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]zanga

KAI STUDIJUODAMAS KOLEDZE pradéjau ugdytis sgmonin-
gumg, buvau priblokstas jo poveikio. Ismokes susitelkti j dabar-
ties akimirkg ir jg priimti - pamatyti $alia esantj gérj - iSkart pa-
jutau naudg. Pamazu lioviausi nerimaves, ar gausiu gerg pazymj,
ar susirasiu merging. Nuobodulio, galima sakyti, neliko. Tike-
jausi, kad porg mety pasipraktikaves issivaduosiu i§ nuoskaudy,
skausmy, nerimo ir palaimingai mégausiuosi likusiu gyvenimu.

Turiu su gailes¢iu pranesti, kad taip nenutiko. Netrukus su-
zinojau, kad sagmoningumo pratybos néra labai geras narkoti-
kas - jos nenuslopina skausmo. Taciau dar nepadékite knygos.
Samoningumo praktika suteikia kai kg vertingesnio — uzuot nu-
skausminusi, padeda aiskiau pamatyti savo mastymo jprocius,
keliancius nereikalingy kanciy, ir nurodo budy juos pakeisti.
Ugdydamasis sgmoningumg netrukus pastebéjau, kad mano
galva nuolat uzimta fantazijomis apie buasimg vakarélj ar nuo-
gastavimais dél studijy rasto darbo, todél retai jvertinu dabarties
akimirkg. Dar pastebéjau, kad be paliovos svarstau: esu protin-
gas ar kvailas, zavus ar bjaurus, geras ar blogas, nugalétojas ar
nevykélis, - $ios mintys veikia nuotaiky ir kelia jtampg. Suvo-
kiau, kad pakili nuotaika gavus gerg pazymj, naujai susizavéjus
ar laiméjus teniso varzybas niekada nebuna ilgalaiké: netrukus
imu siekti naujos pergalés ar ieskoti naujos paguodos.
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Laimé, sgmoningumo praktika ne tik parodé, kad $ie mas-
tymo jprociai daro mane nelaiminga, bet ir pasitlé alternatyvg -
buda gyventi lengviau, nesivaikant dziaugsmy ir nebégant nuo
litidesio, maZiau jaudinantis. Emiau mokytis eidamas j paskaitas
apziaréti medzius, valgykloje pajusti maisto skonj ir artimiau
bendrauti su draugais. Stebédavau, kaip mintys ir jausmai atei-
na ir iSeina, pernelyg nejtraukdami manes. Sutelkdamas déme-
sj | dabartj pamazu kei¢iau savo poziarj j gyvenimo pakilimus
ir nuosmukius. IsSmokus pajusti pyktj, liiidesj, pazeidziamuma,
uzuot nuo jy bégus, tapo lengviau istverti net ir sunkias akimir-
kas, pavyzdziui, tai, kad draugé mane paliko dél kito vaikino.

Kaip mégsta pabrézti mano studentisko amziaus dukros, net
ir keturiasdesimt mety praktikaves $j metoda vis vien neatrodau
kaip sgmoningumo pavyzdys. Jei vaziuoju automobiliu ir véluo-
ju i susitikimg, daznai jsitempiu ir imu kalbéti ,tuo balsu®, kaip
meiliai vadina mano mergaités. Bet kai jos ima klausinéti: , Téti,
negi nemokai zmoniy gyventi $ia akimirka? Argi sgmoningumo
praktika tau nepadeda susitaikyti su tuo, ko negali pakeisti?“~ ne
visuomet sutinku su jy samprotavimais.

Dabar, kai mano dukros geba suprasti mokslinius metodus,
galiu paaiskinti joms, kad mes neturime geros atskaitos grupés.
Negalime tiksliai pasakyti, kaip mane slégty kasdieniai rapesciai,
jei nepraktikuociau sgmoningumo. I savo patirties ir i§ moks-
liniy tyrimy rezultaty sprendziu, kad kur kas labiau. 1§ pradziy
tikéjausi, kad $i praktika visiskai pakeis mano asmenybe. Véliau
supratau, kad ji man padeda myléti save tokj, koks esu, ir moko
naudingy budy jveikti nei$vengiamus sunkumus - jei jy nezino-
¢iau, man baty isties prastai.

