Medituoti realybe

Skulzti, pasiekti, projektai, darbai, tikslas, la#gmai, konkurencija — tai Zodziai,
kuriais apibeziame savo gyvenim,Neturiu laiko“, ,nieko nesju” — bisenos, kurios daugeliui
tampajprastires. ,Nebematau prases”, ,viskas atsibodo®, ,pavargau” — prisipazinimaikuriuos
vis dazniau distame sau istarti. O tada imame ieSkotikeliaip atgauti prarast prasng,
dziaugsm ir jégas. Vienas is tokikeliy — Vipasana meditacija.

Apie S meditaciy kalbangs su psichologiért iru Deltuva, praktikuojartiu Sig
meditacip jau penktus metus. Ir nors pats psichologas dadimanoma papasakoti tik taig k
galima suprasti, o patirties nupasakofim@noma, pokalbis ¢o jdomus. Kvi€iantis patirti ir
iSbandyti.

Mano pasnekovas Vipasana susidmnbiatent noedamas patirti daugiau: ,Pradzioje
tai daugiau buvo smalsumo patenkinimas —kaldr yra patyrimo fornf? Kaip dar galimaat
pasaul pazinti? Su meditacija ,zaidziau“ pakankamai daugandziau pamedituot ir vienaip, ir
kitaip, dar nuo studijj laiky domejausi tyla kaip patyrimu, iSgyvenimu.é\au atsirado nuojauta,
kad zaidimas, tam tikras flirtavimas su dvasingumigka zaidimu, flirtu. Norint zengti toliau,
reikia ir jsipareigojimo, ir atsidavimo* Taigi A. Deltuva iS&avoj pirmuosius vipasanos
meditacijos kursus. Ir nuo tada tuo uzsiima nualato

Stebedamas poijitj, leidi jam pasikeisti

Misy pasnekovas sako, kad Vipasanos metodika yra sigisiprasta irgj galima
nusakytijvardijant pog pagrinding pricipy: tai yra proto disciplina per savodpavimo stebjima
ir jZvalgos trenirudt per pojiciy savo Kino ribose stelima. Kaip tai atrodo praktiSkai? Tiesiog
atsigdi patogiali, bet tiesiai ir stebi, kajkvepi ir iSkvepi, tada — kokie p@jiai kyla. Ne
interpertuoji, ne svarstai, o stebi.

Psichologas sako, kad meditacijos nauda jo gyvenakivaizdi. O paprasytas
konkretiai jvardyti pokyius, sako, kad jie vyksta nuolatos. Su kiekvienwitaeijos kursu
jgaunama subtilegrizvalga, pamatomi vis nauji dalykai: ,Dabar supraki@ad vienus dalykus esu
pasirengs pamatyti per pira)j desSimties diewp kurs, kitus — per ansjj, dar kitus — per tkajj ir
taip toliau. Norisi judti toliau, nes aS nuj&uw turjs dar gana daug bagzo, kreikia pamatyti.”

Pirmasis pokytis, kgrA. Deltuva pajuto jau po pirmojo kurso, pasireiskbai
konkretioje gyvenimiskoje situacijoje: ,Parvaziavau is gwnamo ir suzinojau, kad vaikai kagk
Lprisidirbo”. Pirmoji mano reakcija pasirei§kokia didziule pykio banga. Ir tada... Na, man tiesiog
pagal grafilg priklaug tuo metu eiti pamedituoti. Tai ir ajau. Pasdéjau ir dariau 4, ka ir turéjau
daryti — stebjau pojicius, kwpavimg. Kai grizau, Zmona mas klausia: ,Kas tau atsitiko?" O
atsitiko tai, kad medituodamas pafi@a, jog po pyKiu yra dar ir toks jausmas, kaip atjauta. Ir jis
mano vaikui yra daug naudingesnis.”

