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KAS NUTINKA, KAI PRADEDA TIRPTI RIBA TARP MANES IR PASAULIO?

115 VIENUOLIU IR VIENAS NETIKETAS GARSAS

115 patyrusiy Tibeto budisty vienuoliy klausési pasikartojanciy garsy. Kartais tarp ju tyréjai
iterpdavo netikéta pokytj. Jprastai smegenys j tokj pokytj sureaguoja automatiskai - net tada, kai
Zmogus samoningai jo nelaukia.

2022 m. eksperimente meditacijos metu dalis Siy automatiniy smegeny reakcijy susilpnéjo.

Vienuoliai neapkurto. Pasikeité tai, kiek svarbus iSorinis signalas tapo jy smegenims.

Tai buvo matuojama EEG - elektroencefalografija. Paprastai tariant, ant galvos odos pritvirtinti
elektrodai registruoja smegeny elektrinio aktyvumo pokycius. EEG neskaito minciy - jis parodo,
kaip smegenys reaguoja ir kaip jy aktyvumas keiciasi laike.

PIRMAS SVARBUS FAKTAS

Meditacija gali keisti ne tik tai, ka Zmogus jaucia. Ji gali keisti patj automatinj
smegeny reagavima j aplinka.

MEDITACIJA NERA ,,TUSCIA GALVA*

DaZnai meditacija jsivaizduojama labai paprastai: Zmogus nurimsta, mintys nutyla, smegenys
tarsi pereina j vieng ramia buisena. PaZzengusiy meditatoriy tyrimai rodo sudétingesnj vaizdg.

2026 m. mokslininkai iSanalizavo 51 meditacijos sesija, atlikta 36 paZengusiy Tibeto budisty
praktiky. EEG parodé ne vieng monotoniska ,ramybés bliseng“, o pasikartojancias skirtingy
smegeny buseny sekas. Labiau patyrusiy praktiky Sios sekos buvo ilgesnés ir jvairesnés.

Tibeto tradicijoje Siose tantrinése praktikose apraSomi nuoseklas ,,tirpimo“ etapai,
kulminuojantys vadinamaja skaidrios Sviesos buisena. Tyrimas neparodé, kad konkretus EEG
fragmentas yra ,skaidri Sviesa“. Taciau jis parodé ka kita: gili meditacija néra paprastas
neveikimas - joje vyksta struktiiruota ir dinamiska smegeny veikla.

O KUR BAIGIASI ,,VIDUS“ IR PRASIDEDA , ISORE“?

Dar viename 2026 m. eksperimente Zmonés atliko dvi skirtingas uzduotis: vienu atveju démesj
nukreipé | kvépavima - j vidinius pojucius, kitu - j iSorine kognityvine uzduoti.

PaZengusiy meditatoriy smegenyse Siu dviejy rezimy laikiné dinamika buvo panaSesné negu
maziau patyrusiy ir nemedituojanc¢iy Zmoniy. Kuo mazesnis buvo skirtumas tarp ,,vidinio“ ir
»iSorinio“ rezimo, tuo stipresnius nedualumo iSgyvenimus nurodé patys dalyviai.

Tai néra jirodymas, kad Zmogus fiziSkai susilieja su Visata. Bet tai yra objektyviai iSmatuotas
rySys: ilgalaiké meditacijos praktika susijusi su tuo, kaip smegenys atskiria ,,vidy“ nuo ,iSorés“.

TRIPOLIS.LIFE « 1



TRIPOLIS.LIFE | MEDITACIJA IR , AS¢

»~AS“ NERA VIENAS JUNGIKLIS

Kai sakome ,,as“ atrodo, kad kalbame apie vieng savaime suprantama dalyka. Taciau j vieng Zodj
sudedame daug skirtingy sluoksniy: Sitas kiinas yra mano; as esu butent Cia; §j veiksma atlieku as;
tai mano prisiminimai; $i mintis yra mano; ¢ia baigiuosi as ir prasideda pasaulis.

Meditacijos ir savasties tyrimai rodo, kad Sie sluoksniai néra neatskiriami. Kai kurie jy gali keistis,
nors Zzmogus iSlieka samoningas. Todél sakinys ,,mano ego iSnyko“ pasako maziau, negu atrodo.
Daug tiksliau klausti: kas pasikeité - kino riba, veiksmo autorysté, laiko pojutis, autobiografinés
mintys ar skirtis tarp vidaus ir iSorés?