Samoningumo praktika labai padeda ne tik man, bet ir dau-
gybei Zzmoniy, susidurian¢iy su ne mazesniais kasdieniais rapes-
¢iais. Tyrimai rodo, kad $is metodas ne tik veiksmingai numalsina
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nerimg véluojant j susitikima, bet ir padeda jveikti baimes, litidesj
ir depresijg ar su jtampa susijusius negalavimus: nemiga, virski-
nimo sutrikimus, lytinio gyvenimo nesklandumus ir ilgalaikius
skausmus, taip pat nugaléti alkoholio, narkotiky, maisto, losimy
ir pirkimo potraukj. Jis gali padéti geriau sutarti su vaikais, tévais,
draugais, bendradarbiais ir partneriais. Netgi padés graziau senti
ir atrasti nuo permainingo likimo nepriklausancia laime.

Kaip vienas metodas gali padéti jveikti tiek daug jvairiausiy
problemy? Esmé ta, kad jas visas dar apsunkina jgimtas polin-
kis stengtis pasijusti gerai, vengti nepatogumy ir nuo jy bégti.
Galiausiai pamatome, kad visa tai tik didina masy vargus. Kaip
suprasite skaitydami $ig knyga, stulbinamai daug bédy kyla dél
masy pastangy jy atsikratyti. Sgmoningumo pratybos parodo
nepaprastg iSeitj ir padeda naujai patirti dabartj.

Dauguma esame tokie uzsiéme, kad nenorime né pagalvo-
ti apie dar vieng darba, kad ir kokj naudingg. Gera Zinia ta, kad
sagmoningumg galima lavinti jvairiai pagal kiekvieno gyvenimo
biuda. Be abejo, svarbu rasti laiko formaliai meditacijai, bet samo-
ningumg galima ugdytis ir atliekant kasdienius darbus: valantis
dantis, vaziuojant j darbg, vedziojant Sunj ar oro uoste laukiant
bagazo. Pradéje ugdyti sgmoningumg dauguma zmoniy pajunta,
kad gyvenime atsirado daugiau laiko: jie tapo démesingesni, émé
na$iau dirbti, geriau pailsi, patiria maziau jtampos. Kai kurie s3-
moningumo ugdymo pratimai yra skirti krizéms, jie padeda ,ne-
pratrukti, kaijauciameés suirze, pikti ar pribloksti, kai taip ir maga
pasakyti kg nors tokio, dél ko véliau tekty gailétis. Taigi Sie prati-
mai palengvina gyvenimga, nes padeda neprisidaryti nemalonumy.

AS pats sgmoningumg lavinau be pertrauky nuo koledzo lai-
ky, per visas studijas ir dirbdamas klinikos psichologu. Tai mane
paskatino studijuoti psichologija. Anais laikais sgmoningumo
praktika doméjosi labai mazai sveikatos priezitros specialisty.
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Devinto de$imtmecio pradzioje man pavyko jstoti j sgmonin-
gumg praktikuojanciy vienminciy psichology grupe. Daug
mety mes reguliariai susitikdavome ir svarstydavome, kg samo-
ningumo tradicija galéty pasialyti konvencinei psichologijai, o
konvenciné psichologija -~ sgmoningumo tradicijai. Platesnéje
profesinéje bendruomenéje apie tai daug nesnekédavome, nes
meditacija ir su ja susijusios praktikos anais laikais nebuvo pa-
lankiai vertinamos. Niekas nenoréjo buti apkaltintas puoseléjas
»nei§sprestg kadikiska troskima grizti j pirmine vienybe® - kaip
tik tai Freudas laiké pasgmoniniu meditacijos motyvu.

Desimto de$imtmecio pabaigoje reikalai émé taisytis. Tai,
apie kg anksc¢iau su bendradarbiais tik slapta diskutuodavome,
éméme pristatyti per seminarus. Sqmoningumo ugdymu pradé-
jo domeétis vis daugiau psichinés sveikatos specialisty. Metodas
plito vis greiciau ir, galima sakyti, pernakt sgmoningumo prak-
tika tapo vienu i$ labiausiai tyrinéjamy ir aptariamy gydymo
bady psichinés sveikatos srityje. Staiga man ir mano bendradar-
biams émeé sialyti rasyti straipsnius ir skaityti paskaitas, kaip $ig
praktikg panaudoti psichoterapijoje ir uz jos riby sprendziant
jvairias emocines ir elgesio problemas. Visame pasaulyje zmones
imta gydyti sgmoningumo meditacija, pradéti vykdyti tyrimai
su jvairiausiy sunkumy turinciais pacientais. Jy rezultatai paro-
dé, kad $i meditacija nepaprastai veiksminga.