Jvardydamasj$asikeitimy psichologas sako, kad mokosi neuzkrauti jam kylan
emcijy ant kity Zmoniy: ,Zinome, kad yra bent du keliai kaip elgtis suamijpmis: isreiksti jas
ISsakyti, arba — jas uzslopinti. Kadangi teigiamamsocijoms reiksti jokj klitciy kaip ir réra,
daZniausiai uzslopiname neigiamas — pykgiresig. Elgdamiesi bet kuriuo i§tdviejy bady mes
skriaudziame arba kitus, arba save. Medituodampamagiau trefia kelig — stelgdamas paitj, tu
leidi jam pasikeisti.” Psichologas sako pagsakaip mes gyvename, nuolatos reaguodaaj kg
gauname IS aplinkos. Meditacija jam padeda sumdgibieatodairiSi reakciy kiekj. Be to, jis
sakosi pastebintis, kaip po trupytmazja destruktyw ir didéja konstruktyvy reakcij kiekis.
Ypatingai A. Deltug pradziugino jo 8naus pasikeitimas net ir po vieno meditacijos kurso
»11esiog sumagjo pykeio — kitiems, sau. O kai maziau [y, gali atsirasti kiti dalykai. Kokie jie?
Tai yra labai individualu, taau tiesiog atsiranda erélv pozityvumui.”



Psichologo zvilgsnig meditacija

Pusiau juokais, pusiau rimtai psichologas teigraaimy pasistats vien &l to, kad
meditavo: ,Medituojant, mikrolygmenyje treniruojatabai svars vidiniai judesiai, taip pat ir
kryptingumas. Megvykdome tokio lygio projektus, kokiems turime swsibimo. Tai apima sy
Zmogiskuosius — fizinius, emocinius — bei matemials iSteklius®. Psichologas sako pergpuaius
metus nuveiks daugiau nei bet kada aie ir tuo p&iu daugiau nei bet kada akau meditaygs.

»~Jeigu mars medituojatio kas klausi, ka as¢ia dabar veikiu, as atsakgu, kad esu
uzseémes proto prigimties studijomis. Pavyzdziui, bemedj#unt man aiSkiai atsiskydviejy rasSiy
protas (esu tikras, kad taSiy yra gerokai daugiau). Tai yra — galvojantis, l&gs konstruktus
kuriantis protas ir matantis protas. Ir mano piatibdo, kad matantis protas blyksteli tuo metu, ka
galvojantis protas ilsisi“, — sako A. Deltuva. T&ipy psichologgzvalgy yra ir tam tikg emocing
ipraciy atradimas: ,Pastéfau, kad kartkagimis man reikia ,atsigerti“ tam tigremociy ir, kas
jdomiausia — neliinai teigiamy. Pavyzdziui, 8dédamas ilgo kurso metu pastebiu, kad nei is Sio,
nei is to vis ,atsirita“ tokios tarsiildesio, skriaudos bangos, o aplinkérannieko, kasatliides
sukeliy — juk esu su savim vienas jau keldteny! Tada ima veikti protas — iS atminties parneSa
visokiausiy prisiminimy, fantazijy, plan;... AS supratau, kad tai — universalus reiskinyapkesu
jpraks prie maisto, kgmeégstu, taip esiprags ir prie tam tiky emociy, kurias norisi iSgyventi.
PavyzdZiui, pasipiktinimo emocija irgi galiith jprotis. Zinau bent kelgttokiy Zmonij, kuriems
reikia tarsi ,atsigerti“ pasipiktinimo. Matau kajig su azartu tiesiog suieSkoykiy, kurie sukeli
pasipiktininy ir taip patenkina pasipiktinimo iSgyvenimo poieika patirdamas as suvokiau, kad
mes turime savo reagavimo poreikius, pagal kurintespretuojame aplink*

Daznai meditacijai atsidavusius zmongsaizduojame kaip atsiskglius,
pasitraukusius kur nors tolyn nuo Zmgnkalnus, tokius, kuriems svetima kasdie@igh jos
menkais fipegiais ir dziaugsmais. Mano kalbintas psichologa®dakio noro bent jau dabar
neturintis: ,Norisi ne pasitraukti, o kaip tik, pgingai — norisi gyventi. Tiesiog noriditbaktyviam
tame kasdieniame pasaulietiSkame gyvenime. Irathai dZiaugiuosi.”

Tikras ar netikras dvasingumas?

