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Gyvenimas kartais bana sunkus, o situacijos — ne-

valdomos. Dirbdamas psichoterapeutu, daznai susitinku su

zmonémis, kuriy problemos gali bati Zinomos ir jums.

Ar kada nors jauciatés sugniuzdyti ir nepajégiate tam
pasipriesinti?

Gal nuolat nerimaujate, jauciatés iSseke arba suirze ir
pikti?

Gal praradote joie de vivre* ir niekas nepakelia Gpo?
Gal patiriate santykiy krize?

Gal persivalgote arba praradote apetitg, o gal negalite
iSsiversti be stimuly, pavyzdZiui, alkoholio, medika-
menty, narkotiniy medziagy, besaikio pirkimo, sekso
ir socialiniy tinkly?

O galbit kartais jauciatés bejégiai, beverciai ar nepa-

kankamai geri?

Gyvenimo dziaugsmas (pranc.).
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Sis saraas néra iSsamus, ir jas galbat susiduriate su
kitais sunkumais, bet jeigu dalis arba dauguma $iy, proble-
mu, o galbat ir visos iki vienos, yra gerai Zinomos, noréciau
patikinti jus, kad nesate vienisi. O pagalba — visai ¢ia pat.
Skaitydami ,Desimt dzeno minudiu® suzinosite, kaip su-
valdyti $ias sudétingas emocijas ir galiausiai gyventi rames-
nj, laimingesnj ir autentiskesnj gyvenima.

Ar kada nors esate zvelge i laime tviskancius vaizdus
socialiniuose tinkluose — ,, Facebook®, , Twitter®, ,Insta-
gram“ — ir jaute pavyda kitiems, nes jie taip puikiai leidzia
laika? Taip gali nutikti net ir zinant, kad matome kruops-
tiai redaguota tikrovés versija. Zinoma, dalytis dziaugsmu
yra gerai, bet kur dingsta kitos nuotraukos? Socialiniuose
tinkluose dalijamés tomis istorijomis, kurios mums padeda
sukurti norimg jvaizdj, ir labai retai raSome apie mums i$-
kylancius sunkumus.

O dabar pagalvokite apie tai, kaip palengvétu, jeigu is-
drijstume buti atviri ir pripazintume, kas i tiesy esame. Jei
butume saziningi $io didingo slépinio, vadinamo Zmogu-
mi, atzvilgiu. Tai slépinys, atveriantis daugybe jzvalgy ir su-
teikiantis ne maziau galimybiy augti, bet tik tuo atveju, jei

randame laiko stabteléti ir susimastyti. Masuy kultiriné ter-
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pé palanki iskreiptoms Zinioms, redaguotoms istorijoms, ji
primeta beprotiska veiklos tempa, o mes turime tiek daug
jvairiausiy ,reikaly®, jog daznai patiriame visiskg i$sekima,
ir tai nutinka net masy vaikams. Todél noriu pakviesti jus
rasti laiko kasdienei de$imties minuciy pertraukeélei, vilda-
masis, kad ji taps svarbiausia jasy gyvenimo dalimi. Taip
pat kvie¢iu ramiai ir be nerimo atsigrezti | sunkumus, su
kuriais susiduriate gyvenime, kad taptuméte nuosirdesni
patys sau.

Gyvenime visiems pasitaiko sunkumy — tuo jsitiki-
nau ir asmeniskai, ir dirbdamas savo darba. Si knyga sia-
lo i3eitj pavadinimu ,Desimt dzeno minuéiy’, padedancia
atgauti $alta prota, viding ramybeg ir gyvenimo kokybe. As
neketinu mosuoti stebuklinga lazdele nei apiberti auksiné-
mis féju dulkémis. Ta¢iau noriu pasidalyti su jumis keliais
veiksmingais metodais, galinciais nulemti jisy ateitj. Sie
metodai ir principai pagristi kai kuriais mano, kaip psi-
choterapeuto, praktikoje i$bandytais ir labiausiai pasitvir-
tinusiais psichologiniais modeliais, asmenine mirstanciy,

pacienty slaugos patirtimi ir asmeniniais i$gyvenimais.
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Kitokios pratybos

Mano pratybos nuo kity is dalies skiriasi trukme. ,,De-
$imt dzeno minuciy® Zavi tuo, kad nauda pajusite skirdami
joms vos de$imt minuciy. Bet $ios pratybos issiskiria dar
ir tuo, kad jose visy pirma daug labiau gilinamasi j blogos
savijautos priezastis.

