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ILGAT IR LAIMINGAI

SU MEILE - TAU

Tu atsivertei dar vieng mano knygg, kuri skirta suaugusiam
zmogui, ieskanciam laimés ir sékmés asmeniniuose santykiuo-
se. O jei visai tiksliai, si knyga gali padéti issiaiskinti, ka tu veiki
santuokoje, kai yra labai sunku. Si knyga gali padéti suZinoti,
ar tu uzstrigai santykiuose, ar tu jau juos gali ramia $irdimi uz-
baigti. Si knyga yra puiki tarpiné stotelé tarp ketinimo skirtis ir
galutinio sprendimo, net nesvarbu, koks jis bus.

Tai jau astuntoji mano knyga. [kvépimu mamoms, augi-
nanc¢ioms vaikus iki 7 mety, pasidalijau knygoje ,(Ne)tobulos
mamos uzrasai®. Pastiprinima moterims, kurios pavargo nuo
sunkios vaikystés ir asmeniniy santykiy dramy, o labiausiai — nuo
nemeilés sau, suteikiau knygoje ,(Ne)tobulos moters uzrasai“
Apie jvairiaspalvi gyvenima mokykloje ir Seimoje su auganciu
vaiku iki pat jo pilnametystés papasakojau knygoje ,,(Ne)tobulos
paauglystés uzrasai®. ,Laimingo vyro knyga“ parodo prasmingo
vyriskumo buties gaires $iuolaikinéje besikeiciancioje seimoje.
»Laimingos zmonos knyga“ jkvepia zmonas, ieskancias taikos su
savimi ir Zzmonos statusu, méginancias protingai suderinti jvairius
savo asmenybés aspektus. ,Aukléjimo detoksas” padeda tévams,
globéjams, pedagogams, seneliams ir aukléms naujai pasiziaréti

7



RAMUNE MURAUSKIENE

i savo jprocius bendraujant su vaikais. ,Kas tas pyktis?“ pasakoja
maziems ir dideliems apie stipriausia jausma pyktj ir jo nauda
bei siuolaikine lyderyste.

Astuntoji knyga yra skirta moters ir vyro asmeniniams,
patiems intymiausiems santykiams sveikatinti. Tik a§ nesu gydy-
toja. Neapsigauk. Knygoje recepty nebus. Joje nebus ir taisykliy,
kuriy reikés laikytis. Knygoje gausu jzvalgy, kurias verta zinoti,
isSbandyti, jei turi svajone gyventi ilgai ir laimingai su vienu vyru
ar viena moterimi. Net jei esamas ilgalaikis partneris tau — jau
trecias, visada yra galimybé transformuoti santykius j geresnius.

Nors knyga skirta ir vyrams, mielai joje kreipiuosi j moteris.
Tikiu, kad jos yra pagrindinés mano skaitytojos ir didziosios
santykiy kiaréjos bei mylinciy $irdziy gaivintojos.
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Atraskime siame sukrétime gério,
zinodami, kad viskam yra

Dievo valia,

visame kame yra

ir pamoka, ir mokytojas.

Skaityk $j teksta kiekvieng karta, kai apims neviltis. [sidé-
mék: sukrétimas ateina tik tada, kai mes smulkmenomis kelia-
me savo gyvenime didziulj chaosg. Mes savinamés vienas Kkita,
konkuruojame, baramés dél nieky, reikalaujame paklusimo,
tarnystés, poreikiy tenkinimo. Kaipgi galime iSgyventi be su-
krétimo? Pasaulyje sukrétimo mastas mums jau aiskus. Kai per
istorija mokémeés apie pasaulines pandemijas, nesuvokéme, kas
tai yra. Dabar jau zinome.

Seima — taip pat pasaulis. Jai nereikia pandemijos, jai uz-
tenka sukrétimo neistikimybés pavidalu, vaiko mirties pavidalu,
nuolatiniais konfliktais, skyrybomis ir pan. Kokie mes liekame
po tokiy sukrétimy? Geresni ar blogesni? Tyresni ar labiau su-
puve? Kiekviena turime apie ka pagalvoti. Skirkime tam laiko.
Nenuskubékime. Juk masy vidiniame sode yra uzleisty plotuy:
pamatykime juos, i$sivalykime, sodinkime, sékime, priziare-
kime, valykime ir dar karta sékime, kad derlius baty mielas ir
valgomas.

Tesiant tema apie toksinus, svarbu paminéti, jog net mazi
pokyciai kei¢ia esama disbalansa j harmonija. Tu gali nutraukti
savo ,nekalbadienius®, tu gali kartais reaguoti taip, kaip niekad
nereagavai, tu gali ignoruoti netinkama elgesj, tu gali nekalbéti

viena ar kita tema, tu gali i$eiti i§ kambario, jei per daug supyksti,
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tu gali viena iSeiti pasivaikscioti, tu gali miegoti atskirai, tu gali
atrasti dar daug gery budy atsiriboti nuo cunamio epicentro.
Tu neprivalai bati griovimo stkuryje. Ir kai nurimsi, viska ma-
tysi daug skaidriau. Ratilai vandens pavirsiuje sujaukia vaizda.
Taip ir intensyvus jausmai sujaukia ramybe, nukreipia mus nuo
esmés, skatina destruktyvuma. Kai atsiranda stipras jausmai,
nukreipk juos ne i proting analize, o j veiksmus, pvz., grindy ir
langy valymga, vonios tvarkyma ir pan. Pamatysi, kad padarei
daug darby né nepajusdama. Kai tau pavyks tai, gali imtis kur
kas subtilesnio detokso. Kai tik ateis pikta mintis, kartok sau:

as esu sviesa,

as esu meile,
as dalijuosi tik
sviesa ir meile,
as priimu tik

sviesq ir meile

ir nieko daugiau.

Daug zmoniy, kurie jtiki intensyviu organizmo detoksika-
cijos procesu taikydami dietas, gerdami vandenj su visokiomis
séklomis ir pan., analogiskai masto ir apie santykius: atsisakyk
visko, kas yra toksiska, ir bus labai gerai. Atsisakyk santuokos
su tokiu, atsisakyk kalbéti apie tai, atsisakyk matyti tai, kas tave
jaudina, ir pan. A$ sakau: ne, ne ir dar karta ne. Atsisakiusi va-
dinamuyjuy toksisku santykiy nepagerinsi savo situacijos ir
neisgysi nuo liguisty santykiy. Tik praleisi ¢jima. Prisimink:
santykiai yra zaidimas. Ar tau apsimoka praleisti tiek daug éjimuy?
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Nemanau. Kokj gyvenima pasiruo$usi gyventi apkasuose? Kokius
zmones, praleisdama éjimus, sutiksi, kaip manai? Karta viena
daktaré, supazindindama savo pacientus su toksinais, jspéjo:
jvairios neprotingos dietos veikiau nusilpnina imuniteta ar su-
kelia sveikatos negalavimy, nei i$gydo nuo toksiny.

Kai kalbame apie vadinamuosius toksiskus santykius,
toksiskus pokalbius, toksiskas situacijas, atsisakymas palaikyti
santykius, vengti to, kas yra, i$ tiesy susilpnina masy imunine
santykiy sistema. Atsisakydami prisiimti atsakomybe uz savo
indélj j santykius mes laisva valia ir absoliuciai sau nenaudingai
liaujamés gyti, stabdome ar nutoliname neribotam laikui svar-
biy santykiy gijima, liekame su pakrikusiais santykiais, liga ir
negalia. Ir ilgam laikui, t. y. tol, kol vienas i§ partneriy priima
sprendima ,mesti kauliuka®.

Viena moteris, su kuria daug kalbéjomeés apie jos trecigja
santuoka, vis pasakodavo, kaip jos vyras Antanas kas karta, kai
tik situacija Seimoje pakrypdavo ne pagal jo plang A, jai rézda-
vo: kamuoliukas tavo rankose! Ir atsiribodavo nuo jos, vaiky,
buities, bendravimo su vaikais ir Zmona. Fiziskai budavo na-
muose, bet i esmés tik tinodavo savo susikurtoje landynéje,
i nieka nekreipdamas démesio, budamas su visais bendruose
namuose taip, lyg be jo juose nieko ir nebuty. Pradzioje Morta
isiskaudindavo, jausdavo esanti atstumta, daznai verkdavo. Po
produktyviy keliy pokalbiy, tam tikry knygy skaitymo, savo
elgesio savarankiskos analizés, didesnés savistabos vengiant
koneveikti save ir gailétis saves bei nuoseklios saviugdos mano
mokykloje ,Laimingas gyvenimas” ji jsitikino, kad litdesys ir jo
atmainos néra adekvatis jausmai panasiose situacijose. Morta
pradéjo piktintis tokiu neatsakingu vyro elgesiu. Ji kurj laika
kartodavo Antanui:
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as esu atsakinga tik uz
savo indélj j santykius,
o tu esi atsakingas uz savqjj.
Todél mano kamuoliukas
visada yra pas mane,

o tavo — pas tave.

Morta net sugebédavo savo vyrui suorganizuoti savotiska
atsakomybés perdavimo rituala: pokalbio metu ji, sakydama, kad
jo kamuoliukas yra jo rankose, atlikdavo viena ir ta patj tariamo
kamuoliuko metimo vyrui veiksma. Labai verta démesio prak-
tika. Tai truko beveik metus. Galiausiai Morta liovési piktintis,
atsirado daugiau atjautos Antanui. Mat ji puikiai suvoké, kad jos
pusamzis vyras trecioje santuokoje vis vengia atsakomybés uz savo
indélj j santykius. Galiausiai ji beveik prarado priezastj piktintis.
Antanas tik atrodé didelis vyras, taciau savo viduje buvo mazas ir
nelaimingas, gal net nuskriaustas. Tac¢iau po susitikimy su manimi
Morta atsisaké minties vilkéti balta mediko apranga su raudonu
kryzeliu. Morta ir toliau ketino buti Antanui zmona. Kiek ilgai? Ji
nekélé sau sio klausimo. Ji nereikalavo i saves sprendimo. Ji jaute,
kad dar daug ka gali nuveikti santuokoje vietoj skyryby. Morta
atsigavo, pamilo save, pradéjo save labiau gerbti ir uoliai pildé
visas imuninés santykiy sistemos skyles. Kaip? Ji tapo mokine.

