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Tuomet jis jautėsi užspaustas į kampą,  būdavo dienų, kai viskas atrodė beprasmiška, viskas krito iš rankų ... Bet tik vėliau suprato, kad tas metas tapo atradimu, pakeitusiu jo gyvenimą...

 Gintaras Ronkaitis – jogą praktikuojantis žmogus, gyvenime - Pilietinio ugdymo instituto direktorius

 
Pirmą knygą apie jogą perskaičiau 1991 metais, taip pat domėjausi dao bei dzen praktikomis, tačiau rimtai pradėjau praktikuoti jogą, tik patyręs didelį sukrėtimą. Sunki ir sudėtinga situacija gyvenime varė į visišką neviltį, tačiau vertė ieškoti išeičių. Visu rimtumu stojo klausimas – kodėl kyla visas šis vidinis skausmas? Kaip atrasti ramybę ir pusiausvyrą? Šiandien į kai kuriuos klausimus jau radau atsakymus. Todėl galiu šiek tiek patarti, kaip išgyventi krizinius laikotarpius  ir išspręsti gyvenimo įššūkius. 
Ištikus krizei, verta pradžioje pasikonsultuoti su psichoterapeutu, jis tikrai galėtų padėti. Kai kyla gaisras, per vėlu įvedinėti priešgaisrinę signalizaciją – pirmiausia reikia tą gaisrą užgesinti, po to pašalinti gaisro padarinius. O jau tada ateina laikas padaryti taip, kad jūsų gyvenime gaisrai nesikartotų. Nes kiekvienas “gaisras” – tik negatyvaus požiūrio į pasaulį apraiška. Ištikus krizei, galime sau padėti daug vaikščiodami (vidutiniu geričiu), būdami gamtoje, gerdami daug vandens. Tačiau leisdamiesi į įdomią kelionę į save, siekdami giliau susivokti, kas gi mums tiesų nutiko, pradedame suprasti, kad psichoterapija negali išspręsti visų problemų. Psichoterapija yra gerai, tačiau, norėdami visiškai išbristi iš slegiančios būsenos bei užsitikrinti, kad tai nesikartotų ateityje, turime daug dirbti patys. Atlikti sąvają “psichoanalizę”, išnarstyti save  po gabalėlį ir po to vėl surinkti save iš naujo. Tam yra geras būdas – meditacija bei su ja susijusios praktikos. Tačiau žmogus, esantis streso būsenoje, negali medituoti. Todėl pradžioje būtina kitais metodais pasiekti sąlyginai ramią proto būseną.

 Ar aš pats tai jau padariau? Esu šiame kelyje, tačiau dar toli gražu negaliu pasakyti, jog išardžiau save ir vėl susidėliojau. Tačiau dabar jau tikrai žinau – tai įmanoma, tačiau kuo toliau į mišką, tuo storesni medžiai…

 
Suprantu, kad stebitės, nes nelabai galite suvokti, kas gi tai yra. Įsivaizduokite, kad jūs sėdite ir rašote, turite rankoje tušinuką ir rašote ranka. Tačiau nesakote, kad esate tas tušinukas ir ta ranka. Puikiai suvokiate, kad ranka ir tušinukas yra jūsų instrumentai, su kuriais jūs dirbate,. Deja, mes dažnai labai neteisingai identifikuojamės su tuo, kuo iš tikro nesame. Šiuo atveju, su savo kūnu, protu, savo jausmais. Tačiau tai tik mūsų instrumentai. Kas gi aš esu iš tikrųjų? Radus atsakymą į šį klausimą, bus atsakyta į visus kitus. Mums trukdo didelis ego, savęs atskirumo nuo viso likusio pasaulio suvokimas. Šis per didelis ego gimdo įvairius norus bei reikalavimus supančiai aplinkai. Mes manome, kad ši išorinė aplinka būtinai turi atitikti mūsų suvokimą (atseit, ji turi būti tokia, kokią  mes ją įsivaizduojame – tačiau,deja, taip nėra), visi norai turi būti patenkinti. O kai taip neatsitinka kyla vidinis konfliktas: manęs nemyli, man kažko neduoda. Nepatenkinti norai sukelia vidinį, dažnai neįsisąmonintą pyktį, kuris, išsiverždamas netikėčiausiose vietose, sukelia įvairius tiek dvasinės, tiek fizinės sveikatos sutrikimus. Kai mes susitapatiname su visa šia situacija, nebegalime atskirti tikrojo savęs nuo to, kas vyksta. Susitapatiname su negatyviu protu, nesuprasdami, kad protas yra tik mums suteiktas instrumentas, kaip ranka ar tušinukas. Jį reikia išmokti valdyti. Kai nepatenkinti norai sukelia vidinį konfliktą, gimsta neigiamos mintys, kurios gali pagimdyti ilgalaikę, sunkią būseną. 