Zinoma, nejmanoma visg laika jaustis ramiam ir i3-
laikyti $altg prota, bet kartais mums tiesiog batina atgauti
sveika nuovoka. Tai néra paprasta, todél pradinéje ,Desimt
dzeno minuciy“ karimo stadijoje daug svars¢iau, kokios
turéty bati veiksmingos kasdienés proto lavinimo praty-
bos. I$ tiesu, a$ labiausiai noréjau, kad jos:

e padéty Zmonéms nedelsiant sustoti ir sulétinti tempg;

e padéty iSsivaduoti is sumaisties galvoje;

e padéty atgauti platesnj pozitrj;

e padéty pajusti gilesne ramybe ir iSsiugdyti savitvarda.

Taciau kaip ta pasiekti? Jau i§ pat pradziy supratau,
kad turéciau pasitelkti metodus, mano naudojamus psi-
choterapijoje, bet kartu noréjau, jog tai nebury tik jgudziy

rinkinys, noréjau, kad ,Desimties dzeno minuciy“ praty-
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bos jungty pagrindus, padedancius gyventi ramesnj ir vi-
saverti$kesnj gyvenima. Tai mane ir paskatino pasinaudoti
{zvalgomis, kurias patyriau dirbdamas su mirstanciais ir gy-
vaisiais pastaruosius dvidesimt penkerius metus.

Todél prasau bati imliems ir rasti laiko, reikalingo
nuosirdziam darbui. Bakite pasirenge pradeéti viska i§ nau-
jo ir gerai jsidémeékite, kad to, kas praéjo, jau nebéra. Siuo
metu svarbu tik dabartis.

Sioje knygoje rasite uzduociy skyrelj ,Stabrelékite...
kuriame j paliktq tuscia vieta galésite uzrasyti pastebéjimus,
bet jei norite, galite turéti atskirg , Desimties dzeno minu-

¢iu® pratyboms skirtg sasiuvinj.

Mirstanciyjy indélis

Prie$ tapdamas psichoterapeutu daug mety dirbau
slaugytoju palaikomojo gydymo jstaigose ir daug karty gir-
dé¢jau mirstancius ligonius apgailestaujant dél netinkamai
ig$vaistyto laiko. Siuo metu esu vyresnysis psichoterapeu-
tas, o dabar, rasydamas $ig knyga, vadovauju Jungtinés Ka-

ralystés valstybinei sveikatos tarnybai.
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Dar ir Siandien girdZiu astuntg desimtj einancio slau-
gos ligoninés paciento zodzius: , Tiek daug laiko savo gy-
venime praleides nerimaudamas, galvoju, kaip gerai baty
buve, jei buciau anks¢iau supratgs, kad taip elgtis neverta.”

Tiesa sakant, a$ jau nesuskaiciuociau, kiek karty esu
girdéjes Zmones kalbant apie tai, koks jtemptas buves ju
gyvenimas, kokie neteisingi buve ju prioritetai, ir vis karto-
jant tiek daug karty girdétg fraze: ,,O, kad galé¢iau atsukti
laikq atgal.®

I$ $iy pacienty suzinojau, kad jie labiausiai apgailes-
tauja dél brangaus laiko, i$$vaistyto nereik§mingiems da-
lykams. Ju pasakojimai jZiebé manyje troskima sukurti
kazka, kas padéty isvengti $iy klaidu. Panorau savo, kaip
man atrodé, privilegijuota slaugytojo patirtimi pasidalyti
su platesne auditorija.

