ZMOGAUS PRIGIMTIS, BUDOS PRIGIMTIS:
INTERVIU SU JOHNU WELWOODU*

Terapeuté Tina Fossella kalbasi su Johnu Welwoodu ir aptaria, kaip vystesi jo
sukurta ,,dvasinio vengimo* savoka nuo tada, kai jis ja paskelbé pries trisdesimt
mety. 1980-aisiais Johnas Welwoodas pasirodé kaip novatorius tiriant Vakary
psichoterapijos ir budizmo praktikos santyki.

Johnas Welwoodas**

Jis dirbo Eastwest psichologijos programos direktoriumi Kalifornijos integraliy
studijy institute San Franciske, taip pat buvo transpersonalinés psichologijos
zurnalo vykdomasis redaktorius. Welwoodas parasé daugybe straipsniu ir
knygy apie santykius, psichoterapija, samone ir asmeninj augima, jskaitant
bestselerj ,,Sirdies kelioné“ (,,Journey of The Heart*). Jo ""dvasinio vengimo"’
idéja tapo raktu j tai, ka daugelis supranta kaip dvasinés praktikos pavojus.

Tina Fossella: Pries trisdeSimt mety jus sugalvojote terming ''dvasinis
vengimas". Ar galétuméte paaiskinti, kas tai yra tiems, kurie néra susipaZine su
Sia savoka?

Johnas Welwoodas: Dvasinis vengimas yra terminas, kurj sugalvojau norédamas
apibudinti procesus, kuriuos stebéjau budisty bendruomenéje, kurioje buvau
apsistojes, taip pat savyje. Nors dauguma i$ miaisy nuosirdziai bando dirbti su savimi,
pastebéjau placiai paplitusig tendencijg naudoti dvasines id¢jas ir praktikas tam, kad
apeituméte ar iSvengtuméte nesuvokty emociniy problemy, psichologiniy zaizdy ir
neisspresty Vystymosi etapy.



Kai dvasingumg déka mes ko nors norime iSvengti, imame naudoti nusvitimo ar
pabudimo tikslus racionalizavimui to, kg a$ vadinu iSankstine transcendencija
(premature transcendence ) - bandymus pakilti vir§ neapdorotos ir murzinos misy
zmogiskumo pusés i$ anksto, dar jos iki galo nepriéme ir nesusitaike su ja. Siuo
atveju mes linke vartoti absoliucia tiesg, kad sumenkintume ar paneigtume
santykinius zmogaus poreikius, jausmus, psichologines problemas, santykiy
sunkumus ir vystymosi defektus. AS tai vertinu kaip tam tikrg dvasinio kelio
"gamybing rizika", ta prasme, kai dvasingumu is tiesy siekiame jveikti esamos
karminés situacijos vizija.

T.F.: Kokios rizikos su tuo siejamos?

Johnas: Bandymas perzengti savo psichologines ir emocines problemas, vengiant
susitikimo su jomis pavojy. Tai sukuria sekinantj atotriikj tarp Budos ir mumyse
esancio Zmogaus. Tai taip pat veda prie konceptualaus, vienpusio dvasingumo
supratimo, kuriame vienas gyvenimo lygmuo yra iSauksStinamas jo prieSingybés
sgskaita: absoliuti tiesa iSkeliama virs santykinés tiesos, beasmeniSkumas pries
asmenybe, tuStuma prie$ forma, transcendencija pries jsikiinijima, 0 susvetiméjimas
pries jausminguma. Pavyzdziui, galima bandyti praktikuoti neprisiriS§ima neigiant
meilés poreikj, taciau tai veda j tai, kad Sis poreikis nustumiamas j nuosale, todél
daznai jis nesamoningai ir impulsyviai pakei¢iamas slaptu ir Zalingu badu.

T.F.: Ar tuo galima paaiskinti stebimas problemas miisy dvasinése
bendruomenése?
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Johnas: Biitent. Nesunku vienaSaliskai panaudoti tustumos tiesg: "Mintys ir jausmai
yra tustuma, - neva paprastas samsariniy vizijy zaismas, todél neverta j jas kreipti
démesj. PriimkKite jy prigimtj kaip tustuma ir tiesiog jveikite jas is karto." Praktikos
eigoje tai gali bati vertingas patarimas. Tac¢iau gyvenimo situacijose tie patys zodziai
gali baiti naudojami slopinimui jausmy ir riipesciy, kuriems reikia misy démesio.
Daug karty stebéjau tokias situacijas.

T.F.: Kas jus Siandien labiausiai domina dvasiniame vengime?