Zodj ,meditacija“ kasdieniame gyvenime pegoime vartoti itin daznai. Kai
susinerviname sau tyliai Shabzdame: ,medituok, me#i..“, kai apie k norsjtemptai galvojame,
sakome: ,as medituoju®. Neretai Sis zodis turi erot atspaly ar yra siejamas su tam tikra religine
praktika. Ir nors A. Deltuva Vipasawadina dvasine praktika, o jos praktikagimdvasiniu keliu,
jis grieztai atskiria i meditaciyg nuo bet kokios religijos, sakydamas, kad tai -ngrsnetodika.
Vipasanos principuose teigiama: ,Tai — universajaistas nuo universaliproblemy, niekuo
nesusigs su organizuota religija ar sektantizmu. diodpasan visur ir visada gali praktikuoti
kiekvienas, nesukurdamas koflikto su savo rasmgijeir bendruomene.”

»Vipasana ®ra nei ezoterika, nei mistika — tai gdprieSingas puses vedantys keliai*,
tvirtina mano pasnekovas. Ir dar kapabezia: ,Si technika moko #iréti j realyls — tokia, kokia ji
yra. Nej tokia, kokia tu nori, kad #ity, kokig susikuri savo loginiais ar neloginiais konstrugfdiet
] tokiag, kokia ji yra. Kwepavimas yra tikra. Kol Zmogus gyvas, jistkuoja. Pamazu, kai mokaisi
steketi kvépavimg, pradedi pastedi, kaip jis atspindi vidig realyle. Poficiai yra tikra. Bl emociyy
ar proto dar gali pasiklysti — kas yra tikra, kaszduots vaisius. Tuo tarpu pajiai, kaip ir
kvépavimas, atspindi realgpMokaisi ziiréti j realyly — tokia, kokia ji yra. Ir atrandi jos&nius —
kaip jie reiSkiasi manoino ribose, o po to ir uz manarko riby.”

Vipasanos meditacija vyksta koncentruojantig tiképavimg ir pojacius.
Nenaudojami jokie kiti objektai ar stimulai — néeiniai, nei vaizdiniai, nei muzika. Tiesa, yraykKi
meditacijos form, kuriose apvaldomas protas medituojant nt tanusikfizdinius ar garsinius
objektus. Josdra nei geresss, nei blogesis. Tiesiog kitokios ir éra prasms jy tarpusavyje
lyginti.. Tatiau vadinamoji meditacin(dazniausianew ag¢ muzika, A. Deltuvos nuomone, neturi
nieko bendro su meditacija: , Tiesa tokios muzikizikymas, kaip ir meditavimas ki ssmonés



buseny, tafiau keitimosi priezastis iS eskardinaliai prieSinga: medituojant keisi smones
btisena agjant prie realybs tokios, kokia ji yra, pilniawjiSgyvenant, o klausant taip vadinamos
.meditacires muzikos" gmonrés hisena kaeiiasi tolstant nuo realyis tokios, kokia ji yra, nustojant
ja iSgyventi, pasineriantdazniausiai malonius iSgyvenimus. Gal tai ir gerasemimas, bet tai,
mano supratimu,dna meditacija, o tiksliau — u£snimas prieSingas meditacijai“

Psichologas sutinka, kad yra dau@yady eiti dvasiniu keliu. Ir i$ tiag— dvasinis
kelias gali lati ir malda, ir giedojimas chore, ifikyba, net ir darbas sode... Kita vertus, ne viag, k
deklaruojama kaip dvasinga, yra tikra, ir ne visigvitusieji“ verti susizagjimo. A. Deltuva
nurodo viey, mano nuomone, svayliriterijy, padedantatskirti manipuliacines technikas, kurios
tik turi dvasingumo atspajytatiau toli grazu tokios éra: ,Jei dvasinio kelio tikslas — ekstaz
iSgyvenimai, as tokiu keliu smarkiai abejoju. Manreiskia, kad tame kelyje yra labai daug
saviapgauds ir didziosios savo prigimties dalies ignoravirDwasiniame gyvenime yra visko, tame
tarpe — ir ekstas iSgyvening, tatiau jie jokiu kidu rera tikslas, o tiesiog ,Salutinis produktas” arba
tiesiog vienas IS kelyje patiriamSgyvenim nei kuo nors vertingesnpuz kitus iSgyvenimus, nei
maziau verting. Tieg sakant, ekst&s iSgyvenimai iS viso sudaro labai malalj mano dvasinio
patyrimo...”

