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METTA ir galvenais Pali ads, kas agmé maciSanu un reiam af kultiveSanu. METRA
prakse reigm tiek saukta META DANA. Tas itu Pali valod. Ja rui par sirds atrSanu, tad
ta ir metode, par ko rujusi vairaki. Bet ir aff citas, pieraram, MUDITA DANA. MUDITA ir ta

prieka izjita, kad més prie@jamies par citu prieku vai sasniegumiem.

Tatad viens gists par MUDITA. Tad, kad risa Nanda pirmoreiz ierasl klostet, vina bija
astodesmit gadus veca sieviete.nds \irs vaiikus gadus bija stdajis Nujorka par inZenieri.
Budismu via iepazina Srilarikksavos agros jadoas gados. \ias \iram bija smaga slitha, un
vinS fiziski zaudja sgEkus, un vii bija spiesti atgriezties Angij Vinu ckls af bija slims, vihs
Pirma Pasaule karguva smagu traumu (tika kontitg), un viaS vagja funkcioret patsavigi
tikai par 50 %. Liedko tiesu savu pieauguSa @ka d2avi vipa ripejas par Siem abienmireSiem.
Vina to dafja ar milagu nilestbu un Gpém. No vinas staroja liels dzesprieks un laime. Ya
bija loti neliela auguma. Un & vinu ieclam godijamas nakenes Krta. Vipa jopropm davoja
sa\as majas, vinai nebija inodzen mati. \fia vallaja baltas dinas, K to klostet dara nmaceNi.
Vina, pientram, vagja ierasties klosteéun palikt uz neélu, un tas bija hniskigi, kad viha bija
tur, jo vina bijaloti starojoSa titne. Vipai paEnam pasliktirajas dzirde un redze. Neskatoties uz
to, vinas valkitas baltis debes vienmar bija spodri baltas bez neviena traipanaiibiezi patika
gatavot idas K gotinu konfektes prieks fkiem un nikerem. Un mumsas [oti garSoja. Vaja
redzt, kaloti daudz prieka dgé vina dist tieSi no kalpoSanas. Agnam piecus gaduszhak,
kopS n&s bijam vipu satikuSi, wai jau bija 85, uz Angliju brauca Dalailama. Klagte bija
ledaltas 50 bietes uz pakumu. Man liekas, kaas tika sadatas uz puam — 25 bietes nakiem
un 25 — nakerem. Dalailamas runa tika paredia Alberta hali, kur ir vietas ap@ram 4,5
takstoSiem cileku. Ta ir briniskiga zle, kas tika uzcelta karalienes Viktorijagam. Tai ir at
loti interesanta arhiteita — & ir apda un tur nav neldu plaru. Zenak, kur ir vietas un ejas
starp sdvietam, pa &n epm var aiziet idz paSai skatuvei. afad nes kapam autobus un
devamies uz Londonu. Tad, kadigam ara no autobusa, viensitks mums daja biletes — 25
mukiem un 25 mkerem. Mikiem sdvietas bija balkomvirs skatuves un fikenes bija apaks
Dienu pirms  runas Nanda prgs Ajanh SamedoVai es varu pagatavot gefs prieks
Dalailamas?VinS nodomja ka gan vha pasniegsas gothas, kad tur ir tik daudz ciéku, bet
atbildeja: Nu labi, gatavo.Visu dienu vha bijaloti laimiga, gatavojot gotias Dalailamam un
uztaigja jauku paaiu. Un tad viha ielapa autobus ar savu mazo pagi. Un, ik, vina ir sad
sedvieta zale, un vipai ir rokas pacha. Slkuma vinai bija €dvieta rindas vidug bet piecas
minates \&lak vinpa €£dgja rindas ga, gatava iet. Tad Dalailama m@ja, ka jau vienngr,



