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JZANGA

Ziarédami j didziulj Zemélapj ant sienos, vieng rudenj naiviai
nutariame, kad ry$imés kelionei aplink pasaulj autostopu. Kelis mé-
nesius tame paciame zemélapyje perbraizydami kelionés marsruta
vargiai bepaisome dienovidiniy ar mety laiky: matau, pakliasime ir
i speiga, kur mylias minsime per sniegg, ir j dykumas, kur ora smel-
kia kaitra ir smiltys. Valgysime su vietiniais i§ vieno dubens, o kose
teks virti upiy salose ar misko gilumoje. Neilgai trukus kuprinés
prie dury jau laukia, kol atsisveikinsime su namiskiais. I$keliaujame
degantys viltimi ir nesini reikalingiausiais rakandais, bemaz nenu-
tuokdami, kur Kelias galiausiai mus nuves.

Pusantry mety nuotykis per $esis zemynus nugulé $ios knygos
puslapiuose ir pamazu apsine$é dulkémis. Vis délto i$moktos pamo-
kos, jsiatos kasdienybés kuprinése, tebekeliauja drauge. Kai tikslas
it kalnas prie§ akis vél i$nyra, sugrjztame prie kelionés kasdienés
mantros: palengva, po viena zingsnj. Ry$kas tikslai gali jkvépti ir
teikti anksc¢iau neliudytos energijos, ta¢iau beribiai mastai neretai
ir glumina. Afrikieciai lygina gyvenima su drambliu — valgyti ji gali
tik po nedidelj gabalg. Savo kelionés Zvérimi mitome pamazu: kas-
dien po kilometrg ar po $imtg, remiami pasaulio zmoniy keliavome
dykumomis ar atograzomis.

Kelyje daznai kritome ir stojomés, net kai kojos nebenesé ar ba-

tai po speigo nakties styrojo jSale, kéléme ant peciy ta pacia kupri-



ne ir keliavome pirmyn. Nezinomybés persmelkti vidiniai dialogai
daznai jtraukdavo it pelkeés, tad ant kelmo sésdavome drauge ir kal-
bédavomes, kad garsiai jvardytume, kaip jau¢iameés, nes sunkesnés
nastos nei bendrakeleiviy nesutarimai turbat néra. Kita vertus, ge-
béjome nuolat priminti sau ir vienas kitam, kad galime ir net priva-
lome suremti pecius ir sunkumus jveikti drauge. Tai kartojome taip
daznai, kad jtikéjome galutinai.

Kebliomis akimirkomis laukiniuose krastuose ieskodavome
netikéty sprendimy, kaip lazus palapinés tvirtinimo kuolams naktj
vidury pagos nesusalti ar mégindami susikalbéti $alyje, kurioje net
kano kalba neturi reik§meés. Kaip ir protévius, mus nuolat lydéjo
islikimo klausimai: kartais priesais tapdavo zveérys, kartais zmonés,
o kartais ir vieni, ir kiti. Pasitaiké kelios nemalonios situacijos su
vietos gyventojais, bet optimizmas bei pasitikéjimas Zmoniy geru-
mu nesitrauké, nors tam reikéjo vidinio nusiteikimo. Atradimai ir
pamokos net ir $iandien jrasytos giliai  pasamong, praéjus septyne-

riems metams nuo kelionés pabaigos.

Odiséja baigési, du keleiviai sumainé Ziedus, neilgai trukus
gimé dvyniai, tad gyvenimas émé tekéti ramesne vaga. Vis dél-
to klausimas, iskiles dar kelionéje, jau nebepaliko. Kai klausiausi
pasaulio istorijy ar stebéjau kultary temperamentus narstydama
asmeninius vidinius dialogus, nepalioviau klausti: kodél mes, kai
buvo sunku, neapsisukome ir negrizome namo, ypac tada, kai pa-
gunda buvo didziulé? Kaip tie, kuriems it prastos kortos sukrin-
ta gyvenimo sunkumai, geba atsistoti, sustipréti ir keliauti tolyn?
Kodeél kitiems Sizifo akmuo tampa nebepakeliamas ir jy vienintelé
iSeitis — pasiduoti? Kodél kai kurie kalnuose ar dykumose grumiasi

iki paskutinio sitlo galo?



Kur paslaptis? Kg atsparas zmonés daro kitaip, kad jie ne tik
islieka gyvi, bet daznai ir iauga bei sutvirtéja tokiomis aplinkybé-
mis? Ar galime iSmokti bati atsparesni? Ar psichologiskai atsparts
tik tolimi nejtikétiny istorijy herojai, o gal mes visi esame savaip
lankstas ir pajégas keltis vél ir vél i§ naujo? Kokia yra nadienos

realybé?

PSICHOLOGINE SVEIKATA

Isivaizduokite: pries jus i$sirikiavusi ilga eilé pasaulyje Zymiy
zmoniy: popdainininké Lady Gaga, rasytoja J. K. Rowling, daug-
kartinis olimpinis ¢empionas plaukikas Michaelas Phelpsas, akto-
rius Leonardo DiCaprio, tenisininké Serena Williams ir aktorius
Jimas Carrey. Saras$a galima testi be galo, jrasant ir istorines asme-
nybes, tokias kaip buves JAV prezidentas Abrahamas Lincolnas,
radytoja Virginia Woolf, kompozitorius Ludwigas van Beethove-
nas, biologas Charlesas Darwinas, dailininkas Edwardas Mun-
chas, isradéjas Nikola Tesla ar rasytojas Charlesas Dickensas. Pa-
galvokite, kas vienija $ias itin skirtingas asmenybes? Nepaisant jy
intelekto, karybiskumo ir i$radimy, turty ar $lovés, visas jas sieja
psichologinés sveikatos problemy patirtis. Depresija, nerimo prie-
puoliai, obsesinis kompulsinis sutrikimas, bipolinis sutrikimas —
$i sara$a galétume testi ir testi.