Meditacija keiCia ne vieng mistinj ,,daiktg galvoje“. Ji keiCia santykj tarp suvokéjo ir to, kas
suvokiama. Vienybé nebitinai reiSkia, kad skirtumai iSnyko: garsas lieka garsu, kiinas - kiinu,
aplinka - aplinka. Taciau skirtumai gali nustoti buti iSgyvenami kaip nuolatiné prieSprieSa - A
pries B, + pries -, as prie$ pasaulj.

PATYRIMO FAKTAS NELYGU JO INTERPRETACIJA

»Medituojant dingo kuno ribos pojutis“ - tai patirties aprasymas. ,,Vadinasi, sgmoné paliko kting“ -
jau interpretacija.

»Nebejauciau skirtumo tarp saves ir aplinkos“ - patirties apraSymas. ,,Vadinasi, supratau galutine
Visatos sandara“ - iSvada.

Stiprus iSgyvenimas gali buti visiSkai tikras kaip iSgyvenimas. Ta¢iau iSgyvenimo intensyvumas
néra jo paaiSkinimo teisingumo garantija.

Todél praktiSka taisyklé paprasta: pirmiausia pastebék, ka i$ tikryjuy patyrei. Tik paskui
aisSkink, ka tai reiskia.

KAI MEDITACIJA PALIECIA KUNA: g-TUMMO

Tibeto g-tummo praktikos istorijos ilgai skambéjo beveik kaip legenda. Tradicinése ceremonijose
ir liudininky pasakojimuose aprasomi praktikai, kurie Ziemos metu stingdanc¢iame Himalajuy
Saltyje ant nuogo kiino apsigaubia Slapiomis paklodémis ir jas dZiovina kino Siluma. Kai kuriuose
vienuolynuose toks Slapiy paklodZiy dZiovinimas buvo naudojamas kaip praktikos iSbhandymas.

Svarbu atskirti pasakojima nuo laboratorinio rezultato. Garuojanti paklodé pati savaime néra
jirodymas, kad kiino temperatiira tapo nenatiiraliai auksta. TaCiau 2013 m. tyrime patyrusiy g-
tummo praktiky paZasties temperatira atliekant intensyvia ,,Forceful Breath“ kvépavimo ir
vizualizacijos praktika kilo iki 38,3 °C.

Tyrimas rodo, kad Cia veikia keli mechanizmai kartu: specifinis kvépavimas, izometriné raumeny
jtampa ir meditaciné vizualizacija. Jdomiausia ne ,stebuklas®, o faktas, kad treniruotas Zmogus
gali sagmoningai reikSmingai paveikti procesus, kuriuos paprastai laikome beveik automatiniais.

TUKDAM: KAS VYKSTA PO MIRTIES?

Dar keistesneé Tibeto tradicija vadinama tukdam. Pagal tradicinj aiSkinima labai patyres
meditatorius po klinikinés mirties dar kurj laikg iSlieka subtilioje meditacijos busenoje.

Tokiais atvejais vienuoliai stebi kiino laikyseng, odos bukle, kvapa ir irimo tempa.
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Mokslininkai §j reiSkinj pabandé tikrinti tiesiogiai. 13 tariamuy tukdam atvejy buvo surinkti
pomirtiniai EEG duomenys.

Ankstyviausias matavimas pradétas praéjus 26 valandoms po mirties. AtpaZjstamos smegeny
elektrinés veiklos nerasta.

Tai reiSkia, kad mokslas kol kas neturi jrodymo, jog po klinikinés mirties testysi smegenu veikla,
kurig bty galima sieti su meditacija. Tac¢iau biologiné mjslé iSlieka. 2024 m. teismo medicinos
tyréjai aprasé du atvejus Tibeto vienuoliy bendruomenése, kai irimo poky¢iai vidaus salygomis
buvo létesni, nei tikétasi; bendras pomirtinis intervalas Siuose atvejuose sieké 38 ir 27 dienas.

Du atvejai néra jrodymas apie samone po mirties. Bet jie yra pakankama prieZastis klausti,
kokie biologiniai ir aplinkos veiksniai gali lemti tokig irimo eiga.

