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Redaktoriaus pastaba

$IOJE KNYGOJE iSdéstyta tiksli ir pagrista informacija aptariama
tema. Leidykla ir autoriai neteikia psichologiniy, finansiniy, teisi-
niy ir kitokiy profesiniy paslaugy. Jei skaitytojui reikalinga spe-
cialisto pagalba ar konsultacija, jis turéty kreiptis j kompetentinga
profesionala.






Pratarme

KNYGA ,,BUDOS SMEGENYS“ mus kviecia sutelkus démesj j psi-
chikg ir pasinaudojus démesingumo galia pagerinti savo gyvenima
bei santykius su kitais. I§ senos budizmo tradicijos atéjusias kon-
templiacijy jzvalgas susieje su naujausiais neuromoksly atradimais
dr. Rickas Hansonas ir dr. Richardas Mendiusas sudaré praktinj,
verciantj susimastyti vadovs, kaip pazingsniui pazadinti sgmone.
Palyginti neseniai moksle jvyko revoliucija - atskleista, kad suau-
gusio zmogaus smegenys gali keistis visg gyvenimg. Anks¢iau daugelis
smegeny tyréjy teigé, kad psichika téra smegeny veiklos rezultatas, bet
dabar j $iy dviejy matmeny saveika miisy gyvenime galime pazvelg-
ti i$ kitos perspektyvos. Jei psichikg laikysime kanisku ir santykiniu
procesu, reguliuojanciu energijos ir informacijos srautus, suvoksime,
kad pasitelke psichika galime keisti smegenis. Tokia paprasta tiesa: su-
telkdami démesj ir tikslingai kreipdami energijos ir informacijos srau-
tus j neurony grandines tiesiogiai keiciame smegeny veikla ir strukta-
ra. Svarbiausia zinoti, kaip panaudoti sgmone siekiant geros savijautos.
Zinodami, kad psichika susijusi su tarpusavio santykiais, o sme-
genys yra misy kiino socialinis organas, atrandame nauja tiesa: miisy
bendravimas su kitais néra nereik§minga gyvenimo dalis; nuo jo pri-
klauso, kaip funkcionuos psichika, be to, jis yra svarbus smegeny svei-
katai. Musy ry$iai su kitais Zmonémis kuria neurony jungtis, lemian-
¢ias smegeny struktiirg. Vadinasi, bendravimo su kitais badas keicia
miisy smegeny tinklus ir padeda iSlaikyti gyvenimo pusiausvyra.
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Mokslas patvirtino, kad ugdant atjauta ir sgmoninguma — neverti-
nant ir visg démesj sutelkiant j dabartj — jdarbinami socialiniai sme-
geny tinklai, leidZiantys keisti netgi muasy santykj su savimi.

Autoriai, sujunge per du tikstanc¢ius mety istobulintas budiz-
mo praktikas su naujomis jZvalgomis apie smegeny veikla, pateikia
mums vadovg, kaip sgmoningai keisti gyvenima j gera. Siais laikais
daznai esame priversti veikti autopilotu, vienu metu dirbti kelis dar-
bus, ieSkoti elektroniniy dirgikliy, apsikrauti informacija ir pergris-
ti dienotvarke, todél i§varginame savo smegenis ir pervargstame.
Mums tiesiog butina Siame sgmysyje rasti laiko ir stabteléti, bet retas
kuris tai padarome. ,,Budos smegenys“ mus kviecia giliai jkvépti ir
apsvarstyti nervines priezastis, kodél turime mazinti tempg, atkurti
smegeny pusiausvyrg ir gerinti santykius su kitais bei savimi.