Mums, vakarie¢iams, sgmoningumo ugdymas yra gana nau-
jas dalykas, o Azijos kultarose jis praktikuojamas takstancius
mety. Mano bendradarbiai ir a$ pats savo darbe remiuosi senuo-
jumokymu, tad §i knyga yra daugelio zmoniy pastangy vaisius. |
ja telpa iSmintis, atkeliavusi i§ sgmoningumo meditacijg sukaru-
siy tradicijy; mano bendradarbiy, kelis desimtmecius tyrinéjusiy
sgmoningumg ir psichoterapijg, jzvalgos; naujausi mokslininky
ir klinikos psichology, taikiusiy sgmoningumu gristus metodus
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jvairiems psichologiniams sutrikimams gydyti, atradimai. [ jg
jtraukiau ir tai, kg iSmokau pats ir suzinojau i$ pacienty, kurie
ugdydami sgmoningumg stengiasi spresti jprastas ir ne tokias
jprastas problemas.

Kadangi labai maza sios knygos dalis yra isties mano sukur-
ta, noréciau padékoti daugeliui prie jos prisidéjusiy Zzmoniy. Tai
seni mano draugai ir bendradarbiai i§ Meditacijos ir psichotera-
pijos instituto: pirma laiko i$éjes Philipas Aranowas, savo ener-
gija ir gebéjimu vadovauti atgaivines institutg, valdybos nariai
Paulas Fultonas, Trudy Goodman, Sara Lazar, Billas Morganas,
Stephanie Morgan, Susan Morgan, Andrew Olendzki, Tomas Pe-
dulla, Susana M. Pollak, Charlesas Styronas ir Janeta Surrey man
labai padéjo jsigilinti i $ig temg ir palaiké mane, kai désc¢iau ir
radiau knyga, kiekvienas jg praturtino unikaliu savo poziariu ir
patirtimi. O labiausiai dékoju Christopheriui Germeriui, paragi-
nusiam ,, The Guilford Press“ paprasyti, kad parasyc¢iau knyga, ir
padrasinusiam mane i$pildyti jy prasyma.

Uz tai, kad moké mane sgmoningumo praktikos ir padéjo
suprasti perkei¢iancig jos galia, noréciau padékoti visiems as-
menims, kuriuos turiu garbés vadinti savo mokytojais, ypac¢ Jo
Sventenybei Dalai Lamai, Jackui Kornfieldui, Josephui Goldstei-
nui, Sharon Salzberg, Chogyamui Trungpai, Thich Nhat Hanhui,
Shunryu Suzuki, Ramui Dassui, Pemai Chodrin, Tarai Brach,
Suryai Das ir Larry Rosenbergui. Taip pat noréciau padékoti
pionieriams, plétojusiems samoningumo meditacijos sampra-
tg ir tyrinéjusiems, kaip ji gali padéti susidarus su kasdienémis
bédomis ir sunkiais susirgimais: Jonui Kabat-Zinnui, Marshai
Linehan, Zindeliui Segalui, Stevenui Hayes, Alanui Marlattui,
Lizai Roemer, Susanai Orsillo, Jackui Engleriui, Danieliui Gole-
manui, Danieliui Siegeliui, Richardui Davidsonui, Markui Eps-
teinui, Barry Magidui ir Jeffrey Rubinui.
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Dabar noréciau grizti ar¢iau namy ir padékoti visiems savo
mokytojams, draugams, studentams ir bendradarbiams i§ Rut-
gerso universiteto Taikomosios ir profesionaliosios psichologijos
mokyklos, Harvardo medicinos mokyklos, Kembridzo sveikatos
sajungos, Kembridzo pagalbos jaunimui centro ir Piety Kranto
konsultacijy centrui uz tai, kad padéjo man daugiau suzinoti apie
klinikine psichologija. Dékoju visiems pacientams, per daugybe
mety patikéjusiems man savo rapescius ir artimai supazindinu-
siems su zmogiska kancia ir laime. Taip pat noréciau tarti padékos
zodzius bendradarbiams, suteikusiems proga mokyti kitus ir taip
gludinti idéjas $iai knygai: Ruthai Buczynski, Richardui Fieldsui,
Robui Guerette, Gerry Piaget, Judy Reiner Platt ir Richui Simonui.

Uz entuziazmg ir tvirtg palaikyma gludinant knyga noréciau
padékoti visiems pagalbininkams i§ ,,The Guilford Press®, o ypa¢
savo redaktoriams Chrisui Bentonui ir Kitty Moore. Man buvo
garbé ir dziaugsmas dirbti su tokiais patyrusiais, protingais ir
iSmananciais psichologija profesionalais, kurie, be viso $ito, dar
yra nuosirdas, malonts ir humorg suprantantys Zzmonés.