KAI ,,AS“ ISNYKSTA: JZVALGA AR PROBLEMA?

»Manes nebeliko.“ ,Kunas atrodé nebe mano.“ ,Nebebuvo ribos tarp manes ir pasaulio.“ Tie patys
zodziai gali apraSyti labai skirtingas busenas.

2026 m. tyrimas palygino 60 Zmoniy, kuriems depersonalizacijos ar derealizacijos pobudzio
busenos kilo meditacijos kontekste, su 61 Zmogumi, kuriems panasios busenos kilo dél kity
prieZasciy.

Paciy simptomuy pobudis pagal Cambridge Depersonalisation Scale reikSmingai nesiskyré. Taciau
meditacijos grupé patirtj dazniau vertino kaip pozityvig, prasminga ar dvasiskai reikSminga;
distreso pasitaiké ir joje.

Todél svarbiausia ne vien tai, kg Zmogus patyré, bet ka ta patirtis daro jo gyvenimui: ar jis iSlaiko
realybés tikrinimg, gali miegoti, dirbti, bendrauti ir abejoti savo interpretacija? Ar po patirties
tampa stabilesnis - ar vis labiau dezorganizuojasi?

2020 m. sisteminé 83 tyrimy apzvalga, apémusi 6703 dalyvius, nepageidaujamy meditacijos
reiSkiniy bendra paplitima jvertino 8,3 %, nors skirtingy tyrimuy rezultatai labai skyrési.
DaZniausiai buvo apraSomi nerimas, depresiniai simptomai ir kognityviniai pokyciai.

Meditacija néra savaime pavojinga, taCiau ji néra ir nekaltas ,atsipalaidavimo mygtukas“. Jei po
praktikos Zmogus ilgai nemiega, praranda realybés tikrinimg, tampa ryskiai paranojiskas ar
nebegali normaliai funkcionuoti, to nereikia romantizuoti kaip ,,dvasinio progreso“.

Ir cia laboratorija griZta | kasdienybe: jeigu démesys, kuno ribos ir net ,as-pasaulis“ skirtis néra
visiskai nekintami, svarbu ne tik tai, kq patiriame, bet ir kaip su tuo elgiames.

KA IS TO PASIIMTI SAU?

Praktiné Sio straipsnio verté prasideda ne Tibeto vienuolyne, o kasdienybéje.
FAKTAS PIRMA. PAAISKINIMAS - PO TO.

»Jauciu pykti“ yra patirties faktas. ,Jis tyia mane Zemina“ - interpretacija.
»Jauciu baime“ yra faktas. ,Vadinasi, tikrai nutiks blogiausia“ - iSvada.

Pirmiausia pamatyk, kas vyksta; tik paskui spresk, ka tai reiskia.
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VIENPUSIU PROCESU NEBUNA.

Zmogaus patyrimas kyla santykyje: kiinas veikia démesj, démesys atrenka signalus, atmintis
suteikia prasme, aplinka atsako | musy veiksma. Keiciantis vienai pusei, keiciasi visa situacija.

Todél klausimas ,kas kaltas?“ daznai yra per siauras. Platesnis klausimas: ,kas vyksta tarp manes
ir Sios situacijos?“

KLIUTIS GALI BUTI NE PRIESAS, O RIBA.

Metodas, kuris veiké vakar, pasikeitus saglygoms gali nebeveikti.

Tada klitatis parodo ne tik ,ka reikia nugaléti®, bet ir kur baigési seno metodo galimybés.

Gyvybingas atsakas - ne mechaniskai didinti jégg, o keisti veikimo buda.

GYVENIMAS REMIASI ABIPUSISKUMU.

Vienos puseés ,pergalé“ gali tapti visos sistemos pralaiméjimu.

Gyvas santykis turi apykaitg: gaunu ir duodu, veikiu ir gaunu atsaka, keiciu aplinka ir pats nuo jos
kei¢iuosi.

Todél svarbu klausti ne vien ,ar laiméjau?“, o ,,kas nutiko visam santykiui?“

ISMINTIS - NE KOVA SU FAKTU.

Kliutj galima lauZzti, galima nuo jos bégti, o galima pamatyti, ka ji rodo apie situacija ir musy
metoda.