Cia pateikti pratimai remiasi tradicinémis praktikomis, kuriy
teigiamas poveikis formuojant vidinj pasaulj jrodytas moksliskai.
Jos stiprina démesingumg, atsparumg ir nuovokuma. Duodama pa-
gristy nurodymu, kaip stiprinti atjauta kitiems, praplésti atjautos ir
rilpescio ratg, kad jis apimty visa miisy gyvenamg pasaulj. Zadama,
kad pasitelkus psichika ir per pratybas pakeitus smegenis susidarys
gerumo grandinés, mes kaskart vis geriau jausimés ir su kiekvienu
zmogumi kursime nuosirdy santykj. Ko dar galima noréti? Ir kada
pradéti, jei ne dabar?

Medicinos moksly daktaras Daniel J. Siegel
Knygos ,,Mindsight: The New Science of Personal Transfor-
mation and The Mindful Brain: Reflection and Attunement in the

Cultivation of Well-Being® (,,Vidiné jZvalga: naujas mokslas apie

asmeninius poky¢ius ir sgmoningas smegenis: refleksija ir susitelki-
mas puoseléjant gera savijautg”) autorius

Kalifornijos universiteto Los Andzele Vidinés jzvalgos institu-

tas, Samoningumo tyrimy centras

Los Andzelas, Kalifornija

2009 m. birzelis



Jzanga

DR. RICKAS HANSONAS IR DR. RICHARDAS MENDIUSAS
knygoje ,,Budos smegenys“ labai aiskiai ir praktiskai pristato bu-
dizmo mokymo pagrindus. Siuolaikine mokslo kalba jie naujo-
viskai pristato seng ir gily mokyma apie viding meditacijg kvies-
dami skaitytojg atsiverti psichikos paslaptims. ,Budos smegenys*
klasikinius mokslus sumaniai supina su revoliucingais neuro-
moksly atradimais, pamazu patvirtinanciais, kad Zmogus geba
reguliuoti save, buti sgmoningas ir atjauciantis, taigi gali iSmokti
kontempliuoti.

Skaitydami $ig knyga susipazinsite ir su mokslu apie smege-
nis, ir praktiniais pratimais, stiprinanciais gerg savijauta, pade-
danciais atsipalaiduoti, atjausti kitus ir sumazinti kancias. Bus
atskleistas naujas i$mintingas pozitris j pasaulj ir biologinj is-
minties ugdymo ir puoseléjimo pagrinda. Knygos skyriai padés
geriau suprasti, kaip veikia sgmoné ir kokios yra neurologinés
laimeés, atjautos ir savitarpio priklausomybés Saknys.

Mokymai, kuriais gristas kiekvienas skyrius - tauriosios
tiesos, samoningumo pagrindai, dorybiy ugdymas, meilé ir
gerumas, atlaidumas, vidiné ramybé, — yra paprasti ir ai$kas,
pateikiami suprantamai kiekvienam zmogui - taip, kaip moké
Buda. Mokymus palydintys pratimai irgi aiskus, autentiski, ma-
zai besiskiriantys nuo ty, kurie jums baty parodyti meditacijos
$ventykloje.
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Maciau, kaip Rickas ir Richardas veda mokymus. Gerbiu
juos uz gebéjima teigiama linkme nukreipti pas juos atéjusiyjy
protus ir $irdis.

Zmonéms dabar kaip niekad reikia atrasti bady puoseléti
meile, tarpusavio supratima ir taikg — pavieniui ir globaliai.

Tegu ir mano zodziai prisideda prie $io reik§mingo darbo.

Laiminu -

klinikinés psichologijos moksly dr. Jack Kornfield
Kalifornija, Vudakras,

»Spirit Rock“ centras

2009 m. birzelis



Padeka

NORETUME PAMINETI daugybe Zmoniy ir jiems padékoti.

Dvasiniams misy mokytojams: Christinai Feldman, Ja-
mes’ui Barazui, Tarai Brach, Ajahnui Chahui, Ajahnui Amaro,
Ajahnui Sumedho, Ajahnui Brahmui, Jackui Kornfieldui, Sylviai
Boorstein, Guy'ui ir Sally Armstrongams, Josephui Goldsteinui,
Kamalai Masters (ypac¢ dékoju uz skyriy apie ramybe), Steve’ui
Armstrongui, Gilui Fronsdalui, Phillipui Moffitui ir Wesui Ni-
skeriui.