Pasinerkime j mokinio pozicija, kuria labai aiskiai ir kon-
kreciai nusako jvairiy mokymuy autorius, psichologas Olegas
Gadeckis. Pasidalysiu tuo, kaip jj supratau ir atradau. Ne tik
buvau jo praktiniy mokymuy daugkartiné dalyve, bet ir klausiau
labai daug mokymo medziagos internete.
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Jei norime pradéti keisti savo gyvenima j geraja puse,
turime tapti mokiniais. Si mokinio pozicija yra batinas
visy geryjy pokyciuy pagrindas. Negalvok, kad mes giméme
tam, kad nuolat jveiktume sunkumus. Mes neturime atsisakyti
atsipatimo, apie kurj rasé Vydanas. Mes galime suderinti vidinj
atsipitima su iSorine gyvenimo dinamika. Tai reiskia, kad mes
galime buti veiklas, taciau tuo pac¢iu metu neisgyventi nuolati-
nés jtampos, streso, baimiy, nerimo ir pan. Mes tuo paciu metu
galime buti ir laimingi, ir sékmés lydimi.

Sioje kelionéje mums reikia jkopti j tris virsukalnes.

Pirmoji virSukalné - tai kokybiskas santykis su savi-
mi: privalome atsisakyti saves netikry, privalome isdrjsti tapti
tikri, kasdien patirti autentiskuma nejausdami kaltés, gédos
ir idavystés. Si virsukalné — tai kiekvieno visapusiskai sveiko
individo starto linija i kitus santykius. Tai yra laimés jausmas,
kad turi save. Nemanyk, kad uzteks karta jkopti j $ig virsukalne.
Mes ja jveikiame kasdien. Juk kasdien gyvenimas pateikia mums
isbandymuy ir pamokuy.

Kaip atrodo tas nuolatinis kopimas j savasties kalng? Moterys,
transformuodamos aplinkoje esancig informacija, pasitikédamos
savo intuicija, turi prigimtinj gebéjima pateikti savo autentiskas
reakcijas j iSorinj pasaulj taip, kad iSorinis pasaulis deréty Salia
ju unikalumo. Nereikia pasaulio lenkti  savo puse, taciau batina
iSmokti laviruoti: kai kur atsisakyti savo nory, kai kur apriboti
savo poreikius, prisitaikyti, o gal net kategoriskai brézti ribas.

Galiu tave nuraminti: kiekviena moteris, kuri pradeda sia
kelione j pirmgja virSukalne, iSgyvena kovy etapa. Kaip jis at-
rodo? Kategoriskos ribos bréziamos bet kur, bet kada ir su bet
kuo. Nuolat pakeliamas kardas saugo savasties dar pazeidziamus
daigelius. Nieko tokio, amzinai tai netruks. Po tam tikro laiko
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visos moterys nurimsta ir liaujasi kovojusios su iSoriniu pasau-
liu. Jos tampa galingomis upémis su labai jvairiais krantais. Jos
tampa gyvybe nesanciu vandeniu, kuris gali apibégti net ir pacias
didziausias klittis. Visi sprendimai priimami ne dél tos neegzis-
tuojancios ,$ventos ramybeés®, apie kurig pasakoja man moterys
ir guodziasi. Visi sprendimai priimami i$ meilés ir pagarbos sau:
kai reikia, keliama didelé banga, kai nereikia, krantai yra tykas
tykas, kai reikia, véjas pucia garsiai, kai nereikia, mégaujamasi
stiliu, kai reikia, girdisi daztanciy leksc¢iy garsai, kai nereikia,
girdisi smagios dainos nitiniavimas ar skaitomos knygos lapy
$naresys. Néra jokios taisyklés, kaip tau biiti teisingai. Néra
jokio teisingo buvimo. Esi arba tu, arba ne tu. Esi Cia ir da-
bar. Esi ne pries$ ka nors, o uz save. Esi autentiska.

Kai jvyksta koks nors sukrétimas, stebék, ka tau norisi
daryti? Vieni zmonés béga nuo sunkumuy. Kiti ima koneveikti
save. Dar kiti, jsileide jausmus j save ir pabuve su jais, i$gryni-
na sau, kas is tiesy vyksta jy gyvenime. Tu tikrai pazjsti zmo-
niy, kurie sunkumuose ,uzpila smegenis“. O kiek Zzmony teko
man isklausyti, kuriy vyrai sudétingy santykiy etape neistvéré
susigalvotos emocinés vienatvés, nes zmona laukési, ir inty-
miai susidraugavo su kitomis moterimis. Esant sukrétimams
kiekvienas grjzta i save. [ tai, ka turi viduje. Tai reiskia, kad kai
zmogus béga nuo sunkumy, béga nuo nemaloniy situacijy, nuo
»zmonos nenuotaikoje, jis savo viduje turi pabégimo kamba-
riy zemélapj. Nesvarbu, kiek jam mety. Svarbu suprasti, kad jis
taip ir neiSmoko biti su savimi realybéje. Jis né nepradéjo lipti
i savo pirmajj kalna. Apie kokig laime su savimi jis gali svajoti,
mintyti ar kalbéti? O ko i$ tokio partnerio gali tikétis tu? Nieko
kablelis nieko. Supraskime: vakarietiski psichologiniai brukalai
skatina mus mesti kelia dél patogumo. Taip zmonés pervargsta.
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Juk nuolat bégioti yra tikra kancia. Ir tik keic¢iant, prapleciant,
pripildant iSminties bei amzinybés nuostatas, pozitrj, mastymo
buda ir galiausiai pasaulézitra galima islikti tame kelyje, kuris
tau ir buvo duotas, kai gimei.

Jei ir tu esi tokia pabégimo kambariy mégéja, sustok gi
pagaliau. Sukontroliuok savo kojas ir naudok jas pagal paskirtj.
Mesk kauliuka. Jei taip nori, gali praleisti vieng éjima savo santy-
kiy zaidime. Bet neiSeik i$ ju. Mesk kauliuka ir galvok apie save.

Kaip sugebéjai taip save nuskriausti?
Kaip sugebejai save sumazinti,
kad kitas salia taves virto parazitu?
Kaip sugebejai nepaisyti savo poreikiy,
nory, svajoniy, o tik begiojai
paskui narcizo plang A?

Kas tau nutiko,
kai atsisakei gyventi savo gyvenimgq?
Ljsk j save.

Nerk kuo giliau.

Eik susipazinti su savimi.
Rasyk eiles.

Piesk.

Verk.

Rék.

Lauzyk piestukus.

Braukyk.
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Lamdyk savo rasymo pedsakus.
Ir vel verk.
Gyk.
Buk vis labiau panasi | save.
Liek visus savo toksinus popieriaus lape,

kuriuos savo laisva valia sukaupei.

Isigyk sasiuvinj, uzsirasyk savo mintis, uzrasyk visus atsaky-
mus. Tiesiog isliek. Nedaryk jokios minciy ir atsakymy analizés.
Tiesiog rasyk. Kasdienis rasymas turi psichoterapinj poveiki.
Skirk laiko rasyti. Manoma, kad bent 20 minuciy per dieng yra
tas laikas, kai rasymas suteikia teigiama nauda. Rasymas yra
savigyda. Rasymas suteikia aiSkuma. Rasymas padeda islieti
visa tai, kas susikaupé. Rasymas negali buti blogas. Ra§ymas
yra toks, kaip tuo metu jautiesi, kai lieji savo prisiminimus ir
nei$gyventus unikalius jausmus. Gali bati, kad pradzioje tavo
rasymo sesijos panésés j tamsos bombas. Nieko, ir tai amzinai
netruks. [sitikinsi, kad su laiku tavo rasymas giedréja. Taip tu
stebési, kaip tavo gyvenimas geréja ir $vieséja. Tu patikesi, kad
visada galéjai buti savimi, tik kazkodél nutarei isduoti save. Tu
patikeési, o tai yra bene svarbiausia santykiuose, jog visada buvai
pakankamai gera, kad batum mylima. Girdi? Tu visada buvai
pakankamai gera, kad batum mylima.

Kodeél buvai jsileidusi krava abejoniy i$ kieto ir konkuren-
cingo bei zmogiskumo stokojancio vyro proto, jog nesi pakan-
kamai gera, moteriska, geidziama, protinga? Nezinia. Bet dabar
gali invazijai sakyti STOP. Gali drasiai siysti berniuka zaisti savo

zvaigzdziy kary, nes jam dar teks jveikti savajj ,vidinj Darta
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Veiderj“ (Darth Vader) ir sugrjzti prie prigimtinio saves ,gero-
jo Anakino Skaivolkerio“ (Anakin Skywalker). Nesvarbu, kad
dar vakar taip negaléjai. Nesvarbu, kad rytoj vél tave ,uznes”
i praeities aklavietes. Svarbiausia pradéti §j savigydos procesa,
kai tik gali. Nelauk, kol koks nors specialistas tau pasakys, jog
esant tokioms vaikystés aplinkybéms kitaip ir negaléjo nutikti.
Apsaugok, Viespatie! Suteik pati aiSkumo apie save. Tu ta gali. Kai
suprasi save i$ praeities, galési samoningai kurti kiekviena éjima
dabar ir taip daryti jtaka savo ateiciai. Tik taip ir vyksta didieji
perkeitimai. Nuo mazy dalyky, nuo mazy éjimy atmerktomis
akimis, nuo mazytés saves myléjimo, nuo tikéjimo savimi augant.