Vanduo nejrodinéja akmeniui, kad $is neteisus - jis randa kelia ir teka toliau. Tai ne pasyvumas.
Tai gebéjimas priimti faktg ir rasti veiksma, kuris leidZia procesui testis.

DEMESYS NERA NEUTRALUS.

Tai, | ka nuolat kreipiame démesj, musy patirtyje tampa rySkesne ir svarbesne dalimi.

Meditacija treniruoja gebéjima pastebeti, kur démesys nuéjo, ir sgmoningai ji grazinti. Tai leidzia
anksCiau pamatyti momentg, kai pojutis tampa interpretacija, o interpretacija - automatine
reakcija.

3 KLAUSIMU TESTAS

1. Koks yra faktas?

2. Koks santyKkis tai kuria?

3. Ar mano atsakas didina gyvybinguma visame santykyje?
NE KIEKVIENA MINTIS YRA , AS“.

Mintis, emocija ar kiino pojitis atsiranda sagmonegje, ta¢iau neprivalo automatiskai tapti
sprendimu ar veiksmu.

Tarp patyrimo ir reakcijos galima pamatyti tarpa.

Kuo aiSkiau jis matomas, tuo maziau Zmogy valdo pirmas impulsas.
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GYVYBINGUMAS - KRITERIJUS.

Cia ,gyvybingumas* reiskia placiau nei energinguma ar gera nuotaikg. Tai gebéjimas i$saugoti ir
plésti gyva procesa: kontakta su realybe, lankstuma, jvairove, abipusiSkuma ir gebéjima
prisitaikyti neprarandant saves.

Kas vakar Zmoguy vysté, Siandien gali pradéti jj slopinti.

Todél gyvybingumas néra receptas - tai nuolatinis tikrinimas realybéje.

PRAKTIKOS VERTE MATUOK NE NEJPRASTU BUSENU SKAICIUMI, O TUO, AR DIDEJA
GYVYBINGUMAS - NE TIK ,MAN*, BET VISAME SANTYKY]JE.

TAI KAS GALIAUSIAI LIEKA?

Kai sakome ,,as8“ atrodo, kad kalbame apie vieng aiSky centra.

Taciau tyrimai rodo, kad §j ,a$“ sudaro keli skirtingi sluoksniai: kiino pojutis, jausmas, kad esu
butent ¢ia, veiksmo autorysté, prisiminimai, démesio kryptis ir riba tarp ,,manes“ bei iSorinio
pasaulio.

Meditacijos metu dalis iy sluoksniy gali susilpnéti arba pasikeisti. Zmogus tebéra sgmoningas,
taCiau kitaip patiria kiing, vietg, laika ar skirtj tarp vidaus ir iSorés.

Todél klausimas tampa daug jdomesnis uz ,,ar ego iSnyko?“ Jeigu tai, ka vadiname ,,a$“, galima
keisti dalimis, ,,a8“ néra vienas nekintamas jungiklis. Tai gyvas procesas, kuriame susitinka kanas,
atmintis, démesys, pojuciai ir pasaulis. Vienpusio proceso ¢ia néra: Zmogus veikia aplinka, o
aplinka nuolat keicia jo patyrima.

Meditacija tampa savotiSka samonés laboratorija. Ji leidZia pamatyti ne tik tai, ka patiriame, bet ir
kaip susidaro jausmas: ,,Cia esu a$, o ten - pasaulis“. Ir tada praktinis klausimas tampa labai
konkretus: ar mano matymas ir veiksmai plecia gyvenimo galimybes, ar jas siaurina?

JEIGU $IA RIBA GALIMA KEISTI - KAS LIEKA, KAI JPRASTAS ,,A$“ SUSILPNEJA?

Mokslas j §j klausima dar neturi galutinio atsakymo. Bet praktiné iSvada jau aiski: kuo geriau
pastebime, kaip atsiranda pojutis, mintis, interpretacija ir reakcija, tuo maziau visas Sis procesas
valdo mus automatiskai.
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Parengta 2026 m. rugséjj. Straipsnio tikslas - atskirti tai, ka tyrimai parodé, nuo praktiniy interpretacijy ir parodyti, kaip
Sias iSvadas galima tikrinti kasdienybéje per faktg, santykj ir gyvybinguma.
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