iedvesmojosi, mestibas pilns. Katrs bija iedvesmots un lags Un ngs visi pie€lamies un bija
ovacijas. T&u mes af verojam masu Nandu. Ms redzjam af veako mikeni skologju
Singaju, kas &icja aiz nisas Nandas. Yas & ka reiz piecdas un, 3 ka masa Nanda ir 85
gadus veca un was kusibas ir ierobeZotas, skoipd Singaja uu viegli pastumj un Nanda
aiziet. Nanda iet ar savu gati kastti, 5 tukstoSi cilveku aplaud. Vina noHKast lidz skatuvel,
uzkapj uz skatuves -atka tads mazs baltspgelitis ar konfektm. Tad vha piegja Dalailamas,
notugas uz céem, neginaja paklaties. VinS notupas uz saviem deem un pieé€la vinu, un vha
pasniedz wiam konfektes un Bs visi raudjam. Tas bija tik skaisti. T ir MUDITA. Ja jis
redzat, ka &ds ir biniskigs, dara kaut ko tik labu un ir tik laigs, tad {is jatat ematiju, prieku
par to, ka wa ir tik laba. Es iedoajos, kad tad, kad wa mira, $s bija vienas no atngam, kas
atraca pie vhas. Lai ar kas notiek ar cilsku, kad vqhS mirst, das atmias patiesm pacik.

Atgriezoties pie meditijas, nés varam izmantot atmwi un uztveri, lai stim@tu, atisttu
labveligu pita stivokli. Piengram, es, Sat praktizZjot MUDITA, atcegjos So gagumu,
atcegjos savas safas, tad mais sird radis §s sajitas — MUDITA. Kad man sirdir & prieka
sajita, es mginu atcegties citus cilekus, par kuriem man air prieks, cik vii ir labi, ko vini ir
labu dafjusi. Tatu galven ideja nebija atcéties vai domt par Siem cilgkus, bet stimwt So
sajitu sird, atwert sirdi. Es aicinuis praktiZt Sada veida, jo loti biezi veids, K strada masu
prats ir — tas tiecas doghpar negavo. Mes biezi akam sidzeties, nes esam nospiesti. Arvien
atvert sirdis patiesm prasa piefii. Bet tad, ja {is pieredzat pati@d kaut ko smagu urigu
atminas nav pagaisusas, jums dbit ar to, fis nevarat awrt sirdi. Citadak saraks, ka fis
cinaties ar sirdi. Tau liela dda paradumu, kas mums ir, ngasi sgcigi emocionli, tie ir ka

paradumi. Ms macamies nelat upuri Siem vecajiem paradumiem.

Tad par to, ko @ saprotam ar SAMDHI — lidzsvars, apzitiba. Tad, kad @s tos
praktizzjam, var redzt So izjitu, kad pits pariet no atértibas uz aizertibu. Tas kist parloti
labu barometru un nada uz to, K jus attiecaties pret atumu. Tas, kas tekstos ir ieteikts
attieaba uz péta miegaifbu, ir MUDITA. Tad, kad esat miegainifi§ ienesat sav prata
atminas, kas asogias ar kaut ko labu. Un & macamies nowrtét citu cilveku veiksmes,
sasniegumus. B$ neesam noddti tikai sav individualitaté. Tas nomme af iet pret€ja virziena
no &, kas ved ras uz skautbu un greizsirtbu. Piendram, iedongjoties kadu cilveku, kuram ir
labi sasniegumi hokgj jus varat ¥€léties, lai vham ir \&l vairak sasniegumu.a$ atastat cilveka
labo veiksmi un ®laties, lai & vinam ir. Kad {is jutaties norakti — atceraties par #asu Nandu,

lai vipa ir laimiga...



PiedoSanas prakse

Man patk dazdi veidi ka atvert sirdi. Ir tadu veidu medicijas, kas praktiz pateiGbu. Man sa¥
veida patk autobiogifiska pateitba. Es vien&rSi eju cauri savai patnei, atceros visus tos
cilvekus, kas man dgusi labu, iedorajos katru un pasaku paldies. Gikus, kuriloti daudz ir
leguldjusi mara labklajiba, piengram, mana mamma un Ajahn Chah. Pieminot Soskuily;, es
vélos padait pateiGbu apziatu, un tas patlz atvert manu sirdi. At par cihekiem, kas organiz
retritu, var meditt. Ja nebtu kas tulko; netitu cilveka, kas s&da virtuve, nelitu iesgjams
retrits. Vienkirsi iedonajieties visu to un izsakiet pat@iw, padariet savu patghw apziatu. S
prakse atver sirdiatir gandiz ka METTA prakse: ieelpojiet, iedogjieties cilveku un izelpojot

pateicieties. Par piedoSanu &l viens sists.