Johnas: Man jdomu, kokj vaidmen;j tai vaidina santykiuose, kur dvasinis vengimas
ypac Zalingas. Jei jus buvote jogas oloje, panardintas ilgiems metams j retritus, - jiisy
psichologinés Zaizdos gal ir nebtty tokios skausmingos, o juk jts galétuméte sutelkti
démesj j savo praktika aplinkoje, kuri nepablogina jusy santykiy zaizdy. Butent
santykiuose neiSsprestos psichologinés problemos pasireiskia intensyviausiai. Taip
yra todél, kad psichologinés Zaizdos slypi butent santykiuose: jos formuojasi per
santykius su pirmaisiais globéjais ir per juos.

Pagrindiné Zmogaus Zaizda, vyraujanti Siandieniniame pasaulyje, formuojasi aplink
jausma, kad esame nemylimi arba maisy nemyli iki tokio lygio, kokio nusipelnome.
Neadekvati meilé arba sambiivis sukrecia ir traumuoja vaiko raida ir jo labai
jautria nervy sistema. Ir kai mes jsisaviname tai, kaip buvome auginti, misy
gebéjimas vertinti save, kuris taip pat virsta pagrindu vertinti kitus, yra pazeidziamas.
AS tai vadinu "santykiy Zaizda' arba "'Sirdies Zaizda"".

T.F.: Taip, tai yra kazkas, kg mes visi zinome.

Johnas: Vakary psichologijoje yra visa eilé tyrimy ir moksliniy jrodymy, kurie
parodo, kokig svarbig jtakg kiekvienam zmogaus raidos aspektui daro prisirisSimas
(«bonding») ir mylintis derinimas («loving attunement»), - Zinomas kaip ,,saugus
prisiriSimas®. Saugus prisiriSimas turi nejtikéting poveikj daugeliui miisy gyvenimo
aspekty, gerovei ir gebéjimui efektyviai veikti pasaulyje: tam, kaip formuojasi miisy
smegenys, kaip veikia miisy endokrininé ir imuniné sistema, kaip mes sgveikaujame
su savo emocijomis, kaip jveikiame depresija, kaip veikia miisy nervy sistema ir kaip
prisitaikome prie streso, kaip mes elgiamés su Kitais.

Skirtingai nuo tradiciniy Azijos vietiniy kultiry, Siuolaikiné tévysté lemia tai, kad
dauguma zmoniy kenéia NUO nesaugiy prisiriSimo simptomy: saves gailéjimosi,
fizinio artumo, "jzeminimo" trukumo, chronisko nepasitikéjimo savimi ir nerimo,
hiperreaktyvaus proto, tvirto pasitikéjimo stokos ir gilaus vidinio deficito jausmo.
Taigi dauguma iS musy kencia nuo krastutinio atsiribojimo ir susvetiméjimo laipsnio,
kuris nebuvo biidingas ankstesnéms epochoms, — nuo visuomenés, bendruomenés,
Seimos, vyresniyjy kartos, gamtos, religijos, tradicijy, savo kiino, jausmy ir miisy
zmogiskumo kaip tokio.

T.F.: O ka tai reiskia tam, kaip mes praktikuojame dharmg?



Johnas: Daugelis i$ miisy, jskaitant ir mane, i$ pradziy kreipiasi j dharma, bent jau is
dalies, kaip j biidg pabandyti jveikti savo psichologines ir su santykiais susijusgs
Zaizdas. Tac¢iau mes daznai neigiame arba isliekame nesgmoningi ty Zzaizdy
prigim¢iai ir gilumui. Mes tik zinome, kad kazkas negerai, ir norime biiti laisvi nuo
kanciy.

T.F.: Ar galime kreiptis i dharma (dvasia — mano patikslinimas) is
pazeidziamumo erdvés, kurios né nejtariate?

Johnas: Taip. Mes kreipiamés j dharma, kad jaustumémés geriau, bet tada mes
nesgmoningai pradedame naudoti dvasing praktika, kad pakeistume savo
psichologinius poreikius.

T.F.: Taigi, kaip miisy psichologinés Zaizdos veikia dvasine praktika?

Johnas: Dvasiné praktika gali tapti tuo, ka as vadinu kompensacine tapatybe, kuri
apima ir apsaugo nuo sistemiskai nesveikos (ar ydingos) tapatybés, kurioje jauc¢iame
nepasitenkinima savimi, jau¢iamés esantys nepakankamai geri arba su kazko stoka.
Tada, nors ir galime stropiai praktikuoti, mtisy dvasiné praktika naudojama neigimo
ir gynybos tikslais. Ir kai dvasiné praktika naudojama siekiant iSvengti probleminiy
misy realaus zmogaus gyvenimo sriciy, ji yra atskiriama nuo muasy gyvenimo dalies,
lieka neintegruota j bendrg miisy egzistavimag

T.F.: Ar galite pateikti daugiau pavyzdziy, kaip tai pasireiskia Vakary
praktikoje?