Jei dar nieko niekada nedarei dél saves, jkvépti tave gali
antrasis mano bestseleris ,(Ne)tobulos moters uzrasai® Jei jau
esi ka nors jkvepiancio skaiciusi ir ieskai palaikymo bendruo-
meneés, kuri nesibrauty j tavo asmeninj gyvenima, bet, reikalui
esant, tave pastiprinty, prisijunk prie mano saviugdos mokyklos
»Laimingas gyvenimas®. Visa informacija rasi knygos gale.

Atmink: kokybiska laimeés rysj su savimi palaikome kiek-
viena miela savo gyvenimo dieng! Kartais tai labai skauda.
Kartais tai linksmina. Kartais mes bégame j taip gerai zinoma
vieng i§ pabégimo kambariy, net nesvarbu, kas tai. Bet niekada
daugiau neatitolstame nuo savasties i§ esmés. Mes nepajégia-
me daugiau saves iSduoti. Nepajégiame daugiau saves iskeisti i
ne save. Patikék: ne tik rezultatas, bet ir pats procesas suteikia
neaprépiama laime.

Skatindama motery savigyda, daznai sitlau klausytis mu-
zikos. Bene stipriausia terapinj poveikj moterims gali suteikti
karéjos Jelenos Vajengos dainos. Jos ypac tinka toms moterims,
kurios vis bijo jausti arba joms vis nepavyksta jausti. Ir ypac
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toms, kuriy verkimas kazkur uzstrigo. Dainoje , Baltoji pauksté”
klausomeés perkeitimo, vienos i$ psichoterapinés savigydos for-
muy. Dainuojama apie i$siskyrima, kuris labai skaudina. Pateikiu
laisva dainos vertimag:

Ir tavo rankos ne mane juk glostys.
Ir tavo akys ne manes ieskos.
Mane pamates tu tiesiog praeisi.

Net nepradesi apie mane galvot.

Po tam tikros i$dainuotos istorijos moteris, kuri buvo is-
duota, kuriai labai skaudéjo tiek kaniskai, tiek dvasiskai, pagaliau

issilaisvina, o dainoje skamba $ie zodziai:

Ir mano rankos ne tave juk glostys.
Ir mano akys ne taves ieskos.
Tave pamaciusi tiesiog praeisiu.

Net nepradesiu as galvot apie tave.

Zavi toks autentiskas badas dainoje ne tik drama pradéti,
bet ir ja sveikai uzbaigti. Visai kaip gyvenime. Prisimenu, kokia
susikrimtusi buvo Rita, kai verkdama guodési, kad jai nepavyksta
suderinti santykiy su Povilu. Kai paklausiau, kas jis, suzinojau,
kad Povilas yra alkoholikas, o gyvena jiedu su Rita nejsipareigoje.
Taip, Ruta turéjo silpny viety, kaip ir kiekvienas musy, taciau ji
turéjo ir vaiky. Povilo nenuoseklis, bet savotiskai geri santykiai

su Ratos vaikais jai jauké prota ir tolino ryzta uzduoti nepatogius
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klausimus. Rata puikiai suprato, kad Povilas privalo atsisakyti
alkoholio, priesingu atveju ji negalés su juo gyventi. Kai Rata pri-
artéjo prie akistatos su realybe, Povilas netikeétai pasipirso. Juk ji
taip to laukeé! Priimti sau ir savo Seimai palanky sprendima buvo
ypac sunku. Pasitliau jai $iek tiek atsitolinti nuo Povilo: atsisakyti
jo sitlomy paslaugy, susirasti mégstamos veiklos, daugiau laiko
praleisti su vaikais, dazniau susitikti su artimaisiais ir draugais.
Dar pateikiau krava rekomendacijy, kaip galima buty suderinti
santykius ne tik su artimaisiais, bet ir su pacia savimi. Skatinau
lékti tiesiai j savo sazine. Ruta parasé po daugiau nei mety. Ji buvo
laiminga. Povilo jos ir jos vaiky gyvenime nebuvo. Tas skausmas,
kuris kilo dél prisiris$imo, jprociy ir baimés, isgaravo kaip koks
bezdalas véjyje. Ji stebisi savimi: kodél ta vyra, kuris gyveno savo
alkoholizmo liane, buvo sureiksminusi ir i§didinusi? Kodél gal-
vojo, kad be jo prapuls? Kodél jtikéjo, kad jos moteriskos laimés
istorija turi baigtis alkoholiko, nenorincio pasveikti, gaivinimu?
Ruatai nereikéjo antidepresanty ir ilgos psichoterapijos, Ratai rei-
kéjo pradéti GYVENTIL Girdi? Tau reikia pradéti GYVENTI!
Kiekviena miela savo gyvenimo diena! Visy pirma, su savimi
tikraja. Jei pavyko Ratai, pavykti gali mums visoms. Tik turime
nepraleisti per daug éjimy ir rizikuoti mesti zaidimo kauliuka
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net tuomet, kai nejziarime santykiy zaidimo lentos.

Artéjant prie savasties, neiSvengiamai keiciasi musy san-
tykiai ir su aplinkiniais. Antroji vir§ukalné, kuria privalome
jveikti — kokybiskas santykis su aplinkiniais. Ant $io kalno
stovi visi zmonés, kurie yra tavo gyvenime: tévai, broliai ir se-
serys, giminaiciai, uo$viai, anytos, marcios, zentai, darbdaviai,
pavaldiniai, tave gydantys gydytojai, tavo manikitrininke, kir-

péjas ir pan. Kaip jautiesi tarp ju? Visi aplinkui kvaili, o tu esi
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ju centre? O gal vis délto jautiesi maloniai? Kokios yra bendros
tendencijos? Tie zmoneés, kuriuos pasirenkame patys ir su kuriais
labai daznai nesusitinkame ir nesidalijame vienu vonios kam-
bariu, mums atrodo labai malonis, protingi, gal net i$mintingi.
Mums vaidenasi, kad jie mus supranta. O tie, kuriuos i$sirin-
kome kaip vienintelius, visai masy nepazjsta, negerbia, nemyli.
Sunkiausia kalbéti apie tuos, kuriuos mums Dievulis jdave kaip
plana B. Siek tiek ironizuoju ir hiperbolizuoju. Tiesiog zinok:
jei buvai save apleidusi su vienu vyru, gali buti, kad aplei-
dai save ir santykiuose su kitais. Greiciausiai tau teks ismokti
darbdaviui pasakyti NE ir nebijoti lékti i§ darbo, nes jei tu saky-
tum TAIP, pataikautum jo neadekvatiems reikalavimams. Kai
kopi i §j kalna, tau gali nuolat skambéti ,ka zmonés pagalvos?”,
»ka zmonés pasakys?“ ir pan. Kopdama j $j kalng, tu gali jgauti
didesne autonomija ir adekvaty savarankiskuma. Tai yra tokia
tarpiné pozicija, toks aukso vidurys tarp visiskos emancipacijos
ir absoliucios priklausomybés nuo kity. Tokia autonomija yra
brandzios ir atsakingos asmenybés pozymis. Vis dazniau matysi,
kad tavo sprendimai yra ne pries$ ka nors, o uz tave.

Kopdama j antraja virsukalne, tu gali bati dviejose pozicijose:
jaunesnigja ir vyresnigja mokine. Jaunesnioji dalijasi sunkumais
su vyresnigja, nes nori suprasti savo pamoka. Girdi? Kai pasidaliji
sunkumu su kitu Zzmogumi, nenori, kad jis tave gelbéty, tu ir toliau
nori buti atsakinga uz savo gyvenima, bet dabar ieskai iSmintingy
jzvalgy, nurodymuy ir pan. Vyresniojo pozicijoje labai svarbi gera
valia. Daznai vyresnieji primeta savo valia. Tikrojo vyresniojo
mokinio pozicijg uzimantis asmuo siekia padéti kitam suprasti
jo pamoka. ,Vyresnieji“ moka dalytis dangiska pagalba, nes jie ir
pataria ne i$ saves, o i§ daug daug auksciau. Jie pasitarnauja, kad
jaunesnieji gauty pagalbg per juos: kai reikia, isklauso, kai reikia,
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pataria, pastiprina ir pan. Tai ir yra tikrieji lyderiai. Jie ne kovoja
su gyvenimu, ne prisitaiko prie aplinkybiy, kaip mus vis bando
itikinti vakarietiskos psichologijos saukliai, tikrieji lyderiai kuria
aplinkybes ir gyvenimg. Lyderiai negyvena tik dél saves, jiems i$
tiesy rapi kiti Zmoneés ir ju gerové. Todél tikrieji siy laiky lyde-
riai — tai ne tukstancius surenkantys lektoriai, o paprasti vyrai,
moterys, té¢iai, motinos, darbuotojai ir darbdaviai, kuriems rapi
daug daugiau nei jie patys. Tikrieji lyderiai atpazjstami i$ savo
veiklos, o ne garsiy zodziy. Mes visi giméme jais tapti. Esame
pakeliui  savo autentiska lyderyste, neabejok tuo niekada. Kai
tau bus per sunku kopti i §j kalng, lipk toliau link savasties. Kas
dieng po zingsnelj. Link savo laimés ir sékmés.

Trecioji virSukalné — tavo pasaukimas. Tai tas unika-
lumas, ta autentika, tas ypatingumas, kurj turi tik tu ir niekas
daugiau. Tai tavo gebéjimas priimti atéjusj jkvépima ir ka nors
sukurti. Tai tavo gebéjimy, stiprybiy ir silpnybiy unikalus deri-
nys. Jis visada buvo tavyje. Tau augant jis galéjo ryskeéti arba ne.
Kuo arciau savasties esi, tuo geriau zinai, kodél gyveni. Juk ne
dél vaiky ar vyro. Ne dél darbo, j kurj kasdien bégi. Kokia yra
tavo paskirtis? Kas tu esi per instrumentas Dievo rankose? Kam
jis tave pasiunté | zeme? Neieskok atsakymy banko sgskaitose.
Atsakymas slypi tavo mastymo bude, tavo elgesyje.