Stasts ir par nikeni no KambodZas, tagadne@ ir Amaravati Anglij. Vipas \Jrs bija
diplomatiska korpus Kambodz Sarkano Khmeru kara lakVinas nate, €vs un citi radinieki
tika nogalirati; vinas acu prieksar durkli tika nogaliats aff vinas \irs. Vinai izde\as izgkbties
un aizmukt uz Ameriku ar diviememiem. Vispirms upa bija Taizerd béglu nometg divus
gadus. Tas bija diezgan dradgim un tad vhai izdews aizlggt uz Ameriku. Vha apmets
Ziemddako#, iemacijas datorzifbas, ieguva labu darbu un labi audm@nsavus divus dnus.
Tacu, gan esotdplu nometd, gan Amerild, vinai biezi bija &di prata stvokli, kad vipa izjuta
loti dzilu naidu pret Sarkaniem Khmeriema Tir organizcija, kas nogaligja miljoniem
nevaingu cilveku. Un Kambodz ir tikai 4 miljoni iedavotaji. Katra zina ta ir visbriesmgaka
lieta pagjusa gadsimi. Vina, esot Amerik, loti ierida So organiciju un &s vadoni. Viai bija
vizualizacijas, kad wha iedomajas So kareivi, pgema zileti un grieza wiu mazs stemelites,
iedomgjoties, ka dara wiam tik lielas 8pes, cik vien iesfams. Via to dafja kadus pris gadus.
Un tad vha apjauta, ka tas galinanpui pasu. Un tad ya af pievrsas Budisma meditijai.
Lénam vinalava aiziet Sim naidam, tadna dews uz Mineapoli unaka stadat ar sievietm, kas
cietuSas no vardaiias. Vha sika vaiak praktizZt METTU, un Enam saka just at piedoSanas
jutas pret kareivjiem. Tad nva devds uz Kambodzu, uz Kanpenu (galvasgily, lai izveidotu
centru cihekiem, kuri tikusi spdzinati kara laika. Vina turpiraja praktizt piedoSanu, piedoSanu
un piedoSanu, un tadpai peksni bija lidzjutiba pret kareivjiem, matajiem. Vinus nevar saukt
par kareivjiem, wii bija briesmai, jo rikojas loti ne£ligi. Dda Kambodzas un Vjethamaslv
joprojam bija zem Sarkano Khmeru vaddnas. Tad vienbridi & organizcija padews, un visa
§i teritorija nokuva ANO przina. Tad viha izkma doties uz &du no ciemiem, kur ir Sie ciéki.
Vina gaja pie Siem magajiem un bidza piedoSanu par to, ka tik ilgi irpuis ndusi. Ta ir tada
milziga @rmaipa, jo & naca no sirds. T pragja vinai 15 gadus. Sis &ts ir patiedm
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iedvesmojoSs. Kad es mokos ar @avMikimausa cieSam, aizvainojumiem, tad atceros So
stastu. Es vienkrsi nedaudz apmulstu un saku sEgi pieaudzis Virhadamm@a\ri tas laiks ir
interesants un tas process, kamaviaja cauri. Jo visi pielt Sai idejai par piedoSandy it laba
un atbtvojoSaipasba, bet dazreizig nevarat piedot. Un ir vajams ilgs laiks, lai piedotu. Ja
mMEs hitu vinai piedivajusi vienkarsi piedot uzreiz gc tam, kad a izkega no Kambodzas, na
bttu nikna uz mums. Tas ir tas, kas notigl#atmaciba ka Budisms, kad cilski doma, ka vipiem
ir japiedod. Dizak jaskats uz to, kds ir piedoSanas process, nevskpta piedoSanakviena
darliba, viens laika spdis. Ir admredzams, kaapju intensisite ir tik liela, cik liels laika spdis
vajadigs, lai piedotu. Ja lasNelsona Mandelas bidfiju, vinS norik pie secigjuma, ka iefst
vina ieslod#tajus ir nevajadigi — tas datu launu vham paSam. Arvina autobiogifija ir ]oti

ledvesmojosa.