Tuo pat metu suvokiau ir tai, jog tik nedaugelis nuolat
uzsiémusiy zmoniy skiria laiko savo mintims. Uzuomina
knygos pradZioje apie tai, kad rasyti ja i$ dalies paskatino
bendravimas su mirStanciais zmonémis, gali pasirodyti
keista ir sukelti jtarima, jog jos turinys bisias nuobodus.
Todél noréciau jus patikinti: toks jtarimas labiausiai nepa-

nasus | tiesa, nes tai — gyvenima aukstinanti knyga.
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,Desimt dzeno minudiy” i§ esmés yra kasdienés pro-
to galiy lavinimo pratybos, kuriy tikslas — padéti gyven-
ti visavertj gyvenima ir atrasti jame daugiau dZiaugsmo.
Dirbdamas fizinés ir psichinés sveikatos apsaugos srityje,
supratau, kad merdéjimas $alia esantiems suteikia daug
pamokuy, mokydamas vilties, drasos, platesnio poziario ir
dziaugsmo, taip pat ramybés, nepriklausomai nuo to, kiek
laiko mums dar liko.

Izvalgu, kuriomis su manimi pasidalijo mir$tantys
zmonés, pakakty dar vienai knygai; ju papasakotos istorijos
skirtingos, bet jose vyrauja panasi mintis: nerimas, jtampa
ir baimé jiems daznai neleido gyventi tokio visavercio ir au-
tentisko gyvenimo, apie kokj jie tik pasvajodavo, ir jaustis
laimingiems.

Dirbdamas palaikomosios medicinos slaugytoju, akis
{ akj susidariau su Zmonémis, kurie dalijosi savo dziugiais
prisiminimais, atskleidé prioritetus ir apgailestavimus. Su-
pratau viena: visi Sie Zmonés norétu, kad jie, uzuot gyve-
nime tiek daug nerimave dél jvairiy dalyky, baty labiau
dziaugesi tuo, kas gera, ir daugiau démesio skyre¢ tam, kas
galéjo suteikti pasitenkinima. Tai jZiebé manyje troskima

sukurti veiksmingas, patikimas pratybas, kuriomis kasdien
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galéty uzsiimti kiekvienas, norintis pasiekti ramybe ir pra-
déti gyventi ¢ia ir dabar, nes tai, Zinau i$ patirties, yra vienas
svarbiausiy dalyku.

Slaugytojo darbas mane paskatino jgyti gydytojo pro-
fesija. Ne karta galéjau jsitikinti, kad mirstanc¢iy pacien-
ty kancios dazniausiai budavo daugiau nei vien tik fizinis
skausmas. Ju pagrindas neretai budavo psichologinis. Kar-
tais savo akimis matydavau, kaip atlégdavo kandia, pacien-
tams gavus galimybe atverti $irdj, iSsipasakoti, ko jie iki tol
negaléjo padaryti. Todél man kilo dar vienas noras: sukurti
sistema, padedancia Zmonéms palengvinti ju psichologing
nasta. O kas yra geriausi mokytojai, jei ne Zvelgiantys mir-
¢iai | akis? Budamas neapsakomai dékingas zmonéms, dra-
siai pasidalijusiems savo istorijomis su manimi, dalj paties
i$mokty pamoky perteiksiu jums.

Taip ir atsirado ,Desimt dzeno minuciy“, paprastos,
struktariskai apibréztos pratybos protui lavinti, kurioms
uztenka vos desimties minuciy kasdien, taciau kurios duo-
da ilgalaike reik$mingg nauds. ,Desimties dzeno minuciy®
pratybos tinka visiems, jas galima atlikti bet kur ir bet ku-
riuvo metu — jos Zavi savo praktiSkumu ir paprastumu.

Mokytis yra visiSkai nesudétinga, todél jos kiekvienam gali

14
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tapti neatsiejama gyvenimo dalimi. Tiesa sakant, ,Desimt
dzeno minuciu® ne tik bus paprastos bei veiksmingos pra-
tybos, bet ir taps viena sékmingiausiy laiko investiciju jasy,

gyvenime.

Kodél dzenas?

Kodél knyga pavadinau ,Desimt dzeno minuciy?
K3, mastydami apie dzeno biuseng, sivaizduojate? Vieni
tikriausiai pagalvojate apie dzen budizmu vadinamg dvasi-
nj kelia. Kiti, galimas dalykas, dzena suprantate bendresne
reik§me, kaip trumpa relaksacijos apibadinima.