Tavo pasaukimas yra absoliuciai atsietas nuo lyties stereo-
tipy, nuo tau primesty ltkesciy ar kieno nors sugalvoty normuy.
Kopdama link savasties, praktikuodamasi suderinti santykius
su artimaisiais, tu vis labiau suprasi, ko nori ir ko nenori. Tu
pastebeési, kad tau nereikia susidaryti grieztos ir alinancios die-
notvarkés, jei nori ka nors pasiekti gyvenime. Mesk i$§ galvos
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tuos vakarietiskus brukalus apie sékme! Skirk laiko ir pasizitrék,
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kaip gyvena tie, kurie neva sieké ko nors reik§mingo ir svarbaus.
Pajausk, klausydama kokio interviu, koks yra jy santykis su sa-
vimi, koks yra ju santykis su aplinkiniais. Ar tai, ka jie daro, yra
ju pasaukimas, ar tiesiog prisiimtas vaidmuo, kurj jie bet kuria
kaina bando jgyvendinti? Kaip tu jautiesi, kai girdi labai turtingo
zmogaus postringavimus apie bukagalvius skurdzius? Kaip tu
jautiesi, kai tavo pazjstamas teigia: suprantu, kad aplinkui vien
tik kvailiai, ir vis stebiuosi, kiek ju daug? Kaip tu jautiesi, kai
stebi moterj, kuri daro valgyti? Kaip jautiesi, kai Zinai, jog tavo
draugé siuva suknias? Kaip jautiesi, kai susipazjsti su moterimi,
kuri gyvena kaime, retai kada bana mieste, o jos vaikai neturi
kompiuteriy? Kokia laimé, kad Siais laikais mes galime pasima-
tuoti jvairius pasaukimus it suknias! Stebék save kas karta vil-
kédama vis kita pasaukimo suknia. Jaukinkis tai, apie ka visada
svajojai. [sivardyk tas svajones, kurios tau vienai buvo svarbios
nuo mazumes. Isdrjsk jas jsileisti | savo gyvenima. Mazais zings-
neliais, kas diena. Mesk savo Zaidimo kauliuka. Gyvenk savo
autentiska gyvenima kas diena. Nes kas, jei ne tu?

Man patinka mintis, jog moteriai batinai reikia to, ka ji
gerbty. Todél nevalia nukreipti savo energijos i bet ka. Pacios
zusim ir vaikus prazudysim. Mes per daug sureiksminome vy-
rus. Todél galvojame, kad gyventi su vyru ir laikyti jj dievu yra
vienas ir tas pats. Labai nustebau, kai $iomis jzvalgomis dalijosi
psichologas Olegas Gadeckis. Juk jis vyras. Taciau jis yra iSmin-
¢ius. O i$mintis neturi lyties.

Siuolaikiné lyderysté nesusijusi su pinigais ir galia. Siuo-
laikiné lyderysté susijusi su pasaukimu. Mes giméme tam, kad
gyventume pagal pasaukima. Tiesa yra ta, kad jis nepriklauso
mums. Mes savo pasaukimu dalijamés su kitais, kad kitiems

buty geriau. Pastebime, kad kuo daugiau duodame, tuo daugiau
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gauname. Tai nereiskia, kad mums nereikia uzdirbti pinigy. Tai
tik reiskia, kad pasaukimas, kaip sako mano mylima rasytoja
Elizabeta Gilbert (Elisabeth Gilbert), kuris ateina su jkvépimu,
tai ne masy nuosavybé, todél privalome jausti dékinguma, kai
visa tai reiskiasi per mus. Tad dosnumg mes mokomés naudoti
praktiskai.

Gyvendama pagal savo unikaluma pastebési, kad turi savo
kalnus, i kuriuos bet kada gali kopti. Tau nereikés vaikytis kity
(ne)iveikty virsukalniy. Koks palengvéjimas! | kisene sitlau
isideéti kelis gyvenimo prieskonius: tikéjima, nuosekluma, atka-
kluma, viltj ir meile. Jie skatina laimés ir sékmés pasireiskima
tavo gyvenime.

O kur ¢ia slepiasi buvimas mokiniu? Tavo reakcijose i
visa tai, kas nutinka kopiant j tas tris vir§ukalnes. Pradésiu
nuo tos pozicijos, kurios turime atsikratyti arba kuria turime
naikinti. Nezinau, ar jmanoma visiskai $ia ydinga pozicija su-
naikinti visiems laikams. Jei suzinosiu, pranesiu. Kol kas sakau:
stebék save, budrauk. Kad buty linksmiau ir maziau skausminga,
aprasysiu $ig pozicija per vyro vaidmenj.

Mes visos pazjstame bent po vieng vyra, kuris yra tarsi uz-
striges ties savimi. Jis tikisi kontroliuoti ir vartoti. Nesvarbu ka.
Namuose zmong ir vaikus. Darbe — kolegas, darbuotojus ar net
darbdavius. Kontroliuoti kitus ir vartoti jis nori tik todél, kad tiki,
jog gimé mégautis gyvenimu be jokiy sunkumy. Sunkumai $io
vyro gyvenime yra problemos, kurias sukelia kiti ir kuriy reikia
kuo greiciau atsikratyti: tiek Zmoniy, tiek problemy. Daznai
pasireiskia agresyvi reakcija j sunkumus ar diskomforta. Vyras
nebutinai musasi, bet butinai elgiasi destruktyviai: prisigeria,
isbéga i$ namy, atsisako rapintis namais, vaikais, katémis ir pan.
Toks vyras, vedamas savo puikybés, nori patraukti bet kokius
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sunkumus i$ savo zaidimo lauko. Jis save laiko ,,normaliu bi¢u®,
kuris yra beveik visazinis. Beveik niekada jis nekalba, kad galbat
klydo. Zinoma, jis neatsiprao. Nes uz ka gi. Zodj ,atsipragau”
jis vartoja ne pagal paskirtj — tai faktas. Gali girdéti, kaip kiti,
trukdantys jam gyventi laimingai, yra tie, kurie nesupranta es-
miniy dalyky, nezino, kas yra gyvenimas, ar tiesiog pasiklydo.
Ojis... Ak, o jis yra tas, kuris gali nurodyti, kaip kitiems gyventi.
Ir visas jo planas A yra sukurtas mégavimuisi uztikrinti. O kad
jis tikrai tikrai galéty mégautis, vis tikrina, kontroliuoja, pertik-
rina, pataria, liepia, nurodinéja, vél kontroliuoja ir nurodo kita
zmogy, gal net tave, kaip klaida, kaip nesusipratima, nes jei ne
tu, tai jis buty laimingas! Visko gali bati, kad esi jau antra arba
trecia jo gyvenime, kuri vis jo tikrojo nesugeba jzvelgti. Tokiam
vyrui nepavyksta galvoti apie save kaip apie siystuva, jis per daug
uzsiémes nevykusiy imtuvy reikalais. Ir vadina tai atsidavimu,
veikimu iSoréje dél bendro gério zmonijai.

Toks vyras save laiko Visatos centru. Po teisybei, jis daug
kuo save laiko. Vir$ jo néra nieko. Kiti — kazkokie $alia esantys
nereik$mingi mazi padarai, uzpildantys tuscius tarpus erdvéje,
dekoracijos. Ir jei tie mazi padarai jam trukdo mégautis, vadi-
nasi, jie ir yra problema, kurios reikia visais jmanomais ir ne-
imanomais budais atsikratyti. Kai kiti yra tarsi dekoracijos, jos
kei¢iamos lengvai ir greitai. Sakyc¢iau, pigiai taip pat.

Toks vyras nepasitiki nei savimi, nei kuo kitu. Dievo jo gy-
venime taip pat néra. Su metais jis gali virsti j tikra paranojika,
kurj kazkas bando apgauti, apvogti ar nuvilioti Zzmong. Toks
vyras save laiko ypatingu, gal net isrinktuoju visuomenéje, o
kiti — vargs$ai nelaiméliai — nesupranta jo ypatingumo. Ak, tu
irgi esi tame sarase? Negali buti. Kaip netikéta... Pokstauju. La-
bai tikéta. Mat tokie Zmoneés, nesvarbu, kokia ju lytis, nepasitiki
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kitais, todél jpranta kontroliuoti. Tai reiskia, kad jie gyvena apimti
nuolatinés jtampos ir bando viska suziaréti, viska nulemti. Jie
taip ir gyvena: ne visai savo, ne visai kity, bet tikrai suvaidinta
gyvenima. Susikuria didziulé praraja tarp to, kuo masy istorijos
vyras dedasi, ir to, kas jis yra. Spék i$ vieno karto, kas apie juos
tikruosius zino? Tu ir dar keli namigkiai. Taip. Kadangi artimos
dekoracijos ji supranta geriau, tai daugiau sunkumuy jam tenka
atsikratyti namuose. Vadinasi, svetimi Zzmonés, kurie yra tolimos
dekoracijos, kelia maziau sunkumuy. Daznai nutinka ir taip, kad
svetimi zmonés tokiems vyrams tampa lyg artimi. Tokie vyrai
viska supainioja: su namiskiais bendrauja formaliai it su paval-
diniais, o su svetimais siekia labai asmenisko bendravimo, nes
jiems lengva rodytis. Su svetimais jiems nereikia biti tuo, kuo
jie save nuduoda. Tokie vyrai yra uzstrige prie savo jvaizdzio
karimo kitiems. Visiems. Tragikomiska.

Daznai tokiy vyry galime sutikti politikoje ar visuomeni-
nése organizacijose. Jie paprastai buina hiperaktyvus iSoriskai ir
visiski nebrandis savo vidumi. Jie nuduoda, kad keicia pasaulj,
nes jiems keistis jau nereikia. Tokiy vyry elgesyje daug agresijos,
destrukcijos, griovimo, spaudimo, manipuliacijy, isizeidimo,
tuscios garbés, ambicijy, kvaily principy. Kai tokie vyrai esan-
¢ig visuomenéje problema sujungia su savo iveséjusia puikybe,
situacija visada tik blogéja.