Ka tad notiek Sis piedoSanas processRuBa, kad jitam aizvainojumu, mums ir liels niknums
un naids, kogtam, nes \elamies nodat pari tam cilvekam. Ja rds esam blakus, manuaptias,
ko mes varam dat, ir nevis noliegt So naidu, béaut izruraties. Un tad pieiks laiks, kad
vienkarSi domas par to izsauks emocijas. Tad viss &&sstkas ir ap So notikumu, &i¢nes
kermen un @anovero reakcija. Ja @s esam cileki, kas tendti uz pardomam, mes noraksim pie
briza, kad liksies, ka pietiek. Jaianes pi&kersimies Sim astam, tad laiku pa laikam @s
atsauksim atma So sistu, un i ir tada slikta karma. Es neesmwa&i pajaudjis, bet rakamreiz
pajauiSu — vai vhai reiZm toner nav kaut Edi naida uzliesmojumi. Tam nevar foct, tas ir
vienkarSi veids, k& sirds prstrada So f@rdzivojumu. Kad es ar noku domju par to, K es griezu
kadu %kelites, tad tas ir akdrigi no &, kas ieak miusu atmpa, kas netiek rats. Neuztraucieties
un nejitieties vaingi, kad Sad un tadakls naids uzliesmoagos — tas ir k atbalss. Tadap
norekat idz punktam, kad varat pateikt cikam, ka piedodat. Un mto nevajag padd#rpar
probkmu, jo ciadak jas dongjat: Man ir japiedod, man irgpiedod.Tatu, ja jas varat noakt pie
punkta, ka varat redk- tas ir tas bhitnes cieSanas - un varat izjustzitibu, tad tas ir liels solis.
Es hitu uzmanmgs pret tendenciib idealistiskiem. Cileki piekeras idéliem, tam, lkdiem mums
ir jabat un tad tie cie$ no reddtes. $ neliek mediticija par piedosanu ir vieakSa un tiek veikta
tris ddas. Sik ar domu, ka par jebko, ko esmu iZglarun fipinajis citus, esidzu piedoSanu.
Dazreiz it k& nekas nav, bet dazreiada sajita ierak un tad vienkrsSi ladziet piedoSanu. alir
tada ka sirds pazema. Tad ir otk dda, kad es doaju par jebko, ko &ds cits ir nodajis man -
es piedodu wiem. Tad es&u, \eroju to, un tad iefik kada atmpa, un fis nodonjat: Né So es

nepiedosu!



.. Ir svargi vienkarSi apzirat tas domas, kas iifu zemapaza. Ja ir kaut kas, koig nevarat
piedot, tad no#iet sev:Lai es esmu bivs no cieSaam. Vienmer mes virzam sirdi uz to, kagauj
tai atwerties un justidzjutibu. TreS& dda saku, ka par jebko, ko esmu sev ngidares tidzu
piedoSanu. Re&n nes esam kaut ko nodarSi savankermenim, sirdij vai @tam, kas nav bijis
labs un nas Kastam &di noZlojami. Ja §da veida medicija nekas nenotiek, tas ir lieliski. Ja
jebkurs aizvainojums, ko s resajam dzi, ndauj misu sirdij atérties. Pateitba, piedoSana,
MUDIT A — prieks par cita prieku, METAT - sirsiiba un gdiba — visasas dara vienu un to pasu

— tas atver nmasu sirdi.

Vakara runa

Més esam bijusi kap 7 reiz 24 stundas. Sigdziens ir radies Kalifornij Silikona ielej.
Datorspedlistam bija liels lepnums pamt, ka vi$ stida 7x24 (24 stundas 7 dienas agjl.
Skiet, ka pilstas kultira paliek arvieratraka un tas ir fakts. Ta 7x24 refita ir atkirigi. Retfta
ir svafigi nowertet kokus, pltes. Tad, kadis atsakties no ierast kas aizverijsu patu, jas varat

ieraudit, cik daudz skaista ir tepat.