I$ pat pradZiy noriu paaiskinti, kad Sios pratybos néra
pagristos dzen budizmo principais. Daugiausia démesio ski-
riu ne grynai meditacijai ar keliui | nu$vitima. Nenaudosiu
jokiy gongu, negiedosiu giesmiu, o jums nereikés regis-
truotis j dvasinio lavinimo uZsiémimus. Sj terming vartoju
labiau $nekamaja kalba, kuria jis reiskia kazka panasaus j
»optimalig forma“ ar j ,relaksacija”. Trumpai tariant, turiu
omenyje taip trok$tamg psiching busena, kurig Zmonés daz-

nai pasiekia medituodami, patyr¢ ramybe, samoninguma
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ir nusvitima. Turiu omenyje visiska démesio sutelkima, o
kartu ir visiska laisvuma; dzenas $iuo atveju reiskia poziarj
{ gyvenima, kuris akcentuoja karybinguma, paprastuma ir
intuicija, o ne tikslus. Tai dzenas, kuris reiskia relaksacija,
geidziama gilios, nedrumsc¢iamos ramybés pojutj.

Nors $i knyga ne apie budizma, vilivosi, kad, dera-
mai vertindami budizmo, budrios samonés ir psichologijos
i$mintj, taip pat atsizvelgdami | mir§tanc¢iujy jzvalgas bei
mano psichoteraping patirtj, $iose pratybose atrasite asme-
ninj nusvitima, savo asmeninj dzeng, nepriklausomai nuo
to, ka jis jums reiksty,.

Uzsiémimus pagal $ig metodika vedu jau daugelj metu,
todél galiu pazadéti, kad eidami $ioje knygoje parodytu
taku jau greitai iSmoksite reikiamu metu pasiekti trokstama

busena, kuri nereikalauja pastangy ir neblasko démesio.

Gyvujy indélis
Sioje knygoje dalinuosi su jumis ne tik per daugelj
mety jgyta profesine patirtimi, bet ir kai kuriais man gerai

zinomais, asmeniskai iSgyventais is$ukiais.
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Jau esu mingjgs, kad dirbdamas gydytoju daznai gir-
dziu apie tai, koks kankinamai sunkus gali bati gyvenimas,
o prie to labai prisideda laiko savoka. Laiko neturéjimas,
laiko $vaistymas, laiko greitis — mums visiems bendros ir
aktualios temos. Daznai girdziu Zmones pasakojant apie
chaotiskus gyvenimus ir chaotiskas mintis, apie negebéjima
buti gailestingiems sau patiems ir pastangas, siekiant jveikti
kasdienius gyvenimo sunkumus.

Per daugelj mety supratau, kad bet kurios pratybos,
psichoterapija ar kvépavimo technika bus kur kas maziau
veiksmingos, jei jos sitlomos tokiam asmeniui, kurio pati-
riamas zalingo streso lygis pernelyg aukstas. Tokie Zmonés
paprasciausiai nepajégia deramai dalyvauti psichoterapi-
jos seansuose nei jsitraukti | pratybas, nes ju mentaliné
erdvé uzgriozdinta aibe jvairiausiy ramybés neduodandéiy
ripesciu.

Papras¢iau tariant, tai reiskia, jog reikia sumazin-
ti erzelj masy galvose. Mano knyga néra psichoterapijos
programa, taciau tikiuosi, kad metodika ir koncepcija, ku-
riomis pasinaudosite, padés jasy protui atgauti ramybe, ir
jus pajusite, kad bet kokia situacija gyvenime tampa labiau

valdoma.
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I$ tikruju, mus visus sieja ta pati lemtis. Mes visi esame
toje pacioje zeméje ir nezinome, nei kiek laiko ¢ia basime,
nei kas masy laukia. Tuo masy gyvenimas ir yra grazus. Bet
jei norime buti nuosirdas sau, atsakykime j klausima, ar

daznai pasijuntame gyvena visavertj gyvenima?

e Stabtelékite...