Ta ,$aunuolio” nelaimélé Zmonelé tiesiog nesupranta, kokj
gérj ji turi $alia. Ir ateina diena, kai vyras suvokia, kad jis vertas
geriau, daugiau, maloniau. Va taip ir baigiasi tokio vyro gyvenimas.
Jis degraduoja. Jis pats susikuria savo vienatve, net nesvarbu, su
kuo jis gyvena. Jis visur jauciasi atskirtas nuo visumos, nuo visos
zmonijos. Todél jam lengva nekesti, manipuliuoti, kerstauti, ne-
sirtpinti, negloboti. Jam lengva buti nezmogiskam. Jam lengva
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vartoti $alia esancius, lyg jie buty planktonas. Ir tai yra jo laisvos
valios pasirinkimas. Puikybés apraiskos ypac ryskios kritinése
ar sunkiose situacijose. Tokie individai elgiasi kaip sociopatali,
kaip visiskai asocialas zmonés. Tai jiems padéjo kurj laika i$si-
laikyti ant bangos, taciau, zitrint i§ aukstesnés pozicijos, jokios
bangos nebuvo, $lové buvo issigalvota, jie per gyvenima taip ir
nenuveiké nieko doro. Tai yra didziulé drama ir jy dvasiné liga.

Gali buti, kad Dievas i jo gyvenima pasiuncia sukrétima.
Vyras pradeda kankintis. Kai tas sukrétimas yra daug didesnis
nei jo smegenuy taris ir net ta puikybé, kuris buvo jsimyléjes, jis
pradeda kapituliuoti. Vienam vyrui uztenka mazo sukrétimo,
kitam reikia didelio. Ir nesvarbu, koks amzius. Puikybé valdo
be gailescio. Ypac neiSmintinguosius. Sukrétima patiriantis
vyras kapituliuoja. Jis pagaliau susiduria su savo bejégiskumu
ir ribotumu. Ima ieskoti literattros, informacijos, kodél jam
nepavyko prakisti gyvenimui jo susikurto plano A? Ir randa.
Nesvarbu, koks tas informacijos $altinis, jei jis tinkamas, visi
suranda mazdaug tokia pacig informacija. Todél vyras iSmoksta
bati aktyvus savo vidumi. Néra spaudimo ka nors daryti isoriskai.
Yra daug ramybés ir atsipalaidavimo. Néra poreikio kontroliuoti.
Vidiné dinamika harmonizuoja i$oring veikla. Vyras save laiko
igaliu pasikeisti ir atsiduoti pasauliui. Atsiranda daugiau laisveés
ir aiSkumo. Atsiranda i$mintis: negriauti, ko nereikia griauti.
Svarbiausia — pasireiskia atsakingas vyro elgesys. Kai sunkumas
ar problema sujungiama su pasikliovimu kaip puikybés prie-
$ybe, situacija geréja. Vyras tiki: jei tai vyksta mano gyvenime,
vadinasi, yra $is tas svarbaus, kq man reikia jzvelgti. Tokie vyrai
nelaukia, kad ju gyvenime pasibaigs nesékmiy etapas. Jie Zino,
kad jveike vienas nesékmes galés jveikti ir kitas. Trumpai tai
atrodo mazdaug taip.



ILGAT IR LAIMINGAI 59

Gyvenime viskas sudéliota pagal désnius.
Sunkumai duoti kaip pamokos.
Sunkumai - tai
uzduotys, galimybe.
Sunkumai - tai
netinkamo elgesio pasekme.
Yra kai kas virs manes.
Nesvarbu, koks yra Dievo vardas.
Jis yra.

Visi esame susije.

Visi esame svarbus.

Visi esame mylimi ir mylintys.
As pasikliauju gyvenimu.
Gyvenimas yra ismintingas.
Viskas tvarkingai sudéliota.
As gyvenu kliaudamasis.
As esu mokinys.

Ne problema mane valdo,

o mano proto kryptis
daro jtakq mano gyvenimui.
As priimu tai, kas yra, ir
mokausi susiorientuoti.

As esu aktyvus savo vidumi.
Mano vidinis aktyvumas

dera su isoriniais veiksmais.
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Kuo gi skiriasi puikybés pozicija nuo pasikliovimo? Jei kliau-
jameés, tampame tikraisiais savo gyvenimo mokiniais. Atrandame
ta vidine tvirtybe, kuri visada buvo mumyse, bet nuo kurios mes
buvome nutole. Puikybé neprileidzia nieko, kas jai nenaudinga.
Mes pradedame labiau pasitikeéti ne tik savimi, bet ir kitais.

Kiekvienas, kurio kelrodé zvaigzdé yra jo puikybé, praranda
vidine tvirtybe, todél vietoj visaverc¢io gyvenimo visur ir visada
zmogus iesko patvirtinimo, kad jis yra geras. Viena vertus, jis
kontroliuojantis, kita vertus, kelia kitiems didziule jtampa, nes
reikalauja jrodymy, kad ir jis yra geras zmogus. Tokie Zmonés
gyvena apimti nuolatinés priklausomybeés: tai nuo svaigaly, tai
nuo zmoniy, tai nuo aplinkybiy. ISorés situacijos vis blogéja ir
blogéja. Arba niekas negeréja.

Kai mes vis labiau ir labiau pasikliaujame savimi, kitais, gy-
venimu, Dievu, miisy sgmoné ima pléstis, mes pastebime naujas
aplinkybes, galimybes, detales. Ypa¢ moterys patiria nuostaby
dalyka — aktyvuojasi vidiné intuicija. Mes tarsi suzinome, ka,
kada ir kaip mums daryti. Mes pradedame elgtis pagal vieta, laika
ir aplinkybes. Susipazjstame su savo vidiniais iSminciais. Todél,
budami vidujai aktyvis, nebutinai galésime patarti kitiems. Su-
pranti? Kiekvienas gali iSgyti ir darniai gyventi su savimi, kitais
ir pasauliu. Gyvenimo mokiniai pastebi, kad kancia ir skausmas
tarsi traukiasi. Vis dazniau mes jauciame jkvépima ir dziaugs-
ma. Net jei ir nutinka kas nors, aplinkybés geréja. Gali buti, kad
situacijos tarsi pacios iSsisprendzia. Gali buti, kad kietasirdziai
vyrai patys iSeina. Gali bati, kad siame gyvenime jie dar nenu-
spres atsisukti j save. Visko gali bati...

Jei zmogaus gyvenima nulemia puikybé, jo samoné siauréja,
aiskiai matomi tik problemos kaltininkai, o galimybés yra to-
kiems zmonéms nematomos. Tokie Zmonés savyje augina auka.
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Ju gyvenime daugéja kancios ir skausmo. Jie patys save jkalina,
nes atsisako rysio su savimi, kitais ir savo pasaukimu. Puikybé
tarsi uzrakina intuicija. Stai kodél jie tampa kurti kity i$minciai.
Stai kodél jiems net nesivaideno, kad jie patys gali rasti iseit] i$
sudétingos situacijos. Stai kodél jie save laiko labiau aplinkybiy
aukomis ir nejgaliais, o ne savojo gyvenimo lyderiais.

Gyvenimo mokiniai kei¢ia savo gyvenima saveikaudami su
iSoriniais pokyciais. Jie yra aktyvas tiek, kiek leidzia ju galimybeés.
Jie nejsizeidzia, kai pasikeicia aplinkybés. Pasikliovimas jnesa j
gyvenima intuityvy zinojima, kuris veikia kaip kompasas.

Paradoksalu, bet puikybés vedami zmonés galvoja, kad labai
daug kas gyvenime néra teisinga jy atzvilgiu. O pasikliovimas
suzadina interesg jvairialypiu gyvenimu. Olegas pateikia tokj
linksma pavyzdj: jei mes vaziuojam prie ezero, esame geros
nuotaikos ir staiga pamatome, kad degaly lemputé mirksi, jos
gi neuzklijuojame pleistru, kad nematytume, tiesa? Puikybés
pozicija yra tarsi tas pleistras ant jspéjancios lemputés. O pasi-
kliovimo pozicija atveria pazinimo vartus ir mes ne vengiame
ispéjimo, o domimeés, kas gi vyksta.

Ir dar vienas Olego pavyzdys i$ Seimos gyvenimo, ypac
tinkantis vyrams: kai zmona rékia, nereikia jos tildyti; ,pleistro
klijavimas” ant rékianc¢ios zmonos pavercia zmong kobra.

Linkiu kuo greiciau jtikéti, jog pasikliovimo pozicija didina
intuicija, kuri ir vél mums sako: gyvenimas yra iSmintingas,
todél tai, kas vyksta, yra i$ esmés teisinga. Vakarietiska pri-
mityvioji vartotojo psichologija tau tegali pasitlyti pleistrus ant
raudony lempuciy. Tu esi verta kur kas daugiau!

Kaip jau jsitikinai, mes patys priimame sprendima, kuo
mums vadovautis gyvenime: puikybe ar pasikliovimu. Kuo
daugiau mety zmogus renkasi puikybe, tuo didesnis atstumas bus
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iki pasikliovimo kelio. Zinok. Kad nenusiviltum savo pusamziu
vyru ir vertintum jo samoninga pazanga, o ne ta, kuri jvyksta
tau ,spardantis”. Bet kokiu atveju i$vada viena: kiekvienas masy
yra savo gyvenimo kalvis. Vieni domisi i$mintingu gyvenimu,
kiti rapinasi pleistrais, kuriuos pasiruose klijuoti ant deganciy
raudony lempuciy, kad jy tiesiog nebematyty.

Pagalvok, kuo tu esi dazniausiai: mokine ar apsimetéle visa-
zine? Isliek savo atsakymus popieriuje. Pasvajok, kaip norétum,
kad buty. Ir visada atmink: kol esi gyva, tu labiausiai pajégi nu-
lemti, koks yra tavo gyvenimas.