Verapanja bija viens aks pie skolatja Ajahn Chah. WS bija ebrejs no Bruklinas. ¥am
Sausrigi bija nepiecieSamas brilles. 8di bija viens no visekscetriskajiem niikiem, kads
mums ir bijis. Jo ekscentrigks vinS bija, jo vaigk Ajahn Chah riigja vinu. Verapanjdoti biezi
pielava Kudas. Pierdram, mums irads noteikums: pirms &s sikamést, nes 30 sekundes vai
minati aplikojam batbu, kas ir nasu Hodas, apceram to, un tikaiep tam gkam toest. Tas
noZime, ka vis kloster taja bridi ir klusums. B més €zam un skamies savos traukos, un
peksni tads troksnisPlunks!lzradas Verapanja brilles iekrituSas. Verapanja bijadsata Vudijs
Alans. Ajahn Chah mazmajina, kué vinS davoja, bija klostera vid, bet visiem prejiem
mukiem visaplkirt mea. Mums biezi patika vier#Si iet no sa¥m badinam uz Ajahn Chah
budinu, $£det tur, kit kopa ar vinu, uzdot jautjumus —loti nefornila apnaciba. IndieSu kuttra
to sauc INK, kad skolajs pavada laiku ar savu skaipt. Loti biezi kads tirgonis aca no
pilsétas un atnesadz, piengram, kasti Pepsi ar ledu. Es nevaru ags, cik garlaiGgi bija
Ajahn Chah klostér kad bija kargt sezona, jo tur nebija @natas, bija tikai viena mate diera,
nebija ne &jas, ne kafijas, parasti tikai dazi vieintieki, ar ko aprusities, reizm pilnigi nelada
darba un nebeidzams karstums. Mums bija joks pakaoTaizera ir tris gadalaiki: karsts,
karstiks un viskargikais. Daliit aukstu Pesikolu karstagezold — ti bija NIRVANA. Reizm
mes devimies uz Ajahn Chahddinu ne jau dl macibas, bet & Pepsikolas. Visslavékais &da
riciba bija Verapanja. Ajahn Chah to, protams,a@n vinS bijaloti dasns — S deva visiem
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Pepsi, bet reém vinS ar mums s¢jas. Vienreiz mis sdejam neliek laukumia vina majina,
viens kinieSu tirgonis bija tikko atvedis kasti ar Pepsilighu gabalu ledus. Un pavisamidr
Verapanjadnam gaja tai gaim. Rarbaudja vai tur ir kaut kas un, kad regja, ka ir, tad Aca un
apsdas. Tur nebija spilvenu unas €£dgjam vienlarsi uz gidas. $déet tada veida pec kada laika
Klust €ipigi. Verapanja agslas un Ajahn Chah tikai rd@jg, rurgja, rurgja... Patieda mes visi
skatjamies uz Pepsi, iekaitot mani un Verapanju. Un Aj&lirah tikai rugja, rurgja, rurgja...
Es tieSi neatceros, betngi ruraja kadas divas stundas. Un Verapanjava arvien normktaks.
Beigu bei@s vinS vairs nevaja izturct: vins piec&las, paklafjas Ajahn Chah un iZga ara. Un
Ajahn Chah vien&rsi uzklausa jadjumus, sniedz atbildes un tad vielridi paskais un jaui:
Vai vigS ir aizgijis? Un aicina dzert Pepsi. Ajahn Chah patik@l&es ar mums. \fiam bija
briniskiga humora ifjta. Un, jo n&s vaiak dusmogmies uz viu, jo vaiiak vinsS sngjas.