Mokytojams ir vadovams: Danui Siegeliui, Evanui Thompso-
nui, Richardui Davidsonui, Markui Leary’ui, Bernardui Baarsui,
Wilui Cunninghamui, Philui Zelazui, Antoine’ui Lutzui, Alanui
Wallace’ui, Williamui Waldronui, Andy’ui Olendzkiui, Jerome-
‘ui Engeliui, Frankui Bensonui ir Fredui Luskinui. Baigdami
$ig knyga aptikome dr. Davidsono ir dr. Lutzo straipsnj ,,Budos
smegenys". Pagarbiai pripazjstame, kad jie pirmieji pavartojo $j
terming. Taip pat lenkiame galvas atmindami Franciscg Varelg.

Musy geradariams: ,,Spirit Rock® meditacijy centrui, ,Mind
and Life" institutui, Peteriui Baumanui, ,San Rafael“ meditacijy
grupés nariams, Patrickui Andersonui, Terry Pattenui, Danieliui
Ellenbergui, Judith Bell, Andy Dreitceriui, Michaeliui Hagerty,
Julianui Isaacsui, Stephenui Levine’ui, Richardui Milleriui, Dea-

nnai Clark, Dharmos lyderiy bendruomenés programai ir Sue
Thoele.

13



14 Budos smegenys

Stropiems miusy skaitytojams, pateikusiems daug naudingy
sitilymy: Lindai Graham, Carolynai Pincus, Haroldui Hedelma-
nui, Steve’'ui Meyersui, Gay'ui Watsonui, Johnui Casey, Cheryl
Wilfong, Jeremy’ui Lentui ir Johnui Prendergastui.

Nuostabiems musy redaktoriams ir dizaineriams i§ ,,New
Harbinger®, tarp jy Melissai Kirk, Jess Beebe, Amy Shoup ir Glo-
riai Sturzenacker.

Miusy kruops¢iam placios Sirdies iliustratoriui Bradui Rey-
noldsui (www.integralartandstudies.com).

Musy Seimy nariams: Janui, Orrestui ir Laurel Hansonams;
Shelly Scammell; Courtney, Taryn ir Ianui Mendiusams; Wil-
liamui Hansonui; Lynnei ir Jimui Bramlettams; Keithui ir Jenny
Hansonams; Patriciai Winter Mendius, Catherinei M. Graber,
E. Louise’'ui Mendiusui ir Karen M. Chooljian.

Taip pat daugybei kity Zzmoniy, atvérusiy mums protus ir sirdis.



Jvadas

§1 KNYGA APIE TAI, kaip jsiskverbti j smegenis ir sukurti
daugiau laimés, meilés ir i$minties. Joje perteikiamas analogy
neturintis psichologijos, neurologijos ir kontempliacijos jungi-
nys, siekiant atsakyti j du klausimus:

» Kokios smegeny biiklés lemia laimés, meilés ir i$min-
ties baseng?

o Kaip pasitelkiant psichikg stimuliuoti ir stiprinti tei-
giamas smegeny busenas?

I$ to i$¢jo praktinis vadovas apie smegenis, pateikiantis apsciai
jrankiy, leidzianciy pamazu keisti smegenis j gera.

Richardas yra neurologas, o a§ neuropsichologas. Dauguma
$ios knygos Zodziy parasiau a$, bet Richardas yra senas mano ben-
dradarbis ir partneris ugdymo srityje; trisde$imt mety kauptos jo
jzvalgos apie smegenis tiesiogine prasme jaustos i §iuos puslapius.
Mes kartu jsteigéme Neuromoksly ir kontempliatyviosios i$min-
ties institutg ,Wellspring®, jo tinklalapyje www.wisebrain.org
rasite daug straipsniy, paskaity ir kitokios informacijos.