PASESI MINT/,

UZDERES POELGIS.
PASESI POELG],
UZDERES |PROTIS.
PASESI |PROT/,
UZDERES CHARAKTERIS.
PASESI CHARAKTER],
UZDERES TAVO LIKIMAS.
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STEBEJIMAI IR
KOREKCIJOS

Nors j psichologus kreipiamasi dazniausiai tuomet, kai gy-
venime tampa labai labai labai blogai, visada zmonéms sitlau
rapintis savimi nuosekliai. Kai Zmogus nuolat save dvasiskai ir
psichologiskai stiprina, jis lengviau iSgyvena jvairius sukrétimus
ir greiciau atsitiesia. Prisiminus toksiny tema, galima daryti
isvada: jei nuolat nevalgome per daug nuody, issivalyti savo
organizma yra daug lengviau. Net medikai mus moko: ne gery
vaisty nuo ligy ieskokime, o imunine sistemg stiprinkime, kad
ligos neprisikabinty. Mitybos specialistai teigia: $arminkime
organizma, venkime ty produkty gausos, kurie ragstina orga-
nizmg, nes sirgsime. Ir karigkiai Zino: prastas tas kareivis, kuris

be treniruotés karan joja.

Kai zmogus ateina pagalbos, o jo psichika dél ilgalaikio streso
jau nebéra panasi i sveiko Zzmogaus psichika, sunku tokiam padéti.
As labai rimtai. Ar apimta didziulio streso bandei kada kreiptis
profesionalg? Pirmieji susitikimai biina tam tikra katastrofa: kad
ir ka sakyty profesionalas, skamba taip, lyg jis buty didziausias
tavo priesas arba nevykélisko gyvenimo stebétojas. Jis nepalaiko
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taves tavo bédoje. Tau atrodo, kad jis taves né nesupranta. Net
kai sako ,a$ jus suprantu, atrodo, lyg jis tau sako ,na ir kvailé”.
Tau gali net atrodyti, kad jis yra tavo sutuoktinio, dél kurio tu,
kaip tau atrodo, pametei save gyvenime, bendrininkas, ir jie abu
dabar bando tave i$varyti i§ proto dar labiau, nei jau esi i$éjusi.
Psichologas tau atrodo lyg $arlatanas. Tau norisi patikrinti jo i$-
silavinima ir pasiteirauti, kur jis mokeési taip apgailétinai suteikti
psichologine pagalba kencianciajam.

Zmones pasakoja jvairiy istorijy. Viena moteris, pasako-
jusi savo gyvenimo drama psichoterapeutui, ji ,uzmigdé®. Toks
miego seansas jai kainavo pinigy. Ne visi gi drjsta pazadinti
miegantj specialista ir iSeiti nesusimokéje. O vertéty save myléti
ir gerbti, tiesa?

Dauguma tikry istorijy, kai zmogus, kuriam skubiai reikia
pagalbos, taciau jame tik viskas verziasi j iSore, susitinka su pa-
galbininku profesionalu, panasios j nevykusig greitaja pagalba.
Asta pasakojo apie psichologe, kuri vis $ypsojosi, kai i dalijosi
savo nemaloniais jausmais dél vyro elgesio. Asta ir verké, ir réké,
ir keikeési, ir barési. Pirma i$siventiliuodavo, o véliau bandydavo
kalbéti. Vyras, kuris taip pat dalyvavo susitikimuose, atrodé ramus,
stabilus ir labai greitai kartu su psichologe bandé spresti Astos
problemas. Nors pagalbos kreipési abu. Tik penkto susitikimo
metu Asta akivaizdziai pamaté, kad psichologé net jos vyro anek-
doty mieliau klausosi nei Astos, kuriai visko daug prisikaupé.

Ko galime pasimokyti i$ $iy ir panasiy istorijy? Kai tau
staiga dvasiskai ar psichologiskai pasidaro bloga ir atrodo, jog
slysta i$ po kojy zemé ir tu tuoj tuoj mirsi, butinai turi su kuo
nors issisnekéti. Ne protingai, o tiesiog i$siSnekeéti. Butinai turi
iSsiventiliuoti. Batinai turi i$silieti. Susirask tas dvi ausis. Jos ne-
batinai turi priklausyti profesionalui. I$siverk. I$sikeik. I$sirék.
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Gali tvarkyti namus, plauti grindis ar sokti. Daryk viska, kad
»iSvemtum® tai, nuo ko tau taip staiga pasidaré bloga. I$judink
save prie§ gaudama pirmaja pagalba. AS labai rimtai patariu
nelékti i mokama pagalba, kai esi apimta didelio streso. Ir tik
tuomet, kai bent $iek tiek nusiraminsi ir galési kalbéti apie savo
sudétinga situacija, susirask tinkama pagalba. Gali bati, kad tu
nenori delsti. Nedelsk. Eik pas bet kg. Gali eiti net j poliklinika.
Ten irgi dirba gery psichology. Tik vieno prasau: susirask tin-
kama pagalbininkg. Mes esame unikalas. Tai, kas tinka Marytei,
nebttinai tinka Daivai, supranti? Tas, kuris padéjo drauguy porai,
nebiitinai padés tau ir tavo vyrui. Zodinés rekomendacijos yra

gerai, bet visada, girdi, visada pasikliauk savo intuicija.

Aisté pasakojo apie dvasinj mokytoja, pas kurj su vyru
ji éjo paciame nesantaikos jkarstyje. Kai vyras paklauseé, kas
Aiste kankina, ji pradéjo barti savo vyra, koneveiké jj visokiais
zodziais. Vyras suglumo, uzsigavo ir aktyviai bandé sustabdyti
tokj netinkama Zzmonos elgesj girdint treciam asmeniui. Taciau
supratingas ir iSmintingas dvasinis mokytojas tepasaké: supranti,
ji dabar nepajégi konstruktyviai kalbétis, nes ji neturéjo progos
issipasakoti, joje labai daug kas prisikaupé, todél lai visa tai
»iseina“. Dvasinis mokytojas jspéjo Aistés vyra, kad Zmona to-
kias i8krovos situacijas dar gali pakartoti, ir pataré: tu nepriimk
visko giliai $irdin, leisk jai issimesti visas savo $iuksles lauk, ji
taps tyresné, Svaresné ir galésit dél daugelio dalyky abu sutarti.
Taip ir nutiko. Ne i$ karto, bet Aistés ,issikrovimai® retéjo, silp-
néjo, trumpéjo. Atéjo diena, kai Aisté aiskiai pajuto, jog viska,
kas jai nutiko su vyru praeityje negrazaus ir nemalonaus, jau
issaké ir gali ramiau gyventi toliau. Tai nereiskia, kad Aisté ir

jos vyras nuo tos akimirkos patyreé tik malonius dalykus. Tai tik
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reiskia, kad Aisté iStustino savo neisreiksty jausmuy kuprine ir
su palengvéjimu gyveno toliau. Emocinis rastingumas padeda,
ta¢iau jo reikia mokytis. Stai kodél saviugdos mokykloje ,Lai-
mingas gyvenimas“ labai daug pasakoju apie jausmus ir kaip
juose susigaudyti.

Isitikinome, kad geriau jau nuolat stiprinti savo vidinius rau-
menis, kad baty lengviau ypac sudétingos situacijos metu. Man,
kaip psichologei, taip pat nepatinka suteikti pirmaja pagalba tmiai
nukentéjusiajam. Jau seniai iSmokau neprisiminti savo klienty,
todeél j kiekviena laiska reaguoju kaip i nauja istorija. ,Facebook”
renka istorija. Ne viena ir ne dvi moterys raso laiskus, kai ,,dusta“
Atsigauna, pagyvena 6 ménesius ir vél ,dasta” Ir vél man raso.
Nieko nesimoko, nieko nekeicia, tik nori pagalbos, kai jau visai
blogai. Tai néra nei gerai, nei blogai. Bet man tai yra per nuobo-
du. Gal todél labiausiai patinka turéti reikaly su Zzmonémis, kurie
gyvena ir mokosi. Todél ir jkairiau nuotoline saviugdos mokykla
»Facebook” erdvéje. Istikus krizei ar mazesniam sukrétimui, save
ugdantys individai nepraranda pusiausvyros ir nenukrinta nuo
dviracio. Nes mokytis vaziuoti dviraciu, kai skauda dantj, velnio
iSmoné. Juk profesionalai gali iSmokyti mus naujy galimybiy,
naujy budy, kaip reaguoti j gyvenima ir kylancias situacijas.
Profesionalai gali mokyti mus keisti jprocius, didinti savigarba,
jveikti savigaila ir pan. Bet jie gali dirbti savo darba tik tuomet,
kai mums, tiems, kuriems reikia pagalbos, neskauda danties.

Su amiai j savo gyvenima reaguojanciais klientais tenka
is$vaistyti daug brangaus savo laiko ir bati ne profesionalu, o
ausimis. Nevalia imti pinigy uz tai, kas tau duota nuo prigimi-
mo. Juk savo bédas pasipasakoti galima bet kam. Profesionalios
pagalbos i$ bet ko sulauksi. Todél verta turéti rata ty draugy,
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kuriems galima skambinti, kai Zemé i$ po kojuy slysta. Verta tu-
réti dienorastj, kuriam galima baty patiketi visas slaptas mintis.
Ir piktas. Ir savigailos. O kur dar gailestingoji pagalveé, kuri gali
sugerti visas aSaras...

Savimi verta rapintis kasdien. Negalime atsigerti vienu
mauku uz visg gyvenima. Negalime ir sustiprinti saves su viena
psichologine injekcija visam gyvenimui. Nors yra ir taip mas-
tanc¢iy: perskaité viena gera knyga, nesutvarké ta knyga viso
gyvenimo, vadinasi, bloga knyga ir dar blogesnis autorius; nuéjo
i vieng paskaita, negavo atsakymuy j visus klausimus, bloga pa-
skaita ir dar blogesnis lektorius. Stai kodél visada sitlau susipa-
zinti su lektoriumi ar knygy autoriumi, kad nereikéty nusivilti.
Juk dabar tiek daug visko yra, galima pasirinkti, kas gali padéti
islipti i$ problemy.