Tie bija ssti, nu man atkalajuna par Budismu. Man p# stsfit ststus, jo mediicija ir grits
darbs, un res varam kit parak nopietni. Ja Kistat @rak nopietni ar to un zagght tadu esbas
vieglumu, tad ir diezgan gt istenot iecesto. Kas notiek ar meditiju: man liekas - s
satiekamies ar kaut ko int@ms, skaimies uz to un tad atkal agjamies.Ipasi n&s veicam
daudz afriSariis darba. Ja prakiZSAMADHI, tad intensite ir spedili jauztur. Ta&u, ja notiek
attiriSaras, Saj intensitité ir daudz prieka un viegluma. Mums aredz, k& mes visu So pieredzi
varam paemt idzi uz najam. Bet ir tas, ka man loti grati runat par jisu najam. Jo tad, kad es
sastapos ar Budismu, es skaidriapin ka \elos Kt par niku un man nav pieredzes praktiz
neesot rmkam. Pienmdram, tfisdesmit gadus es neesmu lietojis naudu, es esmscigdru
attalinajies. Tas, kois varat dat un kas ir svagi, ka jus atbalsit viens otru. & ir SANGAS
ideja par to, ka ir gaga kopiena. Un tas, ko pierediati daudz cilku pasau, ka garga
pieredze var iit Joti vientda. Vientda @ada zipa, ka jums apirtgjo cilveku dzve ir saisita ar
konkurenci, ar matetiismu, aizrauSanos ar §&m, kaut ganis davojat vienkirSaku davi.
Misu kultira nav veidotaat lai veiciratu Nirvanas atAkSanu. Té&u, kad ir gaiga draudiba,
varat daities kopgaja, sawas tieksngs, probémas. Ir kads, ar ko prrunat, padaities. Jo niku un
mukenu uzdevums ir [&cit par to, K prats stida un radit tadu ka s\etnicu, patérumu, t&u jasu
darbs ir skaties, K jus ar to varat dwot ikdienas dwe. Ja fis davotu Velingtora, tad jis
vargtu apmekdt klosteri cik biezi vien ®&tos, bet {is nedavojat. Més vagtu uzhivét klosteri
arpus Rgas, bet mums navitku un nikenu. Mums ir tik daudz i@lgumu — daZdas viegs rakt,
buvét un atert klosterus, t&u mums patiaba trikst cilveku, kas vagtu macit un to dait.
Terevadas Budisms ifoti atkafgs no niikiem un niikerem, ipasSi Azija. Kas Sobid notiek
Amerika, Karada — cilveki veido paSi savas grupas uggma rast spku un atbalstu. Un tadss
grupas uzaicina skolgjus atbraukt un tad m brauc prom. Téu pamatgrupa ir cilki, kuri nav
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klostefl. Piengram, Toronto, kur es igu vienu, divas reizes gadr loti speciga grupa, téu, lai
vina ada Kuatu, ir bijusi vajadmi piecpadsmit gadi. Artad tas nav nekas mitg liels — ir
divdesmit ciheki, kas tiekas katru stdienu, un uz reitiem ir piecdesmit cilgku. Tau vinu
nodoSaas praksei ifoti dzila un pamaga. Un irloti jauki redzt ka vini dalas ar savu pieredzi,
probkmam, ka vini dalas ar klusumu, to praktjot. Viens no # grupas ir DZims no ‘DzimTV".
Man iet, gruam labi der reguiras iknedlas satikSaas. Un &das grupas varil loti mazas -
pieci cilveki. Parasti tas irat ka kads €z un medi, un tad jums anabat tur, lai vagtu dét un
medigt. Tas ir 8da noamg, ka jis negribat draugu apdinat un jas braucat medit. Un parasti
ar tas ir vie apvidi, lai nav farak talu jabrauc. Un tad biezZi grupas vienreiZmes organiz
apziratibas dienu. Tad galvenais uzsvars ir uz to, ka glieaa vai vismaz gepusdiena tiek
pavadta klusunma. Varhit, pientram, ¢cetras stundaséppusdied medit staidijot un €zot. Tas
ir tads k& mazs refitinS vienreiz nineg. Cilvekiem tieloti patk un paidz. Vini noiré kaut kadu
zali, kur nav trok&i apkart. Ja medi visu dienu, tad wi kopigi organiZ pusdienas. Un tie, kuri
vélas, parasti paliekde meditcijas uz arrunam. Un Sodien es dadju par to, kas notiks ar
jums, kad {is dosieties atpakaiz Rigu vai Jelgavu. Viena lieta, kas notiksiisy maas tiks
bombardtas: gimene, darbs, televizorsiiBloti daudz saijtu uztveres. Un daudzi no kontaktiem
ar cilvekiem his emocioali uzladeti. Un jums tas vienksSi ir jasaprot. Esa pardomaju un
atcegjos, ka viena lieta, ko Buda ieteicand, ir sajitu ierobezoSana. Toas praktizjam Seit,
Saps dieras. Mes sevi neizklaigiam, nesarugjamies, tas, ko &% uztveram, ir daba ua ir ]oti
nomierinoSa. Un jaajums ir, vai pil§tu kultira pasiv kads veids, K més vagtu ierobezot
sajitu raSanos. Tas ir jaajuims, ko jumsgapziras pasiem. Téu tas, kas man i@oa pata ir, ka
jacensas dwot ta, lai misu sajitas netiek virgas tik loti uz arpusi. Ka Buda teica saviem
maceKiem: Ja esat apdgotas vietis, verieties uz lejuTas nencimg, ka es eju pa iU un
skatos zem uz priekSu, es skatos apk to es varu aiz Tatu mirkli, kad & ir par daudz, es
jutos apmulsis, esemu savu uzmabu atpakh pie sevis, es neskatos. Raiz es dku skaitt
matru, piendram, Buddho, Buddhovai kadu citu. T&u, ja es neesmu apmulsis un izsists no
ritma, es esmuoti at\erts pret apkrtgjo. Ja es btu tada pilsetas vicc un visu laiku uz kaut
skaftos, manu uzmahu kaut kas piesaist,, pec kadas nedlas es btu izsists noidzsvara. Jo
mMEs esarmloti jutigas Witnes. Skatoties kaut vai toa knas ietekng laika apsikli: ka jutamies,
kad bija lietains vai & juitamies, kad saiie spd. Vai al, ja es skatos uz jums ar smaidu, vai
skatos uz jums sabozies €srpatie8m to jatam, n€s esamijtigas litnes. Modera psiholgija
ruma loti daudz par robein. Es dzvoju loti tira vidé, man nekad navagies afistit §is robezas.
Domaju, ka, nedmojot kloster, ir svaigi kaut ka veidot So robezu, atrast veidus gasargt
savas m@as no visaa, kas var msu uzmarbu piesaigt, lai més nellitu & bombardti un
iespaidoti. Klasiski to var darar mantras palzbu, elpu, reizm ierobezot savas saéas. Varlt
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esat mafnusi, kad kds nepakams, uzbikoSs ciheks tuvojas, kads \Elaties izstumt wiu,