Galiausiai esu skolingas draugams ir $eimai, palaikiusiems
mane per visg gyvenimga ir vykdant §j projekta. Cia neuztekty
vietos jiems visiems i$vardyti, tad ypa¢ padékosiu savo tévams
Solui ir Claire Siegeliams uz tai, kad sukaré meilés kupinus na-
mus ir po $iai dienai manimi rapinasi ir mane remia; broliui Da-
nui Siegeliui uz draugija ir draugyste; dukterims Alexandrai ir
Juliai Siegel uz jy meile, supratimg ir padrgsinimus.

Labiausiai esu dékingas savo zmonai Ginai Arons, kuri pa-
skatino mane imtis $io projekto, nors puikiai zinojo, kiek dél jo
teks atsisakyti. Ji mane meiliai palaiké, padéjo praktiniais ir kal-
bos klausimais, maistu, pakantumu mano emocijy kaitai, kan-
triai laukdavo, kol po nesuskai¢iuojamy valandy pakilsiu nuo
kompiuterio, ir dar daug kg paaukojo, kad bty parasyta $i knyga.
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1 skyrius

Gyvenimas yra sunkus — visiems

AR KADA NORS SUSIMASTETE: ,Kodél gi mano gyvenimas
toks sunkus?“ Man tokia mintis daznai ateina j galvg. Palyginti
su dauguma i$ $esiy milijardy Zeméje gyvenanciy Zmoniy, man
sekasi ne taip jau ir blogai. Turiu gerus tévus, iki $iol nesirgau
jokia sunkia liga, man netrtksta maisto, turiu basta, mylincia
zmong ir vaiky, rapestingy draugy, netgi dirbu jdomy darba.
Vis délto nebtana né dienos, kad nesukel¢iau sau kokiy nors ma-
zesniy ar didesniy emociniy kanciy.

»Ar tik nepersalau? Labai nenoriu savaitgalj prasirgti.
»Tikiuosi, mano dukra $iandien gerai islaikys egzaming -
po praeito ji taip nusiminé.”

»Ak, kad tie automobiliai kur nors pradingty: negaliu ir
vél véluoti.

,O, kad buadiau. ..

»Senatvé — bjaurus dalykas. Kas galéjo pamanyti?“

Kodél mano galva visg dieng GZia nuo tokiy minc¢iy? Dél netiku-
siy geny? Galbat, bet jei taip, turiu daug likimo draugy.
Emociniy kanciy bana visokiy pavidaly ir dydziy. Bags-
taujame dél ateities, pykstame, liadime, jauciameés kalti, gédija-
meés, dél fizinio skausmo tampame irzlas, nuobodziaujame arba

17
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patiriame jtampg. Kartais kanc¢ia bana vos pastebima, tiesiog
»ne per geriausiai jau¢iamés ar ,néra apo“. O kartais apninka
tokia baimé, blogas tipas, kazko troskimas, skausmas ar jtampos
sukelti negalavimai, kad nebeturime jégy gyventi. DidZiaja laiko
dalj bati zmogumi yra nelengva.

Laime jmanoma — bet nebitina

Béda ta, kad evoliucijos tikslas nebuvo padaryti mus laimingus.
Nataralioji atranka, evoliucijg nulémes procesas, pirmenybe tei-
kia prisitaikymui, padedanc¢iam sékmingai daugintis. Tai reiskia,
kad turime spéti susirasti partnerj, susiporuoti, o paskui i$au-
ginti vaikus. Evoliucijos jégoms ,,nertpi®, patinka mums gyventi
ar ne - nebent tai padidinty galimybes islikti ar susiporuoti. Ir
jau tikrai joms ,vis vien®, kas mums nutiks pagimdzius ir paau-
ginus vaikus.

Taciau mums ne vis vien. Be abejo, dauguma sutiksime, kad
zmonijos i$likimas yra svarbus dalykas, bet jei jau esame ¢ia, no-
rétume pasidziaugti ir savo gyvenimu. Regis, tai ne tokia jau di-
delé svajone.

Ir vis délto mes kenc¢iame. Dirbdamas psichologu galiu pa-
zvelgti | daugelio Zmoniy gyvenimg, ir matau, kad jiems visiems
sunku. Sakysite, pacientai néra tokie kaip visi zmonés. Juk j psi-
choterapeutus kreipiasi tie, kurie turi bédy, ar ne? Tas yra tiesa,
bet man atrodo, kad dauguma jy kencia ne labiau uz tuos, kurie
nelanko psichoterapijos, tiesiog jie émeési kg nors dél savo savi-
jautos daryti. Be to, visiems mano draugams, bendradarbiams ir
$eimos nariams — nesvarbu, lanko jie psichoterapijg ar ne — gyve-
nimas atrodo emociskai sunkus.