Johnas: Savo psichoterapinéje praktikoje daznai dirbu su dharmos studentais, kurie
jau daug desimtmeciy atlieka dvasines praktikas. Pastebiu, kokia ji naudinga jiems Si
praktika. Ir vis délto, nepaisant jy praktikos nuoSirdumo, tai, ka jie praktikuoja, deja
nepersmelkia jy gyvenimo. Jie ieSko psichologinés pagalbos, nes jy zaizdos negyja ir
jie néra iSsprendg¢ jokiy emociniy/tarpasmeniniy/intrapersonaliniy santykiy, - jie gali
apvaidinti savo Zaizdas gana destruktyviais btdais.

Daznai jie skelbia iSkalbingus pareiSkimus apie misy tikrosios prigimties pamatinj
geérj ir prigimtinj tobuluma, bet jais sunku pasitikéti, nes vis dar skauda psichologines
zaizdas. Daznai dharmos mokinial, i$siugde geruma ir atjauta Kitiems, yra ziaurts sau
uz tai, kad neatitinka savo dvasiniy idealy, dél to jy dvasiné praktika tampa sausa ir
negyva. Jy tarnavimas kitiems tampa savotiSka pareiga ar badu pagerinti saviverte.
Kiti gali nesamoningai naudoti savo dvasine jzvalga, kad pamaitinty savo narcisisting
infliacijg, nuvertinty Kitus arba panaudoty juos manipuliaciniais tikslais.

Zmonés, linke j depresija, galbiit uzauge su meilés stoka vaikystéje, dél ko bana
sunku save jvertinti, gali naudoti mokymus apie medziagos trukuma savyje, kad
sustiprinty defliacijos jausma. Jie ne tik blogau jauciasi savyje, bet ir tiki, kad jy
pazeidziamumas Siuo pozitriu yra dar viena klaida - savotiska saves fiksacija,
dharmos antitezé, kuri dar labiau sustiprina jy géda ar kalte. Tokiu buidu jie jstringa j
skausmingg kova su savimi, ir bando save dekonstruoti.



Sangha daznai tampa amfiteatru, kuriame zmonés apzaidzia savo neissprestas Seimos
problemas. Lengva ka nors projektuoti j mentorius ar mokytojus, suvokti juos kaip
tévy figliras, 0 tada kyla noras laiméti jy meile arba maistauti prie$ juos. Gana jprasta
broliy ir sesery konkurencija perkelti j santykius bendruomengje, taip pat
konkurencijg su Kitais bendruomenés nariais dél to, kas yra mokytojo mylimiausias.

Meditacija taip pat daznai naudojama siekiant iSvengti diskomforto ir nei$spresty
gyvenimo situacijy. Tie, kurie neigia savo asmeninius jausmus ir Zaizdas, gali naudoti
meditacijg, kad sustiprinty polinkj j Saltuma, atsiribojimus tarpasmeniniame
lygmenyije. Jie susipainioja, kai reikia tiesiogiai parodyti savo jausmus arba skaidriali
ISreiksti savo asmenybg. Biitinybé jveikti savo pazeidziamuma, emocing
priklausomybe ar bazinj meilés poreikj gali biiti suvokiama kaip kazkas grésmingo.

Daznai matydavau, kaip zmonés bando demonstruoti neprisiri§ima, kad atsiriboty nuo
savo Zmogiskojo ir emocinio pazeidziamumo. Tiesg sakant, susitapatinimas su
dvasinio praktiko jvaizdziu skatina vengti asmeninio bendravimo su kitais, galin¢iais
atgaivinti senas Zaizdas ir meilés ilgesj. Skaudu stebéti, kaip kai kas laikosi
susvetiméjimo pozicijos, o giliai Sirdyje lieka alkani trokStamo prisiriSimo ir rysio
patirties.

T.F.: Taigi, kaip mes galétume suderinti neprisiriSimo idealg su zmogaus
prisirisSimo poreikiu?

Johnas: Tai geras klausimas. Jei budizmas nori visiskai priprasti prie vakarietiskos
psichikos, manau, kad jis turi labiau pazinti vakarietiskos psichikos dinamika;
suprasti jy psichika, kuri labai skiriasi nuo azijietisSkos psichikos. Mums reikia
platesnés perspektyvos, kuri galéty atpazinti ir apimti du skirtingus zmogaus raidos
kelius — tai, kg galétume pavadinti augimu ir pabudimu, gydymu ir iSsilaisvinimu,
tapimu tikrai ZzmogiSku asmeniu ir apskritai asmens perzengimu. Mes esame ne tik
zmonés, siekiantys tapti Budomis, bet ir Budos, pabudg¢ Zmogaus pavidale, iSmoke
tapti tikrais zmonémis. Ir Sie du vystymaosi keliai gali vienas kitg praturtinti.