pasargt sevi, fis neskatties uz vihu, varhit skatities pulkstern ierobezojat kontaktu.

Otraja vakas, kad es biju Latvlj, Evijas €tis mis aizveda uz vietu, kur Daugava iet@kaj
Meés novietofm masnu netlu no pludmales, un izdijas, ka policijas maga sekoja mums.
Policists izlipaara un teica anim, ka Seit nedkst atsit masnu. Divi veakie policisti €dgja
magna un izstits tika jauakais. dinis nekdi negrilgja piekrist — viiS stidejas prel. Es \Eroju
policista seju: wS neskajas uz dni. Jnis akivi runaja un policists, neskatoties uznui
papraga tiegbas, dokumentus. V@a redzt, ka vipS cenSas sevi aizsatgTau Jnis tieSi uz

vinu skatjas un praga paskaidrot, &pec Seit nedikst atsit masnu.

Mums ir melanismi, kurus ms dabiski aistam, lai izdavotu. Ta&u ngs atistam af to, ko
modernaj psiholgija sauc par bmam. DiemZl tad, kad nas atistam §s brwas, nts Kastam
ka brugurupi. Un jus ta&u nelaties idi biat. Tatu jums ir patrod iespja atfistit apziratibu, lai
nehit jaatver sava sirds, bet vienlgge netiekot bomba&tiem no sajtu spiediena. Kad es esmu
tada situacija, es izmantoju mantru, es censSogiaimt savu [@tu ar to. Bs ir tikai tadas idejas,
un jums ir pasSiemapéta un fmegina, kas jums der. Ea viens ir skaidrs - jums ifjada atptas
mirkli priekS sevis. Tas ir absail nepiecieSams. Jaigu nervu sigtma nav ratda priekS 7x24.
Ta ir radita, lai skattos uz kokiem un @koniem — tas wai paik. Mums ir gbat disciplinétiem
taja noZmg, ka discipina jauztur atkirtoti. Tai noteikti nav gbut meditcijai, bet jums vajag
apstities donat, klat, dafit, pa€rét. TieSi tdel medi€taju grupm ir vajadigas medicijas,
apziratibas dienas. Cik es esmu rgjtiz cilvekiem discipina mediicija ir visgrutaka. Biezi s
laika jus vienlarsi parstradajat informaciju, ko esat tai dienuzkijis. Tadg] jus pavadt vairak
laika ko ar draugiem, dzesbiedru. Es negribu teikt, ka medifa ir vierigais dave, ir daudz
kas cits. Téu apsiSaras sgks ir liels — to jis varat redd af Seit, rettta. Sis ir tas divas lietas,
ko es prdomgjot varu piedvat: apsiSaras un sajtu ierobezoSana. Un attiéd uz to, ko iis
dat dzve, jums vienmdr bis iz\ele. Esiet uzmaigi ar iz\eli. Es esmu Vir#s vienngr izveleties
mazk neld vairak. Tapec, ka mazk patiesba ir vairak. Ja jums ir izéle, kur viena ietver
vienkarSibu un otra ietver sargitibu, tad patiein padongjiet, kur katra no am aizveds.
Swetdien es ardosu iespju pienpemt piecus uzvatas noteikumusatlas i moralas robezas. Tas
ir pat vaiik ka morales robezas, tas ir tes veids.