Kas mums negerai? Juk gyvenimas toks nuostabus. Gamta ir
kultara tokios jstabios, sudétingos ir jdomios, o vertinant pagal
istorinius standartus beveik visi i$sivysciusiy Saliy Zmonés gy-
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vena privilegijuotg tur¢iy gyvenimg. Dauguma niekada nesame
patyre tragedijy, kokias matome per Zinias: artimyjy gyvybes
nusinesusio gamtos kataklizmo ar priesy armijos puolimo, nie-
nai didele jtampg ir emocinj skausma.

Galbat evoliucija lémé, kad esame nelaimingi? Tam tikra
prasme taip. Nattraligja atranka siekiama risies islikimo. Kai
kurie instinktai ir protiniai gebéjimai, per pastaruosius pora mi-
lijony mety padéje masy rasiai suklestéti, turéjo neigiamy pada-
riniy individams. Pazvelkime j pavyzdj i$ praeities.

Fredas ir Vilma yra vieni i§ pirmyjy Homo sapiens, gyvenu-
siy Ryty Afrikos lygumose prie§ mazdaug 40 ooo mety. Jie gero-
kai skiriasi nuo savo protéviy Homo erectus, turi daug didesnes
smegenis. Tiesg sakant, vien jos per dieng suvartoja 400 kalori-
ju - penktadalj viso gaunamo maisto. Musy pora smegenis pa-
naudoja jvairiausiems jstabiems dalykams, kurie jiems padeda
islikti: jie abstrakciai masto, planuoja ateitj, ieSko naujy proble-
my sprendimy, prekiauja su kaimynais. Laisvalaikiu netgi piesia
urvuose ir dirbasi akmeninius papuosalus.

Taciau savanoje néra lengva. Fredo ir Vilmos smegenys jiems
pridaro ir rapesciy. Jiedu baiminasi raganosiy ir liaty, pavydi
kaimynams didesnio urvo, gincijasi, kuris karsta dieng sems
vandenj. Kai $alta ir lyja, jiedu tampa dirglas ir prisimena, kad
$vieciant saulei buvo daug geriau. Jie pastebi aplinkinio pasaulio
poky¢ius, sunerimsta, kai ant medziy uzauga maziau vaisiy, kai
neranda valgomy $akny ar vabzdziy lervy (jy mégstamo skanés-
to). Kai kaimynai suserga ar mirsta, jie su sielvartu suvokia, kad
ir jiems taip gali nutikti. Kartais, kai Fredas ima zvilg¢ioti i kitas
moteris, Vilma subjursta ir atsisako su juo mylétis; tuomet jau
subjursta Fredas. Kartais abu prisimena savo $unj, kurj suédé
hienos. O kai jy stny suzeidé chuliganas i$ uz kalvos, abu jautési
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siaubingai. Net kai viskas sekasi, jie masto apie nutikusias arba
galinc¢ias nutikti blogybes.

Fredas su Vilma puikiai sugebéjo islikti, jy sinus veikiausiai
irgi uzaugo, bet jvairios mintys nedavé jiems ramybeés.

Kai kuriais atzvilgiais per pastaruosius 40 ooo mety ne ka-
zin kas pasikeité. Masy smegenys - kad ir kokios nuostabios — ir
toliau mus vargina. Laimé, pasitelke kai kuriuos gebéjimus, pa-
déjusius musy protéviams islikti, mes susigalvojome veiksmingy
bady tvarkytis su nerimstanc¢iomis smegenimis ir tapti laimin-
gesni. Nuo Fredo ir Vilmos laiky $i metodika gerokai patobuléjo.

PrieSnuodis — sgmoningumas

Vienas i$ tokiy metody yra sgmoningumas. Ttukstan¢ius kulta-
rinés evoliucijos mety jis buvo tobulinamas ir naudojamas kaip
prie$nuodis nuo jgimty Sirdies ir proto polinkiy, apsunkinan-
¢iy gyvenima labiau nei batina. Sgmoningumas - tai tam tikras
poziaris j patirtj arba badas palaikyti rysj su pasauliu. Jis slepia
pazada palengvinti kancias ir padaryti gyvenimg turiningg ir
prasminga. To pasiekiame susitelkdami j dabarties patyrima
ir tiesiogiai stebédami, kaip musy protai kuria nereikalingas
kancias.