Nesiliauju kartojusi: stiprinkime savo dvasios raumenis kiek-
vieng miela gyvenimo dieng. Nereikia ruostis karui. Verta save
stiprinti, kad kai bus sunku, nesiliautume gyvene. Mat mums
tenka prisiimti atsakomybe ne tik uz $unis, katinus, paukscius,
ziurkénus, bet ir uz vaikus, augancius Zzmones. Vaikams btna labai
sunku su pakrikusiais savo asmeninéje dramoje suaugusiaisiais.
Dazniausiai nesutarimuose vienas biina pakrikes, o kitas — iséjes
is namy. Tai su kuo lieka vaikai? Vyresni su mazesniais? Ar tikrai
jiems tai ir turi nutikti? Kodél asmeninés dviejy Zzmoniy dramos
sukelia tiek daug nastos ir rapesciy vaikams? Taip neturéty buti.
Taip ir nenutinka tiems, kas prisiima deramg atsakomybe uz
savo, suaugusio Zmogaus, gyvenima.

Kai poros delsia laiku sau padéti, vienam Zmogui poroje
suvelinta pagalba gali teikti daug skausmo, nes tenka pasakoti
tai, kas labai skauda, kas ypac slegia ar kelia neviltj. Vieno i$
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partneriy atvirumas ir tam tikri pareiskimai gali suzlugdyti bet
kokia kito viltj sugyventi kartu ilgai ir laimingai. Todél ypac
»2uzsisenéjusiais” klausimais sitilau neorganizuoti psichologinés
pagalbos porai. Patikék, kiekvienas musy turime savo asmeninius,
sékmingai prisijaukintus vidinius tarakonus, kurie visai nesusi-
je su musy (ne)mylimais partneriais, jy elgesiu ir pan. Ne taip
jau ir retai skausma lieti geriau po vieng, kad i bendra nevilties
taure nepatekty paskutiniai neapykantos ar nekantrybés lasai.

Zmonéms bitina i$sisakyti. Neapykanta, viska viska, kas
yra nemiela ir, kaip dauguma vakarietiskos psichologijos vergy
teigia, nesusije su meile. Mat meilé jiems — tai malonus, baltas ir
pukuotas dviejy skirtingy individy susiliejimo buvis. Ironizuo-
ju. Tikiu, kad kritinése santykiy situacijose geriau yra kalbétis
atskirai, nebutinai net su tuo paciu pagalbininku. Supraskime:
asmeniniai sunkumai bendruose santykiuose turi asmenines
$aknis. Visada verta asmeninj psichologinj pasaulj gydyti as-
meniskai. Savo partneriui nebutina pasakoti visko, ka esame
patyrusios vaikystéje, jaunystéje ir kodél nekenciame tévo ar
visy vyry. Supraskime: net ir labai geri, mieli vyrai taip pat turi
savo vidinius tarakonus. Ka jiems daryti su masiskiais? Nieko.
Ka mums daryti su jy vidiniais tarakonais? Nieko. Imkimés su-
valdyti kiekvienas savo vidinius tarakonus. Kai bent vienas i$
partneriy imasi saviugdos, gyja ne tik dviejy Zmoniy san-
tykiai, bet ir visa $eimos sistema, o, svarbiausia, pasikeicia
kiekvieno Seimos nario likimas.

Kai profesionalai ar dvasiniai pagalbininkai sitlo konstruk-
tyvius veiksmus pokyc¢iams jgyvendinti, o klientai arba verkia,
arba keikiasi, pinigai iSmetami veltui. Jei psichologas ar kitas
pagalbos specialistas savo klientui sako, jog dabar reikia jausmus

atideéti i $alj, visada sakau, kad tai turéty buti paskutinis kliento ir
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psichologo susitikimas. Racionaliai verta spresti teisinius klausi-
mus skyryby procese. Tarpinéje stoteléje, uzuot skyresi, mes
turime iSgryninti visus savo jausmus, iSkalbéti juos, iSjausti
ir atsikratyti visy emociniy nasty, kurias prikaupéme, ap-
simesdamos mandagiomis partnerémis, Zmonomis ar mei-
luzémis. Beje, jausmy paleidimas kazin kur téra pakankamai
geras masalas pinigams uzdirbti. Jausmuy paleidimo instruktoriy
yra net masy tévynéje. Neapsigaukime. Nejmanoma paleisti
nemaloniy jausmy. Nejmanoma gyventi nejauciant kaltés ar
gédos jausmo. Nejmanoma gyventi be pykcio. Nejmanoma. Visi
jausmai yra reikalingi ir svarbas. Ir tik sumaniai naudodamiesi
visa jausmuy palete galime gyventi visavertj gyvenima. Jausmus
galima tik iSgyventi. Jausmy po pagalve nepakisi, j jura kaip zie-
do nei$mesi. Jausmus iSgyvene galime ka nors padaryti arba ko
nors nepadaryti. Be jausmy batume it darzovés, priklausancios

nuo iSoriniy augimo salygy. O mes esame Zmonés.

Nesvarbu, ar tau jau buvo isslydusi zemé i$ po kojy, ar
ne, sutarkime, kad dabar tu esi girdinti ir matanti. Arba neturi
priezasties raudoti, arba jau i$siraudojai. Arba neturi priezasties
pykti ir keiktis, arba jau issikeikei ir i§sipykai. Tu esi pakankamai
sveikos nuovokos, kad galétum priimti svarbig informacija, kuri
gali perkeisti tavo gyvenimg.

Prisimeni Morta? Ji pasinaudojo viena geriausiy i§ mano
sutikty savigalbos schemy, pagal kurig verta nagrinéti savo gy-
venimo sunkumus. Ja savo mokymuose pateikia mano minétas
psichologas, lektorius, rasytojas Olegas Gadeckis.

Olego metodika atitiko mano vertinimo kriterijus, kai
kalbame apie savigalba ar pagalba kitam Zmogui. Kodél? Visy

pirma, svarbu pernelyg daug neskirti laiko savianalizei. Antra,
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turi bati kuo mazesné priklausomybé nuo kito zmogaus, spe-
cialisto ir pan., kad individas galéty viska arba daug ka daryti
savarankiskai. Trecia, intervencija turi gerinti jvairias individo
gyvenimo sritis, o ne tik tai, dél ko jam dabar sunku. Ketvirta,
padarius klaida, visada gali grjzti vienu éjimu atgal. Dar prisi-
meni? Kalbame apie santykiy zaidima.

Taigi, Olego schema atitinka $iuos kriterijus. Pasialymas,
kaip verta nagrinéti savo sunkumus, skatina patj Zzmogy geréti,
keistis ir prisiimti atsakomybe uz savo gyvenima. Morta ja ir

pasinaudojo. Sékmingai.

Ar prisimeni, kad mes giméme ne tam, kad sprestume pro-
blemas? Todél dabar pagalvok apie tau nepatinkancias situacijas,
kurios ir vél pasikartoja. Karta sutikau Rasa. Ji pasiguodé, kad
per anksti atsiduoda vyrams ir patiria nesékmingus trumpalai-
kius santykius. Su Rasa kalbéjomeés kelis kartus. Ji kaltino save,
kad vyrams pasirodydavo lengvai prieinama, nors tokia nebuvo.
Taciau ir pati nesuvokeé, kad labai greitai atsidurdavo svetimy
vyry guoliuose. Paklausiau Rasos, ko ji ieskojo santykiuose su
visais vyrais? Kas galéty buti bendras visy santykiy vardiklis?
Rasa i$ karto pasaké: noréjau buti mylima. Pasiteiravau Rasos,
ar ji buvo bent karta mylima taip, kaip to pageidauja dabar? Rasa
apsiverké: ji trosko téviskos meilés, labai greitai nerdavo j artimus
santykius lyg su tévu, nerdavo ir i guolj, bet ne pas téva. Rasa
puikiai suprato, kad tévas nebiuty ja pasinaudojes. Mat Rasos
tévas zuvo, kai ji dar buvo vaikas. Ji tarsi uzstrigo savo téviskos
meilés paieskose ir nepamaté, kad uzaugo, kad yra nebe mer-
gaité, o suaugusi moteris. Nesvarbu, kad Rasos mama nepajégé
palaikyti dukters vidinio augimo, pati uzstrigusi savo asmeni-
nése nelaimése praleido tg tarpsnj, kai dukté tapo moterimi.
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Rasa dabar turi save. Jai daugiau nieko netraksta. Taciau vis dar
iesko to, ko, neturédamas savyje, negali gauti i$ iSorés. Rasa,
nepatyrusi tokios meilés, apie kuria svajojo, neiSmoko myléti.
Kai suaugusi moteris pradeda santykius nuo deficito, laukia in-
tensyvus mokymosi etapas. Juk suaugusi moteris priima meile
ir dalijasi ja. Svarbu ne tik sulaukti meilés, bet ir ja moketi duoti.
Ar galéjo buti tie vyrai visi blogi? Ne. Jie gi nezinojo, kad i guolj
eina ne suaugusi moteris, o mergaité moters kne. Nataralu, kad
po kiekvienos nakties, kuri buvo ir pirma, ir paskutiné, Rasai
skaudéjo vis labiau ir labiau. Kai Rasa nutaré, kad atéjo laikas
liautis tokias nevykusias mylimo vyro paieskas, ji émé dométis
savimi, pasauliu ir liovési ieskoti to, ko nepameté. Tai vyko létai.
Ispéjau Rasa, kad nesitikéty labai greito rezultato. Todél ir tau

sakau: jpro¢iams formuotis reikia laiko.

Profesorius Stivenas Kovis (Stephen Covey) pateikia labai
aiskia ir paprasta jprociy formavimosi seka.

1. Nesamoninga nekompetencija. Rasa kurj laika nezi-
nojo, ka daro. Todél jai visa tai nutiko ne kartg.

2. Samoninga nekompetencija. Rasa pagaliau pastebéjo,
kad ji daro kai ka tokio ir tai nutinka ir vél. Tai yra labai svarbi
stadija. Kai Zmogus pamato problema ar sunkuma, jis jau gali
labai daug ka pakeisti.