Meditacija man padėjo atskirti grūdus nuo pelų. Suprasti, kad kūnas ir protas yra tik mano instrumentai, o aš esu nekintanti, rami ir nemirtinga, džiaugsminga siela. Tai supratę ne intelektu, o vidiniu žinojimu, viduje visada liksime ramūs, džiaugsmingi. Tiesa, ne iškart.
Tai pasiekti nėra lengva, tačiau daugeliui pavyko. Pavyks ir jums. Po didelio paaštrėjimo, ateis palengvėjimas. Svarbu nebijoti tų paaštrėjimų, nes mūsų aplinka atspindi mus pačius. Keičiamės mes, keičiasi ir aplinka. Bangos rimsta, vis ramiau reaguojame į išorinius dirgiklius, vis rečiau supykstame ar kitaip pasikeičia nuotaikos. Tai nėra vadovėlinės tiesos, kalbu apie tai, ką patyriau pats. 


 Pasiekęs sąlyginę ramybės būseną,  pradėjau visai kitaip bendrauti, mane beveik nustojo žeisti tie patys dalykai, kurie anksčiau skaudindavo. Jie pradėjo nebeliesti mano vidinės Esaties. Neužsidarau nuo aplinkos, girdžiu blogus žodžius, matau neteisybę, tačiau išmokau tai praleisti per save, priimti atsipalaidavęs. Tai nereiškia išorinio pasyvumo. Sidharta Budha yra pasakęs: “Aš ne reaguoju, aš veikiu”. Šis principas gyvenime yra labai svarbus. Dabar suprantu, jeigu žmogus pasakys, ką nors negero – visai nebūtina reaguoti, supykti. Ir Biblijos išmintis  – „Mylėk savo priešą“ įgauna visiškai kitokią, realią formą. Supratau, kad tas žmogus, kuris man kenkia, nėra mano priešas. Jis yra mano gyvenimo mokytojas. Per jį suteikiamos gyvenimo pamokos ir aš turiu jam nusilenkti ir padėkoti už tai. Jeigu to žmogaus nebūtų ir aš nebūčiau toks, koks šiandien esu. Pozityvus mastymas yra stipri dvasinė jėga, galinti pakeisti žmonių gyvenimus. Mintys atsispindi mūsų išorėje. Jos labai galingos. Dualistinis gyvenimo supratimas visada neš kančią, nes tada mums atrodys, esą gyvename tarsi prie fronto linijos, už kurios yra negeri žmonės, priešai, o kitoje, atseit mūsų pusėje – “geriečiai” ir draugai. Tačiau gyvenimas sudarytas iš pustonių. Jogui nėra draugų ar priešų, yra tik sielos, kurios daugiau ar mažiau šviečia. Kas  gali pakenkti nemirtingai sielai? Niekas. Ir visi atsakymai į visus gyvenimo klausimus glūdi ne išorėje, o viduje. Pretenzijos išorei yra beprasmiškas užsiėmimas. Vis tiek anksčiau ar vėliau teks pažinti save ir tik tai gali mus padaryti laisvus ir laimingus.

 
Todėl ir manau, kad be didelių sukrėtimų nevyktų ir dvasinis judėjimas sąmonės plėtimosi link. Todėl telieka dėkoti žmonėms, kurie atnešė dvasinius sukrėtimus. Buitine prasme jie padarė negerų dalykų, tačiau dvasine – tik gera. Eidami dvasiniu keliu mes išsivaduojame iš buitinių aksiomų, nes, kas mūsų kūnui yra bloga, sielai gali išeiti į gera ir atvirkščiai. Materialinis perteklius atrodo geras, tačiau dažnai jis žudo kūną ir sielą, o nepritekliai padaro žmones geresnius”.


Dabar aš ne tik pats praktikuoju jogą, bet mielai pasidalinu ta nedidele patirtimi, kurią jau turiu.  Jei tik atsiranda žmonių, kuriems šios patirties prireikia. Nuostabių potyrių galima gauti jogos stovyklose. Ten keliamės prieš šešias ryto, daug medituojame ir tarsi gauname postūmį tolesniam gyvenimui. Iki kitos stovyklos.

Atradimu man tapo ir kelionės į Indiją, važiuojame į stiprias vietas, prisotintas dvasinės energijos, kuriose pasireiškia aukštos sąmonės vibracijos. Vien pabūti ten yra palaima, o jeigu  papraktikuoji, pabendrauji su  išminčiais, jogos Mokytojais, siela tarsi atgyja ir prisipildo šviesos. 