Kai pradedame nuoggstauti, kad basime uzpulti ar pristig-
sime maisto, sgmoningumo praktika padeda grizti j gana sau-
gig dabarties akimirkg. Kai kyla pavydzios mintys, kai imame
savo vyra, Zzmong ar namus lyginti su kaimyno, sgmoningumo
praktika padeda suprasti, kad tai tik simboliai, kad jokia pergalé
néra ilgalaiké. Kai masy protai ginasi nuo karsé¢io ar salcio, sa-
moningumas leidzia pamatyti, kad kancias sukelia pats pasiprie-
$inimas, o ne temperattra. Net kai mus ar masy mylimuosius
aplanko liga ar mirtis, symoningumas padeda suvokti ir priimti
gamtos tvarkg. Padédama pamatyti, kaip susikuriame kancig,
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sgmoningumo praktika moko atsisakyti skausmg kelianc¢iy psi-
chikos jprociy ir pakeisti juos naudingesniais.

Ivairios kultaros pagal savo filosofija ar religija karé savus
badus ugdyti samoninguma. Vis délto, nors metodai skiria-
si, visos praktikos skirtos spresti psichologiniams sunkumams,
panasiems j tuos, su kuriais susiduriame ir $iais laikais. Rytuo-
se sgmoningumy puoseléjo induistai, budistai, taoistai ir kitos
tradicijos: pasitelkus joga ir meditacija buvo siekiama apvalyti
prota nuo zalingy jprociy. Vakaruose sgmoningumo elementas
jeina j daugelj Zydy, kriksc¢ioniy, musulmony ir Amerikos ¢ia-
buviy dvasiniam tobuléjimui skirty praktiky. Pasaulieciai akto-
riai, sportininkai, rasytojai ir kiti susikairé metody ,nuskaidrinti
protg“ ir palengvinti darbg, j juos jeina ir sgmoningumo lavini-
mas. Vienos i$ $iy praktiky atrodo egzotiskos, kitos paprastos ir
praktiskos.

Pastargjj desimtmetj mokslininkai ir psichinés sveikatos
specialistai atrado, kad ir senoviné, ir $iuolaikiné sgmoningu-
mo ugdymo praktika gali palengvinti beveik visas psichologines
kancias nuo kasdieniy rapesciy, nepasitenkinimo ir neurotis-
ky jpro¢iy iki kur kas rimtesniy problemy: nerimo, depresijos,
piktnaudziavimo narkotinémis medziagomis ir su tuo susijusiy
bédy. Ji padeda stipriau jausti romantiska ir téviska meile, puo-
seléti tarpusavio santykius ir apskritai patirti daugiau laimes.
Tyrimai ir klinikiné praktika pamazu atskleidzia tai, kg nuo
seno skelbé senosios kultaros: sgmoningumas leidzia jzvelgti,
kas mums kelia kancig, ir sitlo veiksmingy bady ja palengvinti.
Laimé, $iy jgudziy gali jgyti beveik kiekvienas.

Labai svarbu, kad sgmoningumg galima lavinti ir neskiriant
tam daug laiko. Galima iSmokti tai daryti atliekant jprastus kas-
dienius darbus: einant, vaziuojant, prausiantis ir plaunant indus.
Bet jei dar skirsite laiko ir formaliam samoningumo ugdymui,
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jasy gyvenimas veikiausiai taps ne toks jtemptas, pajégsite geriau
vykdyti jsipareigojimus, nes protas bus blaivesnis, o kinas labiau
atsipalaidaves.

Si knyga jums parodys, kaip ugdytis sgmoningumg kasdie-
niame gyvenime ir kaip palaipsniui iSmokti formalios meditaci-
jos. Ir vienu, ir kitu badu i$lavintas sgmoningumas pagilins jasy
laime ir padés lengviau susitvarkyti istikus nelaiméms.

Norédami suprasti, kuo sgmoningumas toks vertingas, turi-
te Siek tiek geriau iSmanyti, kodél jprastas masy gyvenimas gali
bati toks sunkus. Pradékime nuo akivaizdziy dalyky.

Musy prognozés litdnos

Per psichinés sveikatos prieziaros specialistams skirtus sagmo-
ningumo ir psichoterapijos seminarus kartais paklausiu dalyviy:
»Kas i§ ¢ia esanciyjy mirs?“ Pakyla ne daugiau nei pusé ranky.
Viskas keiciasi, ir tas, kas gimé, mirs. Mes tai zinome, tik ne-
mégstame apie tai galvoti. Didziam, iSmintimi pagarséjusiam
dzen meistrui kartg buvo uzduotas klausimas: ,, Kokj jstabiausig
dalyka suzinojote per visus meditacijy ir studijy metus? Jis atsa-
keé: ,Istabiausia tai, kad mes visi mirsime, bet gyvename taip, lyg
niekada nemirtume.”

Jis iskélé svarbig mintj. I tikryjy pazvelge, kaip elgiamés
susidare su poky¢iais, galime suprasti daugelj emociniy kanciy.