Nors dharmos praktikos vaisius yra pabudimas, visapusiskai i$sivysciusio Zmogaus
siekis yra gebéjimas jsitraukti j ,,as-tu“ santykj su kitais. Tai reiskia, kad reikia
rizikuoti biti visiSkai atviram ir skaidriam kitiems, tuo paciu gebéti vertinti ir
dométis tuo, kg iSgyvena kitas ir kuo jis skiriasi nuo taves. Gebéjimas atvirai ir giliai
ISreiksti save gana retai sutinkamas Siame pasaulyje. Ypac sunku tai parodyti, jei
santykiy sferoje turite zaizdy.

Trumpai tariant, dharma pernelyg daznai naudojama kaip pretekstas neigti savo
rmogiskaja puse. Stai kaip vienas "The New York Times" kalbintas Vakary Zen
mokytojas pataré vienam i$ savo mentoriy: ""Ka jus turite padaryti, - tai atmesti
visus zmogiskus jausmus'. Kai po desimtmeciy jis peréjo psichoterapijos kursa, jis
suprato, kad tai buvo nedoras patarimas, ir jam prireiké deSimtmeciy, kad tai
1Ssiaiskinty.



Bet jei iSlaikysite perspektyva, apimancig du vystymosi kelius, tada nenaudosime
absoliucios tiesos santykinés tiesos nuvertinimui. Vietoj "arba/arba" logikos: "Jusy
jausmai yra tusti, todél tiesiog atmeskite juos”. Geriau laikytis pozitrio "ir (arba)™:
Nors jausmai yra tusti, kartais turite buti démesingi ir jiems. Absoliucios tiesos
Sviesoje asmeniniai poreikiai yra nereikSmingi, kaip mirazas, o jy fiksavimas veda j
kancig. Taip, ir tuo pat metu, jei atsiranda santykinis poreikis, tiesiog jy atmetimas
gali sukelti papildomy problemy. Zvelgiant i$ santykinés tiesos perspektyvos, aiskus
supratimas to, kur jas esate ir ko jums triiksta, - yra vienas IS svarbiausiy sveiko
tarpasmeninio bendravimo principy.

Didysis paradoksas, jog esate ir zmogus, ir Buda, yra tas, kad esate ir priklausomi, ir
nepriklausomi. Dalis miisy visiSkai priklauso nuo kity zmoniy dél visko, pradedant
maistu ir drabuziais, baigiant meile, rysiu, jkvépimu ir pagalba tobuléjimui. Nors
musy Budos prigimtis yra nepriklausoma — absoliuti tiesa, ta¢iau misy Zmogiskasis
jsiktinijimas priklauso nuo santykinés tiesos.

Zinoma, giliausia prasme absoliutumas ir santykinumas yra visiskai susipyne ir negali
buti atskirti: kuo giliau suvokiame absoliuty atviruma to, kas esame, tuo giliau
pripazjstame savo santykinj rysj su visomis buitybémis.

T.F.: Vadinasi, vienu metu galime biiti ir prisiriSe, ir neprisirise?

Johnas: Taip ir yra. NeprisiriSimas yra mokymas apie jiisy absoliu¢ig prigimt;.
Budos prigimtis yra visiskai ir iS prigimties neprisirisusi. PrisiriSimas budistine
prasme turi neigiamg ,,kabinimosi prasme. Kai esame laisvi ir atviri, miisy Budos
prigimtis nereikalauja prisiriSimo.

Ir vis délto, norint tapti sveiku Zzmogumi, mums reikia saugaus prisiriSimo pagrindo
tiek psichologine , tiek paties termino prasme: bitini glaudiis emociniai rysiai su
Kitais zmonémis, palaikant sambiivj, jsiSaknijimg Sioje tikrovéje, ir gerove. /.../

Stai kod¢l natiiralu jausti gily sielvarta, kai prarandame artima zmogy. Kai Chégyam
Trungpa Rinpoche dalyvavo savo artimo draugo ir kolegos Suzuki Roshi laidotuviy
pamaldose, jis nesuvaldé gilaus Sauksmo ir pratriko aSaromis. Jis pripazino savo
artimus santykius su Suzuki Roshi, ir buvo nuostabu, kad jis leido savo jausmams
pasireiksti tokiu biudu.

Kadangi nejmanoma visiskai iSvengti prisiriSimo prie kity, kyla klausimas: "Ar mes
esame susije sveiku ar nesveiku prisiri§imu?" Zmonés, kurie auga su saugiu
prisiriSimu, rodo didesnj pasitikéjima, - jie yra maziau linke kabintis prie kity. Galbit
galétume tai pavadinti "nepriklausomu prisiriSimu”.

