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yvename pokyciy

laikotarpiu, kuriuo

ypac svarbus dé-
kingas pozZiuris, ir butent
sudétingomis sglygomis mes
turime daugiausia naudos
i$ dékingos gyvenimo pers-
pektyvos. Dékingumas gali
padéti kitaip pazZiureéti j
sunkumus.
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Yra dar vienas blidas dékin-
gumui skatinti: susidurti su sa-
vo mirtingumu. Semas Harisas
(Sam Harris, sukiires démesin-
go jsisgmoninimo programéle
~waking Up”) kvieéia trumpam
eksperimentui: jsivaizduokite,
kaip buty, jei viskg prarastume-
te. Netektumeéte absoliu¢iai vis-
ko: nuo santykiy iki materiali-
nés nuosavybés, iSsilavinimo,
statuso ir kt. Pabukite tokios
busenos keletg akimirky. Kaip
beviltiskai jaustumétés? Ko la-
biausiai ilgétumétés? Tuomet
po keliy akimirky apsvarstyki-
te, kaip buty, jei visiskai atsi-
kurty visa tai, kg dabar turite
(po to, kai buvote viskg prarade)
Siame momente, kuriame da-
bar esate. Ka tai pakeisty iuo
metu? Kiek dar norétuméte pa-
simeégauti $ia akimirka?

Leiskime sau
Jaustis dékingiems uz
viska, ka turime; gy-
venimas per trumpas
ir brangus.

Kas yra geresnis laikas mé-
gautis savo gyvenimu nei da- maziau
bar? Dabar yra viskas, ka turi- §

me. Sis jsisamoninimas gali
keisti gyvenimo kokybe.
Dékingumas padeda perra-
Syti nemaloniy jvykiy prisimi-
nimus taip, kad sumazéty jy ne-
malonus emocinis poveikis. T.

y. dékingumas skatina ieskoti
teigiamy nemaloniy jvykiy pa-
sekmiuy. Isstikiy keliantis jvykis
suformavo tai, kas esame $ian-
dien, ir paskatino perkainoti
tai, kas i3 tikryjy svarbu gyve-
nime.

PavyzdZziui, praradus myli-
mg Zmoguy, sunku bati dékin-
gam uZ patiriama netektj. Dé-
kingumas gali padéti sutelkti
démesj j grazius prisiminimus
su savo mylimu Zmogumi ir
branginti praeitj. Bet dékingu-
mas negali paalinti sielvarto,
Jjauciamo kiekvieng dienga, kai
tenka gyventi pasaulyje, kuria-
me artimojo jau nebéra.

Jeivis iSkyla praeityje buvu-
si nemaloni patirtis (nesvarbu,
u-a “ugl reikSminga),
Juoti klausimai gali
padetl su deklngumu permas-
tyti savo mintis:

« Kokiy pamoky mane i¥mo-
keé si patirtis?

+ Ar galiu dabar rasti biidy
dékoti uz tai, kas nutiko, nors

tuomet nebuvau dékingas?

- Kokj sugebéjima ta patirtis
iStrauké i§ manes, kuris mane
labai nustebino?

« Kaip as dabar labiau tapau
tokiu Zzmogumi, kokiu noriu ba-
ti, dél tos praeities? Ar mano
nemalonis jausmai dél sunkios
patirties ribojo ar neleido man
pajusti dékingumo nuo to, kai
Ji atsirado?

- Ar patirtis pasalino asme-
nine klittj, kuri ankséiau nelei-
do jaustis dékingam?

Tikslas - ne iSgyventi patirtj
dar karts, o gauti nauja jos pers-
pektyva. Sugebéjimas i§ naujo
zvelgti j praéjusj jvykj - tai jgii-
dis, kurj turi dékingi Zmoneés,
ir kurj gali iSmokti kiekvienas.