»Nenoriu atsisakyti zinduko.”
»Nenoriu séstis ant puoduko - man patinka vystyklai.“
»Nenoriu j mokykla.”

Priesintis permainoms pradedame ankstyvoje vaikystéje ir tai da-
rome visg gyvenima: kai reikia persikraustyti, palikti draugus ir
mylimuosius, keisti savo vaidmenj. Kas gi nori uzaugti ir vairuoti
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miniveng? Verkiau, kai mano dvynés dukterys i$vaziavo studi-
juoti. Jdéjau Sitiek pastangy, patyréme tiek artumo akimirky, tai
kodél gi joms prireiké igeiti i§ namy? (Zmona man iSmintingai
priminé, kad kita iSeitis — emociskai ir intelektualiai nesubrendu-
sios, studijuoti nepajégiancios dukros — bity dar blogesné.) Zvelg-
damas | ateitj jauciu, kad per daug neapsidziaugsiu atéjus laikui
persikelti j seneliy namus ar isvis atsisveikinti su $iuo pasauliu.
PrieSindamiesi nei$§vengiamoms permainoms tampame nelai-
mingi. Devintame des$imtmetyje daugelis psichoterapeuty skaité
novatori$ka Judithos Viorst knyga ,,Necessary Losses” (,,Butinos

PASIPRIESINIMAS PERMAINOMS

Skirkite laiko | zemiau esancias eilutes suradyti trumpus atsaky-
mus. Pirmiausia iSvardykite kelias juosy gyvenime jvykusias emo-
ciSkai sunkesnes permainas — tas, kuriy labai nelaukeéte. Po to
sudarykite naujesniy, nors ir labai mazy, pokyciy, kuriems prie-
Sinoteés, sgrasy. Galiausiai prie jy abiejy surasykite anuo metu ki-
lusias emocijas.
Emocine reakcija j kiekviena
Sunkiausi pokyciai pokytj

Emocine reakcija j kiekvieng
Naujausi nemalonas pokyciai pokytj
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netektys®), joje pabréziama, kad dazniausiai jau¢iamés nelaimin-
gi dél to, kad mums sunku istverti nei$vengiamas permainas. Tai
patvirtina ir mano patirtis — asmeniné ir darbo. Galbut tas pats
tinka ir jums?

Turbat pastebéjote, kad jasy gyvenime apstu dideliy ir mazy
nemaloniy permainy. Ko gero, net pristigote eiluciy. Ar i galva
ateinantys poky¢iai turi kg nors bendro? Ar kaskart kyla pana-
$ios emocijos? Vienos permainos esti lengvesnés, kitos sunkes-
nés, taigi atsakymuose j $iuos klausimus gali slypéti uzuominos,
kas jus labiausiai slegia ir kokie jausmai kyla dazniausiai. Sios
uzuominos véliau padés pasirinkti jasy poreikiams tinkamiau-
sius samoningumo pratimus.

Malonumy potraukis

Ar kada nors susimastéte, kodél taip sunku atsispirti spurgoms?
Mitybos specialisty spéjimu, spurgos — nors biologinis jy povei-
kis mirtinai pavojingas - mus traukia dél to, kad anais laikais,
kai maistas buvo tik nataralus ir jo triko, saldumas ir riebumas
siejosi su maistingumu. Nenuostabu, kad esame uzprogramuoti
mégautis dalykais, padéjusiais mums islikti ir daugintis. Dél tos
pacios priezasties, dél kurios automobilis tiesiog pats suka j spur-
gine, mums patinka meilé, seksas ir $iluma. Paprastai darome vis-
ka, kad isvengtume skausmo ir nepatogumy. Juk $ie pojuciai sie-
jasi su zala kanui: prikisti rankg prie ugnies, buti sukandziotam
kardadancio tigro ar susalti sniege yra ir nemalonu, ir pavojinga.

Béda ta, kad puikus ir prisitaikyti padedantis polinkis siekti
malonumy ir vengti skausmo yra labai naudingas kolektyviniam
islikimui, bet mus vercia per dienas vaikytis dziaugsmy ir bégti
nuo skausmo. Rasis klesti, bet mes, individai, kasdien patiriame
jtampg. Taigi greta nei§vengiamy permainy ir netek¢iy turime
dar vieng vidinj emociniy kanciy $altinj.
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Ir senoveés filosofai, ir $iuolaikiniai psichologai masté apie
mausy polinkj ieskoti malonumy. Freudas jj vadino ,,malonumo
principu® ir pabrézé, kad jis paaiskina didele dalj masy elgesio.
Véliau psichologai bihevioristai pastebéjo, kad mes kartojame
veiksmus, uz kuriuos gauname apdovanojimg (paprastai jis yra
malonus). Sios jégos stipriai veikia miisy elgesj. Visa miisy eko-
nomika remiasi malonumg teikianciy prekiy ir paslaugy gamy-
ba ir pardavimu.