 Joga padėjo man atsisakyti daugelio nereikalingų dalykų. Tai vyko labai natūraliai, be jokios prievartos ar valios pastangų. Daug ko tiesiog nebereikia.  Nebevalgau mėsos, nebereikia alkoholio, pasilinksminimų, nebereikia tiek daug bendravimo su žmonėmis. Tiesiog esu, gyvenu čia ir dabar, tiesiog kvėpuoju... Tai teikia džiaugsmą. Mitybą pakeičiau spontaniškai, tai atėjo tiesiog per vieną dieną. Kartais suvalgau žuvies, (keletą kartų per metus), bet kiaulienos, jautienos, paukštienos visai nebesinori. Kai pakeičiau mitybą, atsirado didelis lengvumas, energijos nesumažėjo, atvirkščiai pasidariau energingesnis, pagerėjo protinė veikla. Tačiau nieko negalima daryti per jėgą, tai turi ateiti lyg savaime. Kartais valios pastanga taip pat reikalinga, tačiau kaita turėtų vykti labai pamažu. 

Vartoti alkoholį man tapo tiesiog nemalonu. Kai kartais tenka paragauti vyno, mano organizmas stipriai priešinasi, po to turiu išgerti bent litrą  vandens, kad organizmas lengviau galėtų pašalinti nuodingas medžiagas. Gal kitiems toks savęs apribojimas atrodytų lyg kančia, bet man tai tiesiog nauja gyvenimo kokybė, kitokios erdvės. Atėjo labai įdomus suvokimas, kad gražiausia muzika yra tyla. Pauzė tarp dviejų natų taip pat yra muzika. Sielos muzika. Vienu metu mėgau klausytis įvairios muzikos, o dabar tiesiog džiaugiuosi tyla ir ji yra man pati gražiausia muzika. Gera girdėti paukščių čiulbesį, upės gurgėjimą, vėją. To visiškai užtenka. O kiek energijos ankščiau išeikvodavau kalbėdamas.. Ir dabar dar per daug kalbu… Jeigu pasektume apie ką mes kalbame, pamatytume, kad dažnai tiesiog tuščiai plepame, o tuo metu dar ir apkalbame arba tiesiog įžeidžiame kitus.

 Manęs dažnai klausia, kaip aš įveikiu įvairias įtampas. Atsakau paprastai – aš neįsitempiu. Ankščiau tekdavo įsitempti -  ir net labai stipriai. Dabar gyvenu pakankami ramų gyvenimą, tarsi ciklono centre. Na, gal ir ne pačiame centre, bent jau netoli jo.  Viskas aplink siaučia, o mano viduje ramu. Gal kitiems iš pradžių atrodžiau keistokai, bet pamažu žmonės įpranta mane matyti tokį, koks dabar esu. To žmogaus, kuris gyveno prieš keletą metų, jau nebėra. Ir tikiuosi, jis nebegrįš. Anksčiau buvau pakankamai ūmus žmogus. Mano karštas temperamentas trukdė ir tarpusavio santykiams šeimoje. Kai  pradėjau suprasti, iš kur kyla visos įtampos ir nesusipratimai, atėjo paprastas suvokimas – kai lyg ir turėtum supykti, vis ilgėja laikas, kai gali apsispręsti, reaguoti ar ne, supykti ar ne. Ir šis laikas vis ilgėja – nepasitenkinimo bangelė pakyla, tačiau, nepasiekusi savojo lūžio taško mažėja ir išnyksta. Pykti tiesiog nebesinori, beveik ir neišeina.  Nebėra motyvo,  nes suvokiau, kad turėčiau pykti tik pats ant savęs. 

Vienu metu bandžiau medituoti labai reguliariai, dabar elgiuosi laisviau, kartais leidžiu sau ilgiau pamiegoti, o medituoju vakarais. Kartais keliuosi anksti ryte. Meditacija neturi tapti prievarta prieš patį save ar apsunkinanti pareiga. Tačiau tam tikras reguliarumo elementas yra būtinas. Reikėtų išsiugdyti įprotį medituoti, tada nebereikės pastangos. Meditacija taps integralia gyvenimo dalimi, kaip valgis ar miegas.
Kai praktikuoji jogą, miego reikia vis mažiau. Žinoma, jeigu esu nuvargęs darbe, pamiegoti reikia šiek tiek ilgiau. Tačiau jokiu būdu nesusidarykite įspūdžio, kad jogas yra kažkoks antžmogis. Viskas yra  pasiekiama, viskas labai arti. Vienas žingsnis ir jūs jau čia.  Tiesiog vieniems, kaip ir man, reikia stipriai gauti per galvą, kitiems eiti į jogos suvokimą palaipsniui. Visų mūsų gyvenimo brėžiniai nubraižyti skirtingai, o jogas yra tiesiog žmogus, sužinojęs, kaip veikia kosminiai dėsniai. Šie dėsniai - tai realiai egzistuojantys įstatymai, kurių kiekvienam žmogui privalu paisyti ir laikytis. Jei yra siena, pramušti ją galva bus labai sunku. Taip pat ne visos durys šioje sienoje atsidarys iškart. Pradžioje reikia turėti truputį kantrybės. Ir svarbūs ne tiek konkretūs pasiekimai šiandien, kiek pati judėjimo kryptis. O jei kryptis teisinga, viskas bus gerai. Laimės Jums.
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