Bijau, kad daugelis Vakary budisty praktikuoja prisiriSimo vengimo metodus. Tac¢iau
prisiriSimo vengimas néra laisvé nuo prisirisSimo. Tai yra suvokimas, kad
zmogiskosios meilés poreikis yra negatyvus, - jis kyla is netikéjimo, kad meilé gali
tarnauti kaip saugi atrama.

T.F.: Taigi vengimas prisiristi yra dar viena prisiris§imo forma.



Johnas: Taip. Raidos psichologijos srityje, vadinamoje "prisirisimo teorija", viena
nesaugaus prisiriSimo forma vadinama "vengianciu prisiriSimu”. Vengiancio
prisiriSimo stilius vystosi vaikams, kuriy tévai nuolat buvo emociskai nepasiekiami.
Todél tokie vaikai mokosi ripintis savimi ir nieko nereikalauti iS kity. Tai yra jy
adaptyvi strategija, kuri yra pagrjsta ir naudinga. Akivaizdu, kad jei jusy poreikiali
néra patenkinami, per daug skaudu juos jausti. Geriau nuo jy nusigrezti ir "viska
daryti patiems" — iSsiugdyti susvetiméjusig kompensacing tapatybg.

T.F.: Taigi matome tendencija naudoti budistines idéjas, kad pateisintume
natiiralaus rysio ir prisiriSimo trosSkimo neigima?

Johnas: Taip. Daugeliui i$ miisy, kuriuos traukia budizmas, pirmiausia biidingi
prisiriSimo vengiantys tipai. Kai susipazjstame su neprisiriSimo doktrina, galvojame:
"0, tai pazjstama. Man pakankamai jauku Siame mokyme." Tokiu biidu iStikimoji
dharma pradeda tarnauti kaip gynybiné atrama.

Bet noriu labai aiskiai pasakyti, kad nesistengiu nieko patologizuoti. Visa tai reikia
priimti su nuoSirdumu ir atjauta. Tai vienas i$ btudy, kaip galétume jveikti Sirdies
Zaizdas. Nenoras bendrauti su zmonémis leidZia iSgyventi ir susidoroti su emociniu
nykumu. Taciau véliau, subrendus, vengiantis prisiriSimo Zzmogus sunku uzmegs
gilius santykius su kitais, o tai gali sukelti gilig izoliacija ir susvetiméjimo jausma, -
tai yra skausminga biisena.

T.F.: Kas vyksta sangha bendruomenéje, kur dauguma zmoniy santykiuose
vengia prisiriSimo stiliaus?

Johnas: Santykiy vengiantys tipai linke neigti kity Zzmoniy poreikius, nes, jie neigia
Ir savo poreikius.

T.F.: O kas tada nutinka?

Johnas: Biina, kad zmonés jauciasi teistis negerbdami vienas Kito jausmy ir poreikiy.
Nenuostabu, kad "poreikis™ tampa neSvariu zodziu daugelyje dvasiniy bendruomeniy.

T.F.: O kas tada nutinka?

Johnas: Pasitaiko, kad Zzmonés pateisina nepagarbg vienas Kito jausmams ir
poreikiams. Zodelis "poreikis" tampa neSvariu daugelyje dvasiniy bendruomeniy.

T.F.: Ir Zzmonés jauciasi suvarzyti, kai reikia isreiksti tai, ko jie nori.
Johnas: Taip. Jis nesakote, ko norite, nes nenorite bati jvertinti kaip vargsai. Jus
bandote neprisiristi. Bet tai yra tarsi nesubrendes vaisius, bandantis per anksti
nutrtkti nuo Sakos ir nukristi ant Zemés, uzuot palaipsniui brendes iki stadijos,
kurioje galite nattiraliai paleisti Saka. /.../ Miisy dharminés iSminties ir atjautos
praktikos tikrai padeda tai subrandinti.

T.F.: Tapimas visaverc¢iu Zmogumi. Ar tai juas turite omenyje sakydamas
"brandinimas"?



Johnas: Taip, tapsmas tikru Zmogumi, sgziningai sprendzian¢iu emocinius,
psichologinius ir tarpasmeninius santykius, leidzia mums visapusiskai augti savo
zmogiSkume. Buti tikru - Zmogumi reiSkia atvirai ir skaidriai bendrauti su savimi ir
Kitais.

Jei yra didelis atotriikis tarp musy praktikos ir zmogisSkumo, mes dar nesubrendome.
Misy praktika gali duoti vaisiy, bet ne gyvybe. Ir yra tam tikras taskas, kurj
pasiekus Sis atotriikis tampa labai skausmingas.