Noriu prad éti

Nesibaiminkit, jei norite pradi medituoti, t&iau manote, kad bus per sunku. A.
Deltuva tvirtina, kad kiekvienas gali &kt tiek laiko, kiek reikia.

Meditacijos kurg metu reikia laikytis tam tiky moraliniy jsipareigojimy: nemeluoti,
nevogti, nezudyti, nesisvaiginti, nepaleistuvay§i.savo patirties galiu pasakyti: jei gyvenime t
penkiy normy laikaisi (ir visy deSimties krik&oniSky), lengviau susikaupt, o kuo lengviau
susikaupt, tuo astresizvalga, kuo astregrizvalga, tuo aiSkiau matai, kad morasmormos yra
ne iSsigalvojimas, betedniai, gyvenimo pagrindas”, — teigia mano pasnekova

Galite meditacijos pasimokyti iS knygar internete pasiiréti, kaip tai daroma, taau
A. Deltuva rekomenduoja iSeiti kurs,Kad ne tik suprastum, bet ir patirtum, ar Sirteika tinka ar
netinka. Tuo Vipasana panadfietkol kita mokymgsi ar asmenintobukjima. Pavyzdziui, gali ilgai
galvoti, kad laty gerai vieno ar kito dalyko pasimokyti ar nu¢igisichoterapijos seamnsGali
skaityti savigalbos knygas, klausiinkity, kas ina, kai nueini pas psicholggbet tam, kad iS
tikryjy suprastum, kas atsitinka, turi nueiti. Nueititidabti dali savo darbo, kurio kiti uz tave
nepadarys.”

Legenda byloja, kad...

Teigiama, kad Vipasana yratent ta technika, kugiis naujo atrado princas Sidharta
Gautama (#liau tags Buda) beveik pries 2600 meSi technika i3 Indijos nukeliavickitas
pasaulio Salis ir, jose susiliedama su tos Saliesictmis tradicijomisjgydavo religijos pavidal
Vipasana — tai &r¢jimas tam tikru ypatinguimu, padedantis matyti reakybokia, kokia ji yra.
Grymgja forma, nepasikeitusi Si technika isliko Birmdjéndijag XX a. viduryje Vipasana gfo per
mokytoja S. N. Goenk. Sis, i§ Birmos atvys lankyti savodvy, nusprend juos iSmokyiti
Vipasanos. Jis suorganizavo pgmeditacijos kurg— savo évams ir jj kaimynams. Po to atsirado
daugiau noritiyjy ir dar daugiau... S. N. Goenkai teko pasiliktiijog kelerius metus, nes zmemn
mokytis Vipasanos pra&fb vaZziuoti ir i$ ki Saly. Véliau kursus buvo prada organizuoti ir
Europos Salyse, Amerikoje, Afrikoje, Australijojg zinoma, Azijoje.

10 dieny tyloje
Trumpiausias Vipasanos meditacijos kursas pradegagins yra 10 diep Kurso
dalyvis privalo iShti visas Sias dienas g metu laikytis tam tikyg nustatyty elgesio norm,



padedatiy pasiekti geriausirezultaty. Viena is jj — pagarbioji tyla, kuri reiSkia, jog medituotojas
negali bendrauti su kitais kurso dalyviais jokianf@.

Pameditays ir suprats, kad tai jam buvo naudinga, kurso dalyvis gadiykati pinig;
tam, kadvykty kitas kursas. Nemeditavustmoniy aukos nepriimamos. Vadinasi, kai nebeliks
Zmoniy, manadiy, kad Si techika yra naudinga, ji iSnyks. Vipasameslitacijos kursai vyksta
visame pasaulyje. $ivasag (liepos 2—13 d.) jie vyks ir Lietuvoje. Daugiaddrmacijos
www.lt.dhamma.org

IS esnes Vipasana naikina tris vyinelaimi priezastis: troSkim pasibjaugjima ir
nezinojing.“