Deja, malonumo principas mums trukdo tiesiog biiti. Beveik
kiekvieng akimirkg stengiamés reguliuoti savo patirtj, laikomés
jsikibe maloniy akimirky ir vengiame nemaloniy. Dél to labai
sunku visiskai atsipalaiduoti, jaustis ramiems ir patenkintiems.
Pasidarome panasis j Auksaplauke: mums tai per karsta, tai per
$alta, daiktai per dideli, per mazi, per kieti ar per minksti. Dabar
pat skirkite minute ir perzvelkite praéjusia para. Kiek karty jau-
tetées visiskai patenkinti, su dékingumu priémeéte tai, kas vyksta
jusy gyvenime? Daugumai musy tokios akimirkos yra i$imtis ir
stipriai jsirézia j atmintj. Visg kitg laikg be paliovos siekiame vie-
no ar kito tikslo, ne itin sékmingai bandome patirti kuo daugiau
malonumy ir kuo maziau skausmo bei nepatogumy. Be to, kad
mums sunku jaustis patenkintiems, evoliucijos metu i$siugdéme
ir dar viena nepalankig ypatybe.

Per daug protingi, kad batume laimingi

Mes, zmonés, be polinkio vaikytis malonumy ir vengti kancios,

turime ir kity islikti padéjusiy savybiy. Ir tai puiku. Masy ka-
i, kad ir kokie nuostabis, visiskai netikty gyventi laukinéje



Pasaulyje sgmoningumas (angl. mindfulness) jau kuris laikas yra viena aktualiausiy saviugdos
temy. | Vakary pasaul] jis jsiverze su nejsivaizduojama galia. [5kalbinga, kad jsigije telefong
jame jau rasite aplikacija Mindful minutes, neminint gausybes nuorody, kg dar 5ia tema galite
isigyti. Kesmet pasaulio universitetuose atliekami Simtai tyrimy (2015 metais - apie 700), sg-
moningumo ugdymo programos jtrauktos | universitety studijy ir net mokykly programas, Sia
tema straipsnius spausdina Zurnalai, internete pasipylé informacijos srautas, kaip pasiekti di-
desnj samoninguma, raSomos knygos, organizuojami mokymo kursai medikams, psichotera-
peutams, jmoniy darbuotojams. Neabejotinai gausiame sraute apstu tiek profesionalumo,
tiek profanizkumo. Vartotojas turi pats atsirinkti griidus nuo pely.

Todel dziugu, kad tarp pirmuju  lietuviy kalba iSversty Sios temos knygy yra toks profesionalus
leidinys. Jj ne tik verta perskaityti. Tai knyga, su kuria verta gyventi - nuolat atsiversti tuo metu
aktualias dalis. 5i knyga svarbi mums ne tik kaip Seimos nariams, draugams, kolegoms, vado-
vams - mes, Zmones, Visi vieni su kitais esame susije jvairiaUsiais saitais.

Paulius Avizinis, organizacijy psichologas, mokymy ir konsultacijy bendroves OVC Consulting
direktorius

Knygoje suzinosite veiksmingy pratimuy, kuriuos galesite atlikti vaziuodami j darba, vedziodami
sunj ir plaudami indus, be to, gausite patarimy, kaip reguliariai medituoti, tam skiriant vos 20
minutiy per dieng. Lankstus, palaipsnis veiksmy planas padés tapti démesingesniems ir nases-
niems kasdieniame gyvenime, iStverti nemalonius jausmus, sustiprinti rySj su sutuoktiniu ar
partneriu, geriau pailséti ir atsipalaiducti, paiaboti Zalingus jprotius, palengvinti nerimg ir de-
presijg, numalsinti jtampos sukeltus skausmus, jveikti nemiga ir kitus fizinius negalavimus.

Knygoje taip pat aptariama:

* Kaip tapti brandesniu Zzmogumi.

* Kaip patirti maziau nerimo ir jtampos.

* Kaip daugiau dziaugtis.

* Kaip priimti jvairius gyvenimo isSikius.

* Kaip patirti daugiau ramybés.

* Kaip istverti lildesj ir nepakliiiti j depresijg.
= Kaip jveikti su jtampa susijusius fizinius negalavimus bei nemiga.

* Kaip megzti ry3] su vaikais.

* Kaip jveikti blogus jprodius.

= Kaip isgyventi daugiau pilnatvés. www.sofoklis.It
* Kaip geriau sutarti su kitais. M |