T.F.: Kitaip tariant, jus sakote, kad dvasinis vengimas ne tik sugadina Dharmos
praktika, bet ir blokuoja miisy asmeninj augima?

Johnas: Taip. Vienas iS buidy, kuris blokuoja augima, yra dvasinio mokymo
pavertimas receptais: ka reikia daryti, kaip reikia galvoti, kaip reikia kalbéti, kaip
reikia jaustis. Tada miisy dvasiné praktika uzfiksuoja tai, kg as vadinu **dvasiniu
superego' - balsu, kuris Snabzda mums j ausj "reikia". Tai yra didelé klititis augimui,
nes ji augina musy trokumus.

Indy mokytojas Swami Prajnyanpad, kurio rastais Zaviuosi, saké, kad *"idealizmas
yra smurto aktas'. Bandymas gyventi pagal ideala, 0 ne autentiSkai bati ten, kur
esate, gali tapti vidinio smurto forma, kai jis supléso jus j dvi dalis ir suprieSina vieng
jusy dalj su Kkita. Jei naudosime dvasine praktika, kad "taptume gerais" ir
paneigtuméte savo gelméje glidincéius stokos ir nepilnavertiSkumo jausmus, mes
tapsime panasiais j ,.kryziuoc¢ius®.

T.F.: Taigi savo jausenos neigimas gali sukelti pavojingy pasekmiy.

Johnas: Taip. Ir jei dvasinés organizacijos etosas veda j jisy jausmy ar poreikiy
neigima santykiuose, tai gali sukelti dideliy bendravimo problemy, - kalbant labai
Svelniai. Tai taip pat néra geras sprendimas santuokai, jei vienas ar abu partneriai
neigia emocinius poreikius. Tad nenuostabu, kad budistinés organizacijos ir
vedybinis gyvenimas daznai yra tokie pat disfunkciniai tarpasmeniniuose
santykiuose, kaip ir ne budistiniy organizacijy. Marshallas Rozenbergas moko, kad
sgzininga ir atvira iSraiSka bei jsiklausymas j kito Zmogaus jausmus ir poreikius
sudaro pagrindg nesmurtiniam tarpasmeniniy konflikty sprendimui, ir as visiskai su
juo sutinku.

Mano, kaip egzistencinio psichologo, pozitriu, jausmas yra intelekto, proto forma.
Tai tiesioginis, holistinis, intuityvus kiino biidas mokytis ir reaguoti. Labai darnus ir
protingas. Jame telpa daug veiksniy, - tuo tarpu masy konceptualus protas, vienu
metu gali apdoroti tik vieng dalyka. Skirtingai nuo emocingumo, Kuris yra j iSore
nukreiptas reaktyvumas, jausmas daznai padeda uzmegzti rysj su giliomis vidinémis
tiesomis. Deja, tradicinis budizmas neatskiria aiSkiau jausmy ir emocijy, todél yra
tendencija juos supainioti kaip kazka samsarinio ir kazka, ka reikia jveikti.

T.F.: Tam tikra prasme stebima tendencija nuvertinti poreikj rimtai ziareéti j
jausmus, pavyzdziui, kai vengiama tyrinéti, kas vyksta misy viduje, kai mus
skaudina miisy partneriai.



Johnas: Taip. Tiesa tame, kad daugeliui IS miisy niekas nesuteikia tiek i§gyvenimy,
kiek romantiski santykiai. Todél, jei griebiamés dvasinio vengimo, bandydami
iISvengti susidirimo su ty santykiy Zaizdomis, praleidZiame ypatingg praktikos sritj.
Santykiy praktikavimas padeda mums issiugdyti atjauta "apkasuose", kur labiausiai
paveiktos misy Zaizdos.

Apart uzuojautos, turime issiugdyti pojut; jausti kita: gebéjima matyti ir iSgyventi tali,
ka iSgyvena kitas zmogus, - ka galétume pavadinti "tikra empatija”. Sambiivis yra
esminis "as-tu" santykiy pagrindas, taciau tai jmanoma tik tuo atveju, jei pirmiausia
mokame sugyventi su savimi ir atsekti, kg iSgyvename.

T.F.: Kokias priemones ar metodus jus atradote kaip veiksmingiausius darbe su
sunkiais jausmais ir santykiy problemomis?

Johnas: AS sukiiriau procesg, kurj vadinu "besalygisku buvimu®, kuris apima rysj,
leidima, atradima ir net graza tam, ka patiriame. Sis procesas iSaugo i$ mano
Vajrayana ir Dzogchen praktikos, taip pat iS mano psichologinio iSsilavinimo. Tai
leido padaryti prielaida, kad viskas, ka patiriame, net ir blogiausi samsariniai
reiSkiniai, turi savo iSmintj. Jei mes visiskai ir tiesiogiai susiduriame su savo
patirtimi, mes galime atrasti Sig iSmint;j ir atskirti ja nuo iskreipty jos pasireisSkimo
formuy.

