyre du garsus neurologai - Antonijus Damasijas ir Maiklas Gazaniga 
(Antonio Damasio, Michael Gazzaniga). Damasijas raso: „Mes atra-
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dome svarbq dalykq - kairysis zmogaus smegenq pusrutulis link?s is-
galvoti verbalinius pasakojimus, kurie nebutinai dera su tiesa." Gaza
niga priduria: „Kairysis pusrutulis audzia istorijas, kad jtikinti^ mus ir 
patiketq pats, jog jis visiskai kontroliuoja situacij^. Tai mums padeda 
prisitaikyti prie aplinkos. Kaip tai vyksta? Interpretatorius kuria xmx%\\ 

asmenin? istorij^ ir stengiasi jai suteikti prasm?. Jis, galima sakyti, jei 
reikia, skleidzia mel^, kad tik isorinis pasaulis sutaptq su miisq vidine-
mis nuostatomis." Sios jzvalgos, paremtos rimtu eksperimentiniu dar-
bu, atskleidzia musq polinkj tiketi savo susikurtomis istorijomis. Tuo 
budu mes kuriames savo atskir^ tikrov?, kuri nebQtinai sutampa su 
isorinio pasaulio tikrove. Tai viena is priezasciq, kodel mes kenciame. 
Biitent tai Keite suprato per savo kanci^. Taip pat j i suprato, kaip gali
ma is siq sp^sti\. Ta galimybe taip pat kyla is musq proto.* 

Atlik? D A R B 4 ir istriik? is kankinancii^ minciq gniauztq, 
zmones iskart pasijunta laisvi ir atsipalaidav?. Taciau DARBAS - tai 
istisinis savirealizacijos vyksmas. Atliktas tik vien^ kart^, jis nebus toks 
efektyvus. „Tai daugiau nei technika, - teigia Keite. - Jis paliecia pa-
cias musLj esybes gelmes." 

Kuo labiau gilinsites \, tuo geriau suvoksite jo gali^. 
Ilgesnj laik^ praktikavusieji sj dalyk^ daznai sako: „Dabar jau ne as 
atlieku DARBi\ tai jis mane atlieka." Jie pasakoja, kad protas tarsi 
pats savaime, be jokii^ s^moningq pastangq, ima pastebeti kiekvien^ 
stres^ kelianci^ mintj ir perkeicia j ^ pirmiau, nei gimsta kancia. Tada 
nurimsta konfliktas su tikrove ir zmogus suvokia, jog liko tik mei-
le - meile sau, meile kitiems, meile viskam, kŝ  pateikia gyvenimas. Jq 
potyrius puikiai apibudina sios knygos pavadinimas: „MyIek tai, kas 
yra". Tai pasidaro naturalu ir paprasta kaip kvepuoti. 

* Siq pastraip^ parase Byron Katie literaturinis agentas Michaelis Katzas. Taip pat 

jis parase 10 skyriaus poskyrj „Kai sunku rasti istorij^" ir redagavo daug sios knygos 

vietq. 
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