Norint patirti dékingumo
jausma, galima i praktika: $vel-
niai uzmerkite akis arba nuleis-
kite Zvilgsnj zemyn. Tada pa-
laipsniui prisiminkite kg nors,
kg mylite: savo partnerj, vaika,
gerg drauga... Ir jsivaizduokite
Jjuos laimingus ir besijuokian-

éius. 151valzduok1te, kad jie gau-
na biitent tai, ko nori. Kalp tai
veikia jiisy protair kunq‘? Paste-
b’eklte pojucius, mintis, emoci-
jas. Pabuklte su 51a patirtimi
keletg akimirky.
Dékingumas 1e1dz1a paste-
beti daugybe gaunamy gyveni-
mo dovany ir atitraukia démes;j
nuo daugybés nelaimingy jvy-
kiy, su kuriais susiduriame. Dé-
mesingas jsisamoninimas pa-
deda reaguoti j sudétingus jvy-
kius priiman¢iai ir sgmoningai.
Kartu Sios dvi praktikos ugdo
laimingesnio saves jausma.

Dékingumas

Manote, kad tai tik dar viena
diena josy gyvenime? Tai ne tik
kita diena. Tai viena diena, kuri
jums Siandien suteikiama. Tai
jums duota. Tai — dovana. Tai
vienintelé dovana, kurig turite
dabar, ir vienintelis tinkamas
atsakymas yra dékingumas.

Jei nieko nedarysite, tik puo-
selésite tg atsaka didZiai dova-

nai, kad yra i unikali diena, jei
iSmoksite atsakyti taip, lyg tai
baty pirmoji ir paskutiné diena
jasy gyvenime, tada 3ia dieng
praleisite labai gerai.

Pradékite atsimerke ir nu-
stebkite, kad turite akis, kurias
galite atidaryti. Toks nejtiketi-
nas spalvy asortimentas, kuris
mums nuolatos sialomas ma-
lonumui.

PaZidrekite j dangy. Mes taip
retai Zidrime j dangy. Mes taip
retai pastebime, kuo jis skiriasi
nuo akimirkos, debesims atei-
nant ir praeinant.

Mes tik galvojame apie ora. Ir
net galvodami apie ora, nejsisa-
moniname daugybes jo niuansy.
Mes tiesiog galvojame apie gera
ora ir blogg ora. Sia diena dabar
yra nepakartojamas oras, gal
toks, kuris niekada nebebus to-
kia forma. Debesy susidarymas
danguje niekada nebus toks,
koks yra dabar. Atsimerkite. Pa-
Zidrekite j tai.

Pazvelkite j sutik-
ty Zmoniy veidus.
Kiekvienas jy veidas
turi nejtikéting isto-
rija. Istorija, kurios
niekada negaléjote
suvokti iki galo. Ne
tik jy paciy, bet ir jy
protéviy istorija.

Mes visi griztame taip toli. Sia
akimirka, $ia dieng, visi sutikti
Zmonés, visas 'féavgyven'imas i5
karty j karta ir i3 tiek daug viety
visame pasaulyje, teka kartu ir
susitinka ¢ia kaip gyvybe sutei-
kiantis vanduo, fei tik atveri girdj

~irgeri.

Atidarykite savo 3irdj nejtike-
tinoms dovanoms, kurias mums
teikia civilizacija. Spustelésite
jungiklj, o ten yra elektros lem-
pute. Sukate vandens krana, o
ten yra Siltas ir $altas vanduo, ir
geriamojo vandens. Tai dovana,
kurios milijonai pasaulyje nieka-
da nepatirs.

Taigi, tai tik keletas milZinisky
dovany, kurioms mes galime
atverti $irdj.

Todel linkiu, kad atvertumete
savo 3irdj visoms ioms gyveni-
modovanomsir leistuméte joms
teketi per jus, kad visi, kuriuos
sutiksite §ig diena, baty palai-
minti. Tik josy akimis, Sypsena,
jasy prisilietimu. Tiesiog savo
buvimu. Tegul dékingumas per-
pildo palaiminima visur aplinkui.
Tada bus tikrai gera diena.