Pavyzdziui, jei gilinsimés j ego iSsipttimo patirtj, galime rasti autentiSkesne jo esme,
— kad tai yra suzeisto zmogaus ketinimas deklaruoti savo geruma, priminti mums ir
patvirtinti, kad iS esmés esame geri zmonés. Lygiai taip pat visy zmogiskyjy biitybiy
tamsiausioje gelméje yra iSminties sékla, kuri, atsiskleidusi, gali atvesti j
18silaisvinimg.

T.F.: Ar galite detalizuoti savo psichologinj metodg?

Johnas: Padedu zmonéms tyrinéti savo gelming patirtj ir leidziu jai atsiskleisti
zingsnis po zingsnio. /.../ Pastebéjau, kad kai Zzmonés uzsiima tiek psichologine, tiek
meditacine praktika, jie papildo vienas kita abipusiai naudingu, sinergetiniu biidu.
Kartu jie atranda keliong, kuri veda j iSgijima ir j pabudima. /.../

T.F.: Taigi, viskas susije su atjauta.

Johnas: Taip. Zodis «com-passion» pazodziui reiskia "uzuojauta" («feeling with»).
Nejmanoma jausti uZzuojautos, jei nesate pasirenggs pajusti tai patys. Tai atveria tam
tikrg nuoguma ir Svelnuma, tai, kg Trungpa Rinpocé pavadino "minkStumo vieta",
kuri yra bodhichitos sékla.

T.F.: Tai pazeidziama.

Johnas: Taip. Tai Zenklas, kad artéjate prie bodhichitos. Sis nuogumas taip pat turi
tvardant] poveikj. Net jei deSimtmec¢ius uzsiimant dvasine praktika, vis tiek galime
atrasti savyje Siuos didelius, nepaliestus, gédingus jausmus, galbtt gilaus litidesio ar
bejégisSkumo rezervuare. Bet jei mes sugebame pripazinti Siuos jausmus ir atvirai



jiems atsiskleisti, mes judame j priekj didesnio atvirumo kryptimi, kad jis biity
jkiinytas maisy Zzmogiskume. /.../

T.F.: Tai suteikia tam tikra laisve.

Johnas: Taip, santykine laisve: "AS noriu jausti viska, kg jauciu. Esu pasirenggs
patirti viska, ka patiriu." Kartais tai vadinu "papildomu buvimu" («applied
presence»), - buvimu, kurj atradome per meditacijg, Savo jausming patirtj.

T.F.. Musy praktikoje po meditacijos.

Johnas: Biitent. Tai padeda j miisy gyvenimg jnesti tustumos, kaip visisko atvirumo,
suvokimg. Dvasinio vengimo atveju tustuma neintegruojama j miisy gyvenimo
pajautg. Tai gali virsti asmeniniu ,,sausumu®, kuriame mes is tikryjy nebegalime
jaustis savimi.

T.F.: Kas galéty padéti miisy sangha bendruomenéms vystytis emociskai
saziningesniais buidais?

Johnas: Turime dirbti su santykiais. PrieSingu atveju Zaizdos, kurias gauname
santykiuose, bus nesgmoningai apvaidintos su sangha. Turime pripazinti, kad viskas,
1 ka reaguojame kituose, yra atspindys to, su kuo nesusiduriame ar neatpazjstame
savyje. Sios nesamoningos projekcijos ir reakcijos visada impulsyviai Zaidziamos
grupiy iSorin¢je erdvéje.

Pavyzdziui, jei nesugebu prisiimti atsakomybés uz savo poreikius, esu linkes neigti
kity zmoniy poreikius ir vertinti juos kaip grésme, nes tai, kad juos reikia patenkinti
pasagmoningai, man primena mano paties atmestus poreikius. Ir aS pasmerksiu kitus,
panaudosiu kazkokig "dharmos logika", kad parodyc¢iau jiems neteisybe arba
pakel¢iau save Virs ju.

T.F.: Vadinasi, Zzmonés turi dirbti savo asmeninius darbus?

Johnas: Kartu su mano dvasine praktika. Deja, néra lengva rasti psichoterapeuty,
kurie dirba su j kiing orientuota patirtimi, o ne konceptualiomis interpretacijomis.
Galbiit Vakary dharmos bendruomenése turime sukurti keleta paprasty budy, kaip
padéti zmonéms dirbti per savo asmening medziagg.

T.F.: Kaip mes galime tapti samoningesni savo sanghose?