IS pradziy leiskite uzduoti jums du paprastus klausimus.
Atsiséskite, uzsimerkite ir minute ramiai pasédékite, atsa-
kydami sau:

1. Arasis tiesy gyvenu taip, kaip noriu?

2. Ar mano mintys daZnai bana ramios?

Jei nors j vieng is jy atsakeéte ,ne“, sveikinu jus pri-
sijungus prie Zmonijos. Antra, sveikinu nusprendus skai-
tyti Sig knyga. Nesu aiskiaregys, bet jeigu jau paéméte
ja | rankas, jsivaizduoju, kad jlsy gyvenimas bent jau kai
kuriais atzvilgiais yra nelengva kova. Taciau pazadu — pa-
galiau, — kad kasdien rasdami laiko proto lavinimo praty-
boms ,Desimt dzeno minuciy“ pajusite reikiamg teigiama

permaina.
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Apie knyga

Knyga padalyta j dvi dalis. Pirmoje dalyje, 1-3 sky-
riuose, suzinosite apie jprasta smegeny veikla ir apie kai
kuriuos jy tyrimus bei rasite programos pagrindima ir pa-
aiskinima, kodél ji suskirstyta po desimt minuciy kasdien.

Antra dalis, 4-10 skyriai, suskirstyta | ,minutes®, arba
zingsnius, atitinkanéius pratyby minutes. Knygos pabaigo-
je rasite pratyby apibendrinima, kuris jums primins tai, ka
perskaitéte kiekviename jos skyriuje.

Pirmoje dalyje kai kurias ,minutes®, arba zingsnius,
pajvairinau meditacijomis ir psichologiniais pratimais, jie
parengia defimties minu¢iy pratyboms. Sie trumpi prati-
mai, kvie¢iantys ,stabteléti, yra neatskiriama pratyby da-
lis. Jie padés suprasti, kaip tapti geresniems sau, suvaldyti
neigiamas emocijas ir atsikratyti nepageidaujamos psichi-
ka slegiancios nastos, kad islaisvintos protinés galios daug
greic¢iau atsiverty dzenui. Tai yra tam tikras psichikos ap-
sivalymas. | $ig knyga jtraukiau ir keletg socialiniy tyrimy
bei pavyzdziy i§ asmeninés psichoterapeuto patirties (visi
vardai bei aplinkybés, siekiant uztikrinti anonimiskuma,

pakeisti).
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I$ pradziy noriu jums paaiskinti, kad prisiristi prie
de$imties minuciy trukmés néra batina, o skirtingiems
zmonéms labiau tiks daugmaz skirtingi pratimai bei skir-
tingi lavinimosi aspektai. Vieni supras, kad noréty daugiau
laiko skirti budrios samonés ugdymui, o kiti — kvépavi-
mui. Prasau, bukite laisvi ir démesj sutelkite j tai, kas jums
labiausiai tinka, kad pratybos i$ tiesy buaty tokios, kokiy
jus pageidaujate. Be to, noréciau patarti pirmiau perskai-
tyti visa knyga. Kai su ja susipazinsite, galésite isbandyti
pratybas neskubédami ir pagaliau nuspresite, kas geriausia
jums asmeniskai.

Mano pratyby pagrindiné mintis — mazinti Zzmogaus
nerimg palaipsniui, kol smegenyse atsiras daugiau erdvés
$varioms mintims. Negaliu pazadéti, kad $ios pratybos at-
liks tai tobulai, bet esu tikras, kad jos pagelbés.

Ketinu trumpai papasakoti apie neuromoksly indélj
| Sias pratybas, ypa¢ pirmuose knygos skyriuose, nes ma-
nau, kad jums reikia Zinoti, jog tai, kq sialau, yra pagrista
patikimais tyrimais. Taip pat manau, kad uzsiémimuose
naudojami metodai daznai buna veiksmingesni, kai Zmo-
nés supranta, kodél jie atlicka tam tikra veiksma. Vis dél-

to | neuromokslus a$ pernelyg nesigilinsiu — taip, jie pa-
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grindzZia pratybas, bet téra viena i$ ju sudedamujy daliy (be
to, nenoriu jusy atbaidyti). Be $io pagrindo yra dar vienas
lygmuo, kurj, apskritai kalbant, vadinu ,gyvenimo princi-
pais®, o apie juos suzinosite paskutiniuose knygos skyriuose.

