


Joga – langas į save




Klastinga liga neišgąsdino




Liga chirurgę Vytą Vinickaitę užklupo ankščiau, negu ji pradėjo užsiiminėti joga. Todėl ji negalėtų pasakyti, kad joga padėjo išgyti… Viskas gyvenime persipina, tačiau šiandien Vyta ( Satija) jaučiasi puikiai.

 Akistata su liga

 Išgirdusi skaudžią žinią, nesupanikavau. Kodėl? Esu rami, nepanikuojanti, esu medikė ir labai gerai supratau, kokia susidarė situacija. Todėl medikamentais savęs nealinau. Aš šią situaciją labi lengvai “paleidau iš vidaus”, tiesiog pasakiau sau: -“bus taip, kaip bus“ - ir daug medikamentų nevartodama, nutariau -  jeigu mano kūnas nori, tegul jis pats kapstosi iš šios situacijos. Atsisakiau žalojančio organizmą medikamentinio gydymo  - chemoterapijos. Padėjo mano patirtis, darbas, nes, dirbdama vaikų chirurge, turėjau išmokti valdyti emocijas, todėl man buvo lengviau. Pajėgiau sustabdyti emocijas ir mąstyti racionaliai. Tai padėjo gan lengvai viską pergyventi.

Kai manęs dabar klausia, koks jausmas apėmė, išgirdus iš gydytojų, kad beliko gyventi pusę metų, atsakau – geras, viduje atsirado didžiulis laisvės pojūtis: nebereikia dėl nieko kovoti, nebereikia rūpintis savo profesiniu tobulėjimu. Po narkozės atsibudau lyg po pasakiško sapno ir net nelabai apsidžiaugiau. Pilvas perpjautas. Tuo metu, matyt, sąmonėje vyko transformacija – nėra ko čia labai kabintis į tą gyvenimą, svarbu gyvenimo kokybė, o  ne bet kokia kaina išgyventi. Be to, aš intuityviai žinojau, kad viskas bus gerai. Gydytojas, kuris man pasakė atrodytų beviltišką diagnozę, buvo labiau susirūpinęs nei aš. Jis apie savo prognozes pasakė man tik po dviejų savaičių. Kodėl neišsigandau? Negaliu to paaiškinti! Žinojau, kad iš pradžių turi ateiti neigimas, o tik paskui ateina pilnas suvokimas ir susitaikymas, bet aš didelio streso nepatyriau.



 Pažintis su joga

 
Lankyti jogos užsiėmimus pradėjau labai “atsitiktinai” (iš tikro, atsitiktinumų nebūna). Nebuvau linkusi į fizinius pratimus, nes visą gyvenimą pakankamai daug sportavau, žaidžiau krepšinį, nuo penkerių metų lankiau dailųjį čiuožimą, buvau tvirta, fiziškai, aktyvi. Tačiau mane sudomino meditatyvinės praktikos, nes pirma knyga apie jogą buvo „Tibeto jogos slaptosios doktrinos“, įvairios grynojo proto meditacijos. Tokia štai buvo pradžia, o paskui viskas vyko vėl  “atsitiktinai”, nes po ligos mano fizinis kūnas buvo gana nusilpęs ir kaip tik tuo pačiu metu mano draugė, kuri taip pat ieškojo savojo kelio, viename laikraštyje rado skelbimą –jogos užsiėmimai prasideda viename iš Vilniaus jogos centrų.  Ji nenorėjo viena eiti, todėl prikalbino ir mane. Iš pradžių man buvo smagu, išmokau atlikti asanas. Po kiekvieno užsiėmimo žiauriai mausdavo visus raumenis ir aš klausdavau savo mokytojo, ar kada nors ateis toks laikas, kuomet neskaudės. Vėliau supratau, kad kalti ne fiziniai pratimai, o vakarietiškas požiūris – iš savo kūno privalai viską išgauti maksimaliai. Tai neteisinga. Valios, fizinių pastangų, darant asanas, nereikia visai, turi būti atsipalaidavęs. Svarbiausia ne pats asanos “išgavimas”, kuris dažniausiai yra prieinamas tik gimnastams ar patiems indams, praktikuojantiems jogą nuo gimimo. Svarbiausia yra proto būsena tuo metu. Buvo jau praėję pusantrų metų po operacijos ir aš tiesiog gyvenau. Gydytojai man buvo prognozavę, jog liko apie pusę metų, o buvo jau praėję pusantrų ir aš pati stebėjausi savimi. Įdomu? Mane tikrindavo, darydavo tyrimus, paskui kažką rasdavo. Ir viskas.