Johnas: Reikia pripazinti fakta, kad dvasinés bendruomenés yra veikiamos tos pacios
dinamikos, kaip ir kitos grupés. Rimta tiesa yra ta, kad dvasiné praktika daznai
neuzgydo giliy zaizdy patirty meilés santykiuose, taip pat nevirsta sumaniu
bendravimu ar tarpasmeniniu sambtviu.

Manau, kad santykiai yra pazangiausias zmogaus evoliucijos taskas dabartiniame
istoriniame laikotarpyje. Nors zmonija atrado nusvitima pries tiikstan¢ius mety, mes
vis dar iki galo nenusvietéme tarpasmeniniy santykiy srities. Grupés dinamikos
apraiskos yra gana sudétingos, nes jos neiSvengiamai veikia zmoniy reaktyvuma ir
patirtas zaizdas. Sgziningai tai pripazindami galime prisidéti prie bendravimo
sunkumy jveikimo sanghoje.



T.F.: Kaip galétume su tuo dirbti?

Johnas: Suvokimas, kad mes neiSvengiamai projektuojame savo nesgmoningg patirtj
1 kitus grupés narius, gali biiti gera pradzia. Taip pat turime iSmokti kalbétis vienas su
kitu asmeniskai ir saziningai, remdamiesi savo dabartine patirtimi, o ne kartoti
mokymus apie tai, ka, miisy manymu, turétume patirti. Ir reikia tai, ka Thich Nhat
Hanhas vadina "'giliu klausymu", paremtu gebéjimu iSgirsti savo patirtis.
Klausymasis yra Sventa veikla, savotiskas nuolankumas, priémimas ir jsileidimas.
Turime tai pripazinti kaip savo dvasinio darbo dalj.

T.F.: Thich Nhat Hanhas sake, kad myléti reiskia klausytis.

Johnas: Teisingai. Taip pat turime iSsiugdyti nepaprastg tolerancijg ir skirtingy
dharmos jsik@inijimo stiliy priémima. PrieSingu atveju, jei jsikursime nuostatg, kad
""vienas budas tinka visiems' (dharmos), btisime pasmerkti begalinei konkurencijai
"a$ esu Sventesnis uz tave" ir "kas ka pranoks".

Nors mes visi gerbiame dharma, kiekvienas i$ musy turi skirtingg btidg ja jktnyti ir
iSreiksti. Kaip saké Swami Prajnanpadas: "Visi skirtingi, niekas neatskirtas". Taigi,
tegyvuoja skirtumai, tai puiku. Individualiy skirtumy Sventimas labai padés sumazinti
kiviréus sanghoje.

T.F.: Paskutinis klausimas apie prisirisimg santykiuose yra toks: ar norint bati
tikrai neprisiriSusiam, pirmiausia reikia prisiristi?

Johnas. Dzogcheno meistras Chagdudas Tulku /.../ padaré stulbinantj pareiskimag
apie rysj tarp prisiri$§imo ir neprisiridimo. Jis saké: "Zmonés mangs daznai klausia, ar
lamos turi prisirisimy. Nezinau, kaip kiti lamos galéty atsakyti j $j klausima, bet as
turiu atsakyti teigiamai. Pripazjstu, kad mano mokiniai, mano Seima, mano salis
neturi originalios realybés... [Cia jis skelbia absoliucia tiesa.] Ir vis délto lieku prie jy
giliai prisirides. [Cia jis pateikia santyking tiesa.] PripaZjstu, kad mano prisiris§imas
neturi originalios realybés. [Absoliuti tiesa.] Ir vis délto negaliu paneigti savo
patirties apie §j prisiriSimg. [Santykiné tiesa.]"

Ir jis uzbaigia tokiu teiginiu: "Bet kokiu atveju, Zinodamas niekingg prisiris$imo
pobidj, as Zinau, jog mano motyvacija tarnauti jaucianc¢iy biitybiy labui turi pranokti
Sitg Zinojima."

Manau, kad tai yra puiki nesavanaudisko prisiriSimo ir poziario "ir (arba)"
formuluoté. Ji sujungia absoliucias ir santykines tiesas, skleisdama jas j kuo platesnj
konteksta. Viskas jskaiciuota.

Stai ko kartais triksta Dharmos bendruomenéms: pripazinti ir priimti savo
Zmogiskuma, kartu stengiantis perzengti save. Siu dviejy aspekty derinimas gali
biti labai vaisingas.

*QOriginalus interviu su John Welvood angly kalba buvo iSspausdintas Zurnale "Tricycle" 2011 m.
pavasarj. AS ver¢iau i$ rusy kalbos su Zurnalo“Eros and Cosmos* leidimu Siek tiek patrumpintg
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