Taigi, norint, kad $i knyga duoty daugiausia naudos,
labai svarbu pirmiausia perskaityti parengiamuosius jos
skyrius. Galite juos persokti ir iskart imtis pratybu, bet taip

gausite maziau.

Ceremonmeisteris protas

Gerai suprantu, kad daugelis i§ jasy pasiteisindami
galite jvardyti kazkiek veiksniu, kurie neleidzia gyventi vi-
saver¢io gyvenimo arba buti ramesniems. Veiksniai, kurie
ver¢ia nemaloniai jaustis, i$vardyti [Zangoje: nerimas dél
pinigu, santykiy problemos arba triuk$mingi kaimynai.
Galbut esate koneveikiamas vir$ininko, o galbat jasy neri-
mo priezastis — praeityje patirti sunkumai.

Visi $ie rapesciai yra pagristi. Taciau ar jus kada nors
susimastéte, kokia didele jtaka tam, kaip gyvenate ir jaucia-
tés, turi jusy protinés galios su savo stulbinamu gebéjimu

»skaityti“ ir interpretuoti gyvenimo jvykius?
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I$ tiesu, ju jtaka didelé, ir ji ne visada teigiama. Neuro-
moksly ir psichologijos (,smegeny moksly®) tyrimai bylo-
ja, jog tai, kas vyksta galvoje, veikia visag musy patirtj.

Jei tinkamai nepasirapiname savo protinémis galio-
mis, jos neretai ima ir sukyla pries mus. Man labai keista,
kad mes, daug démesio skiriantys kitiems savo organams,
aptike kokig problemg arba suprate, jog reikéty kurj nors
ju pastiprinti, taip daznai nepaisome savo proto poreikiy,.
Galima pamanyti, kad tikimés, jog muasy protas pats pasi-
rapins savimi, jog viskas funkcionuoja autopiloto rezimu.
Nors dalis tiesos tame yra, vis délto savo mintis kontroliuo-
jame ir mes patys, o Sios kasdienés pratybos protui lavinti
jusy jtaka tik sustiprinty. Tokia ir yra ,De$imties dzeno
minuciy“ paskirtis. Jos sukurtos padéti jums gyventi labiau

subalansuotg gyvenima ir apsaugoti nuo proto isdaigy.

Desimt dzeno minuciy. Didziausia nauda
Daugelis mano skaityty saviugdos knygy zada pakeisti

visg zmogaus gyvenima. Tik ne $i. A$ negaliu pakeisti jasy

gyvenimo aplinkybiu, bet galiu padéti apsispresti, kaip |
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jas reaguoti. Galiu pasitlyti keletg priemoniu, kurios leisty
reaguoti daug veiksmingiau. Galiu pazadéti, kad tai, ka ¢ia
perskaitysite, jei tik imsités jgyvendinti, pakeis jasu pozitrj
{ gyvenimay ir suteiks daugiau vilties.

»Desimt dzeno minuciu® pagrjstos ne tik mano ilga-
mete patirtimi ir ziniomis, jgytomis keliant profesing kva-
lifikacija, bet ir sveiko proto iSvadomis apie tai, kas zmo-
néms i tiesy padeda.

Mano naudojamuy terapiniy susitelkimo j dabartj me-
tody verte patvirtina moksliniai tyrimai, kuriy rezultatai
irodo ju veiksmingumg ir naudg protui. Uzuot uztvindgs
jus citatomis i§ $imty straipsniu, a$ tik bendrais bruozais
jvardysiu, kas nutinka, kai atgauname ramybe, nugalime
savo potencialias baimes, jgyjame mentalinés erdvés ir pa-
pras¢iausiai imame $iek tiek geriau vertinti save:

e magnetinio rezonanso tomografija atskleidzia teigia-
mus pokycius smegenyse, jskaitant geresnj streso val-
dyma ir pageréjusia protine veikla;

e geréjant protinei veiklai, geréja ir misy fiziné sveikata;

e geréja santykiai;

e tampame darbingesni, klrybingesni, iSeikvojame ma-

Ziau laiko;

23