Skaitydami $ig knyga suzinosite, kaip veiksmingai tvarkytis
su sunkiomis psichikos biisenomis: stresu, bloga nuotaika, i$si-
blagkymu, santykiy problemomis, nerimu, sielvartu ir pykéiu.
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O daugiausia démesio skirsime teigiamiems dalykams: gerai
savijautai, psichologinei brandai ir dvasinei praktikai. Ttakstan-
¢ius mety kontempliuotojai — psichikos puoseléjimo olimpiniai
¢empionai - tyré psichika. Rasydami $ig knyga rémémés mums
geriausiai zZinoma kontempliacijos tradicija — budizmu - ir per
ja siekéme atskleisti laimés, meilés ir iSminties neurony tinklus.
Niekas iki galo nezino, kas slypi Budos ar bet kurio kito Zmo-
gaus smegenyse. Taciau vis aiskiau suprantame, kaip stimuliuoti
ir stiprinti neurologinius dziugios, rapestingos ir blaivios bse-
nos pagrindus.

KAIP NAUDOTIS SIA KNYGA

Skaitytojui nebttina i$manyti neuromoksla, psichologija ar me-
ditacija. Knygoje informacija persipina su metodika, ji lyg sme-
geny naudojimo instrukcija ir kartu jrankiy dézé. Joje susirasite
jums naudingiausias priemones.

Smegenys yra jstabios, todél pateikéme nemazai naujausiy
moksliniy ziniy apie jas ir daug nuorody j $altinius, jei norétu-
meéte patys susipazinti su atitinkamais tyrimais. (Ta¢iau neno-
rédami knygos paversti vadovéliu supaprastinome nerviniy vei-
kly aprasymus ir sutelkéme démesj i esminius jy bruozus.) Kita
vertus, jei jus labiau domina praktiniai metodai, mokslinius ap-
raSymus galite praleisti. Zinoma, psichologija ir neurologija yra
labai jauni mokslai, todél dar daug kas neperprasta. Nesiekéme
i$samumo. Veikiau jau iSrinkome moksliskai pagrjstus badus
jjungti pasitenkinimo, gerumo ir ramybés nervinius tinklus.

Tarp $iy metody yra ir meditacija su vadovu. Meditacijy in-
strukcijas sgmoningai pateikéme laisvai, o ne grieztai ir kon-
kreciai, daznai poetiska ir jkvepiancia kalba. Meditacijas galite
panaudoti jvairiai: tik perskaityti ir apmastyti; dalj jy jtraukti j
savo meditacijas; aptarti su bi¢iuliu; jsirasyti nurodymus ir at-
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likti visg meditacija. Nurodymai téra pasialymai; tarp jy galite
daryti kokio tik norite ilgio pauzes. Klaidingai medituoti nejma-
noma - teisinga yra viskas, kas jums tinka.

Norétume perspéti, kad $i knyga nepakeicia specialisto kon-
sultacijos ir néra vaistas nuo psichikos ar kiino ligy. Skirtingiems
zmonéms padeda skirtingi dalykai. Kuris nors metodas jums gali
sukelti nemaloniy jausmuy, ypac jei esate patyres trauma. Galite
to metodo nenaudoti, aptarti ji su biciuliu (ar psichoterapeutu)
arba pakeisti pagal save. Bukite geri sau.

Viena zinau tikrai: jus galite atlikti mazus psichikos poky-
Cius, stipriai pakeisianc¢ius smegenis ir gyvenimo patirtj. Dau-
gybe kartu tai stebéjau dirbdamas psichologu ir meditacijos mo-
kytoju; maciau ir sekdamas savo paties mintis ir jausmus. Tikrai
galite kasdien stumteléti savo esybe palankesne linkme.

Keisdami smegenis kei¢iate gyvenima.