 Asanos sau ar kitiems


. O paskui prasidėjo joga, dvejus metus kiekvieną dieną dariau asanas, labai nuoširdžiai tai atlikdavau pusantrų ar du metus. Kiekvieną dieną. Bet vis kažkaip nesulaukiau to tikrojo malonumo ir tik dabar suprantu, kad joga - tai ne fiziniai pratimai. Atėję į jogą žmonės dažnai klysta, jie net varžosi vienas su kitu: kas gražiau padarys kokį pratimą, kas taisyklingiau. Pastebėjau, kad  darydami asanas žmonės žvalgosi  į kitus ir stebi, kai šie jas daro, lygindami save su kitais. Tai tiesiog mūsų žmogiškos prigimties ir vakarietiškos mąstysenos štampai, lemiantys štai tokį požiūrį. Mes labai daug ką darome per valią, o mūsų valia, lyginant su žmonėmis iš Indijos, yra labai stipriai išvystyta. Todėl mums joga iš dalies pasiduoda lengvai, bet kita vertus, vėliau valia jau negelbėja, o trukdo tobulėti.


 Pradėjau nebepavargti darydama asanas tuomet, kai pagaliau suvokiau, jog jogoje nėra svarbiausia asanas padaryti “gražiai”, kaip tai daro gimnastai. Svarbu tai,  kad tavo proto būsena toje asanoje būtų stabili, kad jaustumeis patogiai ir maloniai. Turi būti išlaikytas balansas, pusiausvyra. Negali visiškai nedėti pastangų, nes nebus reikiamo tempimo, nebus progresavimo, neišsilaisvins kūno raiščiai, bet jeigu sieksi asanas atlikti per jėgą, nejausi dvasinio komforto, vidinio patogumo.


 Vis dariau tas asanas,  tačiau nesijaučiau gerai. Viskas pasikeitė, kai sutikau žmogų, vėliau tapusį mano Mokytoju. Pasiskundžiau jam, kad man neišeina stovėti ant galvos, nes bijau nukristi. Baimė buvo tas pagrindinis momentas,kuris trukdė deramai atlikti šią asaną. Bijojau nukristi, nes po sunkios operacijos per visą mano pilvą ėjo randas, kurį bijojau patempti, kiekvienas net pats mažiausias patempimas sukeldavo didžiulį skausmą. Mokytojas mane nustebino, atsakydamas: “O kam tau reikia stovėti ant tos galvos?“ Jis mane išmokė kitaip mąstyti, darant jogos pratimus visą laiką užduoti sau paprastą klausimą: ko tau reikia ir kodėl? Būtina atsižvelgti į savo amžių, sudėjimą, sveikatos būklę ir gerai apmąstyti , ar verta be atodairos žaloti šią savo prigimtinę kūno būklę. Mokytojas įteigė man, kad joga nėra gimnastika ir aš pradėjau save sekti. Sekti savo vidinius motyvus. Stengiausi suprasti, kodėl atlikus kai kurias asanas man skauda. Tuo pat metu skaičiau literatūrą apie jogą. Man patiko pati filosofija, jogos rūšis, kurią aš praktikavau, nebuvo sportinė, darėme klasikines asanas, kvėpavimo pratimus, laikėmės mitybos taisyklių ir mokėmės pozityviai mąstyti. Vadinama Šivanandos jogos kryptis yra akcentuota  į jogą, kaip dvasinę praktiką. Tai pirmiausia darbas su savimi, keičiant save bei savo charakterį.


 Meluočiau, jei sakyčiau, kad mano gyvenimas iš esmės pasikeitė. Jis ir taip nebuvo labai blogas. Niekada nesijaučiau nepatenkinta savuoju gyvenimu, taip pat nesiskundžiau nesugebėjimu koncentruoti protą.