3. Samoninga kompetencija. Rasa, supratusi, kad svetimi
vyrai niekaip néra tévai, kurie galéty jai suteikti téviska meile,
specialiai elgési kitaip, nei buvo pratusi. Tai reiskia, kad ji sa-
moningai keité savo elgesj.

4. Nesamoninga kompetencija. Kai daug karty Rasa padaré
tai, kaip anksciau né nebuvo pratusi, ji priprato taip elgtis ir jai
nebereikéjo galvoti apie elgesi, jis tapo nattralus. Vadinasi, Rasa
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iSmoko elgtis kitaip ir naujas elgesys tapo jprociu. Ko reikéjo?
Daug karty pakartoti nauja elges;j.

Niekas negali pasakyti, kiek laiko reikia vienam ar kitam
elgesiui suformuoti. Niekas. Ir tai néra svarbu. Svarbiausia pra-
deti bent ka nors keisti.

Kaipgi jvyko perversmas Rasai ir kitoms moterims? Jos elgési
nuosekliai pagal paprasta vidinio perversmo schemg, kuria pa-
sitlé Olegas Gadeckis. ISnagrinékime Rasos situacija, o véliau tu

galési nagrinéti savaja. Islukstenkime Rasos gyvenimo pamoka.

VIDINIO PERVERSMO SCHEMA

l. PASIKARTOJANCIOS PROBLEMINES

APLINKYBES
ISORINES APLINKYBES VIDINES BUSENOS
Rasa susipazjsta su vyru, su Jauciasi lengvai prieinama,
kuriuo labai greitai atsiduria iSduota, niekam tikusi,
lovoje, ir santykiai baigiasi. neverta meilés, nepasitiki
Tai kartojasi be paliovos. savimi, nekencia saves, bijo

dar vienos nesekmeés.

Atpazink ir jvardyk 2-3 Atpazink ir jvardyk 2-3
pasikartojancius elgesio budingus jausmus.
scenarijus.

Trumpalaikiai santykiai Kalte, géda, neapykanta

Greiti lytiniai santykiai sau ir vyrams.
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Atmink: probleminéje situacijoje slypi ne siaip pamoka. Joje
slypi tavo galimybés. Sunkumuose uzkoduotas tavo asmeninis
vystymosi planas. Tu gali skleistis, neskurdink saves. Kai pasineri
i sunkuma, kol jis taves vél neistiko, tu gauni istekliy kitaip rea-
guoti panasioje situacijoje. Tu vis dar gali bati aplinkybiy auka.
Sialau tau dar karta apgalvoti savo aplinkybes ir keisti elgesj.
Taip galime stiprinti savo vidinius raumentis.

Il. KOKIA TAl PAMOKA?

Atsisésk ramiai. Atsipalaiduok. Tikék: gyvenimas tave
myli. Gyvenimas tau nori kai ka pasakyti. Kvépuok ramiai ir
jausk, kaip meilés energija tave uzpildo. Pajusk silumga, jau-
kumga, sauguma. Paklausk saves: tai mano pamoka? Nelai-
kyk saves pasaulio bamba. Tu esi mylima, bet ne viskas sukasi
aplink tave. Jei tai ne tavo pamoka, leisk jai iSeiti. Galvok apie
tai, kas yra tavo pamoka.

Jei tai tavo pamoka, pajausk,
kokia tai pamoka?
Ko moko tave gyvenimas?
Ka jis tau nori pasakyti?
Kokig svarbia Zinia jis tau perduoda?
Kokia uzduoti tu gauni su sia pamoka?

Nebék nuo uzduoties. Nebék nuo pamokos. Nestumk
viso to, kas tau ir vél nutinka, $alin. Priimk tai ir mokykis. Jei
atstumsi aplinkybes dabar, pamoka vél sugrijs. Isileisk pamo-
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ka su visais nemaloniais jausmais. Surask jiems vieta savyje.
Pajausk juos.

Kur jauti neapykanta sau? O kur kine yra neapykanta vy-
rams? Kuri kano dalis aktyvuojasi, kai galvoji apie nemalonias
situacijas ir busenas?

Pasikliauk sirdimi.
Lai protas neiesko pasiteisinimy.
Paprasyk proto, kad jis tapty
tavo bendrininku,
nes tu nori kai kq savo gyvenime pakeisti.
Be jo pokyciai nejmanomi.
Leisk intuicijai kalbeti.
Pajausk savo proto ir intuicijos
bei sirdies sqjungq.

Tu saugi.

[1I. NAUJU VERTYBIU IR NUOSTATY
PRIEMIMAS

Tik pagalvok, kaip tavo protas mikliai sukaré problema,
kad tu turétum ka veikti. Tu prisigalvojai, kad esi nemylima.
Prisigalvojai, kad nekenti saves. O kaip norétum jaustis? [sileisk
viska i save, ko tau triksta. [vardyk naujas busenas. Matyk rai-
des. Lai jos jeina j tave. Atsisakyk seny buseny. Lai jas pakeicia
nauji patyrimai ir jausmai.
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As esu mylima.
As esu gera.
As esu suaugusi.
As esu saugi.
As moku dziaugtis.
As moku bendrauti.
As moku pasirinkti sau tinkamgq zmogy.
As pati atsakinga uz save.
Ne sunkumas mane jveikia,

o as jveikiu sunkumg.

Atsisakyk melagingy nuostaty.
Atsisakyk ne vertybiy.
Atsisakyk netinkamy jprociy.
Isileisk naujas vertybes.

Isileisk naujus jprocius.

Lai tave uzpildo tai, ko tau reikia.
Pajausk, kaip tave visq pripildo tai,
kas tau dabar svarbu.
Sulauk to prisipildymo
visu simtu procenty.

Duok sau laiko.
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IV. POKYCIY PRAKTIKA

Ka darysi kitaip?
Isvardyk maziausiai 5 skirtingas veiklas.

1. Kiekvieng diena priminsiu sau, kad esu mylima.

2. Kiekviena diena dékosiu Dievui, kad gyvenu.

3. Kai neturésiu su kuo eiti | pasimatymg, imsiuos jdomios
veiklos, bendrausiu su draugémis, lankysiu mama.

4. Eidama j pasimatyma, norésiu susipazinti su zmogumi.
Man bus jdomu kalbétis su juo ir pasakoti apie save.

5. Susitikimo su nauju Zmogumi metu stebésiu savo savijauta,
kano reakcijas, pojucius, klausysiu savo intuicijos.

6. Priminsiu sau, kad ne kiti man turi ka nors duoti, o a$
pati turiu savimi rapintis.

7. Priminsiu sau, kad vyrai neprivalo manes myléti vien
todél, kad esu moteris.

8. ] intymius santykius leisiuosi tik tada, kai jausiuosi saugi,
pakankamai gerai pazinusi nauja partner;.

Atmink: informacija turi tapti elgesiu. Antraip viskas liks
po senovei. Todél veik, nedelsk.

Pagalvok, kaip bus viskas po 2 mety.
Matyk save po 2 mety.
Véjas visada gali keistis.
Tik tu gali nukreipti bures taip,
kaip tau reikia.
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Prisimink situacija, kuria nori pakeisti.
Ar jauti grésme? Ar jauti sauguma?

Batina suprasti: kurj laikg tu jausi didziulj skirtuma tarp
iprasto elgesio ir naujojo, susigalvoto elgesio. Tai yra normalu.
Tai néra dirbtina. Tu tiesiog samoningai formuoji naujus, sau
naudingus jprocius. Tu mokaisi atsisakyti nevertybisko elgesio,
skatini savo dorybes. Visada stebék pazanga ir dziaukis ja. Tai
suteiks tau tvirtumo jausma ir skatins keistis. Buk sau $velni,
kantri ir mylinti.

Jei nenori visko daryti visai viena, gali suburti kelias bendra-
mintes ir iSsinagrinéti visa vidinio virsmo schema kartu. Taciau kitas
tau nebutinai patars, kaip kg daryti. Juk kitas negali tau pasakyti,
kokia tai pamoka. Kitas negali zZinoti. Nes tai yra labai asmeniska,
specialiai tau skirta pamoka. Todél skirk sau laiko. Pasinerk j savo
pasikartojancias nelaimes ir suzinok, kokia tai pamoka.

Gali bati, kad tu nenori mokytis naujy dalyky. Pasakysiu
Stai ka: jei su dviraciu vaziuoti yra efektyviau, tai kodél tu dar
véziniesi su triratuku? Baimés jausmas mokantis naujy dalyky
yra normalus. Nepasiduok puikybés kuzdesiams. Tau tikrai verta
iSmokti vaziuoti dviraciu.

Tik pagalvok apie ta gyvenima, kurj gyvensi po mety ar
dvejy. Zmogus, kuris troksta pritarimo, jog yra geras, visada
bus nasta artimam. Nekalbu apie vaikus. Kalbu apie du suau-
gusius vyra ir moterj, kurie nuolat vienas kita prievartauja siek-
dami pritarimo. Ar nori ir toliau biti nasta savo vyrui? O gal
nori graziai riedéti savo gyvenimo keliu ir dél daugelio dalyky
nesukti galvos? Dazniau mégautis bendryste su vyru? Dazniau
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likti patenkinta toje realybéje, kuria turi? Gal tu jau pasiruo$usi
ir savo vyra iSlaisvinti i$ tos jgrisusios ,brangusis, tu esi tikrai
geras vyras” priklausomybés? Nes kai laisvési tu, laisvés ir jis.
Tau nieko nereikés daryti specialiai. Tau reikeés keistis. Ir tai yra
labai jdomu. Tik pagalvok: silpnos valios vyrai, siekdami patvir-
tinimo dél savo lyties, pasiryzta buti neistikimi, kad tik gauty
ta saldy ,tu esi vyras® patvirtinima. Tokie vyrai néra gyvenimo

mokiniai. Jie yra savo puikybés vergai.