Aš esu chirurgė ir nuo pat studijų pradžios mane mokė koncentruotis, nes to reikalavo mano darbas. Mano draugės sakydavo, kad jas išblaško menkutis garsas, triukšmelis,. Kai dirbu aš  - nieko negirdžiu. Kai operuoju - bomba gali sprogti, negirdėsiu. Ypatingų stresų gyvenime neturėjau, sunki liga nesugebėjo tapti siaubingu įvykiu mano gyvenime, todėl pokyčius jaučiau po truputį. Jie buvo labai subtilūs. Na, pavyzdžiui, atsirado Žinojimas. Iš anksto žinodavau, kas bus ir kaip,  todėl tapau ramesnė. Kai nujausdavau jog nutiks kas nors negero, tam pasiruošdavau. Vėliau supratau dar vieną svarbų dalyką – žmogus gali šiek tiek valdyti situaciją. Analizuodama savo gyvenimą pradėjau suvokti, kad jis nėra atsitiktinumų virtinė, o sukoncentruota mintis atveda prie to, ko tu nori. Kitą kartą nėra būtina atlikti daug veiksmų, o tik sutelkti mintį į tai, kas tau svarbu ir problemos pradeda spręstis be didelio tavo dalyvavimo, be didelių pastangų. Tačiau tai ateina po ilgalaikių praktikų. Skaitydama literatūrą apie jogą supratau, kad  tai yra vadinama Pasitikėjimu, kaip sako patys jogai. Jogas pasitraukia iš gyvenimo žemesniajame prote, egoizme. Ir pereina į tai,  kas vadinama Savastimi. Tuomet atsiranda faktų žinojimas, kuriuo gali pasitikėti. Nesu į mistiką linkusi asmenybė, todėl visą laiką viską tikrinau. Gal būt, išimtis buvo mano susitikimas su Mokytoju, pasitikėjimą kuriuo aš pajaučiau tiesiog akimirksniu. Užteko vien jam į mane pasižiūrėti. Tai, kas nutiko, man atrodė įtartina, aš ne iškarto tai suvokiau. Jis atskrido į Lietuvą, mes  sutikome jį oro uoste ir vienas jo žvilgsnis, mestas į mane, netikėtai man pačiai viską pakeitė. Aš iš karto pradėjau besąlygiškai pasitikėti šiuo žmogumi. Tiek pat, kiek pačia savimi.




 Satija

 
Aš norėjau mantros, nes meditacijos yra sudėtingos praktikos. Kaip ir visi, iš pradžių patyriau sunkumų. Nebuvo sunku susikoncentruoti, tačiau trikdė keisti, man anksčiau nežinomi pojūčiai, pavyzdžiui kūno supimasis, kurį bandžiau labai moksliškai išsiaiškinti. Ar aš iš tiesų supuosi? Buvo toks jausmas, kad visa stuburo ašis daro judesius. Mąsčiau, gal stogas važiuoja ir panašiai… Supratau, kad reikia mantros. Pirmas mano jogos Mokytojas taip pat patarė turėti savo mantrą. Mokytojas tuo pat metu davė ir vardą. Ši Iniciacija yra lyg antras krikštas, vardo suteikimas yra simboliškas veiksmas. Be to, vardas visą laiką yra surištas su tam tikra energija ir paprastai tikras Mokytojas, suteikdamas vardą, kartais suteikia būtent tokį, kuris tau duoda tokios energijos, kurios stokoji. Kad susibalansuotum įvairiuose sąmonės lygmenyse. Jeigu asmenybė jau pakankamai harmoninga, vardas duodamas, siekiant mokiniui suteikti tam tikrą vystymosi kryptį. Šie vardai turi ir energetinę prasmę, yra susiję su energetinėmis bangomis. Tai tam tikri virpesiai, vibracijos. Vardu dažnai esi šaukiamas. Satja, išvertus iš sanskrito kalbos reiškia Tiesa arba Tikras. Tai vienas iš aukščiausiojo Brahmano (Absoliuto) sinonimų, nes apie jį sakoma, kad jis yra Tikras. Labai įdomiai šis vardas skamba mūsų kalboje. Jeigu daug kartų kartosime tiesa, tiesa, tiesa, išgirsime Satja. Mūsų ir indų kalbose labai daug bendrų žodžių ir  jie susišaukia prasmėmis. Kai gavau šį vardą, aš to nežinojau ir buvau labai nustebinta. O Mokytojas pajuokavo, kad ir pats norėtų tokio gražaus vardo…


 Dabar joga jau yra mano gyvenimo būdas, nes pats žodis joga yra jungti sujungti. Jos dėka perkainavau vertybes. Kol žmonės nepadaro to tikrojo vertybių perkainojimo, gyvenimas iš esmės pasikeisti negali. Reikalingas vidinis apsisprendimas. Pakeičiau daug savo požiūrių, na, kad ir požiūrį į darbą. Dabar manau, kad ir mano ligos viena iš priežasčių buvo alinantis darbas. Buvau užkietėjusi darboholikė, ilgi ir alinantys naktiniai budėjimai, darbas be jokio poilsio. Visuomenei tai yra naudinga, ji stengiasi iš tokio individo išspausti viską. Esame  skatinami dirbti ir dirbti, tačiau mes turime būti protingi ir nepasiduoti, o jausti visa ko ribas ir tikruosius poreikius. Mūsų organizmas, smegenys ir visas fizinis kūnas būtinai turi pailsėti.  Kaip ir dauguma gydytojų, patirdavau nuolatinį stresą, nes buvau užsikrovusi didžiulę atsakomybę. O visuomenė ją vis didino, nes labai paprasta užkrauti visą atsakomybę už piliečių sveikatą medikams. O ir mes patys maudomės intelekto puikybėje, medikams ima atrodyti, kad jie yra nepakeičiami ir tuo mėgaujasi. Godumas pinigams, garbei, šlovei, egoizmas paskatina tokią situaciją. O joga pašnibžda, kad reikia kažką keisti. Mums atrodo, kad pakaks sutvarkyti savo organizmą, pakeisti mitybą ir bus geriau. Tačiau ilgainiui suprantame, kad turime iš esmės “persidėlioti” gyvenimo akcentus. Man darbas buvo tarsi narkotikai, nes jis spinduliavo pasitikėjimą savimi, naudingumą, jaučiausi nepakeičiama. Joga išmokė mane sekti ir stebėti save, savo motyvaciją. Užduoti pačiai sau klausimus, pavyzdžiui, kodėl darau gera? Ar ne dėl to, kad pati noriu pasirodyti? Būti sąžiningai pačiai su savimi nėra paprasta. Kai taip elgiesi ir vieną kartą pagauni save, kitą kartą jau išdrįsti sąžiningai sau  atskleisti savo elgesio motyvus. O tai pirmas žingsnis į jų pakeitimą švaresniais, kilnesniais, Tikraisiais motyvais. Gimstančiais ne iš ego ir savęs atskirumo suvokimo, o iš tikrosios Atjautos ir pagalbos artimui, žmogiškojo bendrumo. Prasiplėtęs sąmoningumas padeda gyvenime, santykiuose su draugais, darbe. Supranti, kad nesi tobulybė. Aš daug reikalaudavau iš savęs, bet kartu ir iš kitų, gal būt per daug. Galu gale supratau, kad žmogus tau tegali duoti tiek, kiek jis pats savyje turi. Tai išlaisvina santykius, padaro juos lengvesniais ir automatiškai nuima dalį streso. Joga padeda suvokti, kad tu žmogau niekam nesi per daug įdomus, o kiti žmonės ne taip stipriai gali pakeisti tavo gyvenimą, nes viskas yra tavyje, viduje. Ir tai, kas viduje, priklauso tik tau ir gali padėti jaustis padėties šeimininku. Šis jausmas taip pat skatina puikybę, todėl  mūsų laukia dar vienas išbandymas – kada tu gali taip sukoncentruoti protą,  tuomet jis veikia tarsi lazerio spindulys. Ir kaip lazeris gali perpjauti begaliniai kietus dalykus. Taip ir tavo protas gali apveikti silpnesnį, tu gali jam įteigti, ką tik nori. Tačiau nieko negalima daryti prieš kito žmogaus norą, neturi teisės jo pabudinti, priversti  praeiti kitokį gyvenimo kelią. Tikras jogas padės kitam žmogui tik tuomet, kai jo paprašo, o mes labai linkę primetinėti kitiems savo požiūrius. Galime tik parodyti savo pavyzdžiu, kaip dera elgtis.

 Joga pripratino prie minties, kad pasaulis nėra toks, kaip jis mums atrodo. Protas pasidaro lankstesnis. Gyvenimą matau tarsi namą: apeisi iš kitos pusės ir vis matysi kitokį. Kai pravalai savo vidų nuo egoistinių, savanaudiškų motyvų, atsiranda daugiau erdvės ir kasdieninėse situacijose lengviau prisitaikai, mažiau patiri streso, lengviau po jo atsigauni ir minkščiau reaguoji, išeini iš jo nevisiškai išsunktas. O ilgiau praktikuojant ateina suvokimas, kad gali tą situaciją valdyti, pasirinkti kaip elgtis ir pakeisti tai, kas tau nepriimtina. Tai gerai matau darbe. Ateina žmogus, kuris būna iš anksto nusiteikęs konfliktui, pusę žodžio ištark ne taip ir barnis užsiliepsnos. Kai tai matai, gali valdyti ir keisti situaciją. Jau žinai, kas bus. Mano pacientai yra vaikai, jie jaučia ar tavo energija stipri, ar pozityvi. Atsirado ir kitas dalykas – žmogui įėjus pro duris gali pasakyti, kas jam negerai. Iš pradžių maniau, padeda patirtis, bet pradėjusi save stebėti, pamačiau, kad aš tų dalykų visai nežinojau ir negalėjau žinoti, kuriuos staiga pamačiau. O į savo sveikatos bėdas nustojau kreipti dėmesį. Metams bėgant kūnas, kaip ir rūbas, susidėvi. Asanas dabar darau retai, praktikuoju meditaciją, gilios meditacijos metu kvėpavimas retėja ir sustoja. Dabar studijuoju šventraščius ir į lietuvių kalbą verčiu knygas apie jogą.  Manau, kad būsiu naudingesnė išvertusi  į lietuvių kalbą gabalėlį teksto, negu darydama asanas. Nes mums skirtas laikas yra labai ribotas. Ir todėl labai brangus.
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