Jungtinéje Karalystéje busimi sosto paveldétojai hercogai Wil-
liamas ir Kate atvirai kalba apie psichikos sveikatos svarbg, tad juos
neretai galima pastebéti jvairiuose renginiuose, skirtuose kovai su
jsisenéjusia stigma: darbe ar tarp biciuliy Zmonés vis dar vengia

prisipazinti, kad kencia. Tad karaliskosios iniciatyvos skatina susi-



mastyti: nuo kepurés iki karanos — visiems gali kilti psichologiniy
sunkumuy. Pasaulis plac¢iau $neka apie tai, o Lietuvoje uzsimenama
kukliau. Vilties yra, nes atviri ir nuosirdas Zymiy zmoniy i§pazini-
mai kartais labiau pasiekia muisy ausis ir $irdis, nei apie tai kalban-
tys ir ra$antys specialistai.

Dirbdama Jungtinéje Karalystéje, Psichologinés gerovés cen-
tre, susiduriu su liddna nadienos suaugusiujy psichologinés gerovés
statistika: kas ketvirtam diagnozuojama psichologiné problema.
Deja, realus skaic¢ius gerokai didesnis. Jauny zmoniy psichologinés
sveikatos prognozés taip pat nenuteikia viltingai — 2019 m. Jungti-
nés Karalystés studenty apklausa rodo, kad kas penktam studentui
yra diagnozuota kokia nors psichologiné problema. Daugiau nei
trys ketvirtadaliai slépé simptomus nuo aplinkiniy bijodami stig-
matizacijos (Network, 2020).

Dauguma Jungtinés Karalystés universitety kuria strategijas,
kurios galéty padéti spresti $ig opia problema. Méginama ir toliau
aktyviai tyrinéti, kas gali labiausiai padéti studentams — ateities
darbuotojams ir §eimy karéjams.

Lietuvos rodikliai, kaip galima numanyti, toli grazu néra tei-
giami. 2018 m. Lietuvos studenty sagjungos atlikta studenty apklau-
sa rodo, kad kas trecias apklaustas studentas yra patyres depresija,
bent keturi penktadaliai — didelj nerimg, daugiau nei du tre¢da-
liai - stipry stresa, pusé — apatija (Lietuvos studenty sajunga, 2018).
Taciau bent du trec¢daliai studenty vis dar nezino, ar jy universitete
yra prieinama psichologiné pagalba.

Akimirkga sustokime ir jsivaizduokime: vienas i$ keturiy as-
meny kencia nuo $iy problemy. Prognozuojama, kad ateityje
pasauliniu mastu $is skai¢ius iSaugs iki vieno i§ dviejy (OECD,

2019). Vadinasi - tu arba a$. Taip zmonés uz¢iuopia problemos



masta kur kas realiau, nes statistikos rodikliai gali pasirodyti nu-
tole ir asmeniskai netaikytini. Zmonéms sunku suprasti, kad net
ir Smaikstaujantis asmuo gali kentéti nuo depresijos ir nerimo, gal-
bat mégindamas nuslépti problemas. Tacdiau jas reikia ne slépti, o
apie tai kalbéetis, dirbti su profesionalais bei ieskoti bady rapintis
savimi.

Jei keturi penktadaliai basimy darbuotojy atkeliaus j darbo-
vietes jausdami stipry vidinj nerima, o pusé jy — apatiski, neliks
pakankamai energijos nei karybiskumui, nei kokybiskam proble-
my sprendimui. Teks daugiau pastangy telkti Sioms problemoms
jveikti.

Tai kelia ir kita opy klausima: kaip mes, tévai, ugdysime psicho-
loginj savo mazyliy atsparuma nezinomybeés ir poky¢iy kontekste.
Z, arba ,snaigiy", karta teikia vil¢iy savo nuovokumu, laisvés poja-
¢iu bei iniciatyva gamtosaugos klausimais, ta¢iau nerima kelia nuo-
$irdaus bendravimo galimybiy stoka bei tai, kad jie daznai vadinami
maziau atspariais ir linkusiais jsiZeisti labiau nei ankstesnés kartos
(,Collins English Dictionary“, kasmet renkané¢io mety naujadarus
ir posakius, duomenimis).

Gimus dvynukams pradéjo rapéti, kaip netapti vadinamaisiais
»tévais sraigtasparniais®, kaskart nusileidzian¢iais ir i$gelbéjanciais
vaikusi$ visy problemy. Kaip padéti susigaudyti pasirinkimy tironi-
joje, kuri daznai jaunam Zmogui gali kelti sastingj ir menkinti norg
ko nors siekti? Kaip neatribojant nuo isbandymy ugdyti juy sveika
saviverte bei gebéjima nugaléti sunkumus? Patirc¢iai kaupiantis at-
radome svarbiy atsakymy ir tarp pozityviosios psichologijos teori-

jos, ir tarp praktiniy jrankiy.



POZITYVIOJI PSICHOLOGIJA

Knyga Zymi ir kita svarbig profesinés kelionés dalj. Dar anks-
tesniais psichologés darbo metais jsikalbéjus su nepazjstamaisiais,
ju reakcija keldavo nerima: ,na, dabar pasakysi, kad esu kvailas® ar
»Kiaurai mane matysi® Ir tai, pasirodo, iSgyveno psichologai visur.
Nuogastavimai turéjo pagrindo, nes psichologija, ypa¢ po Antrojo
pasaulinio karo, telké démes; j tai, kokios gladi taisytinos silpny-
bés, kokie sunkumai ar problemos slypi asmenyje, kaip padéti zmo-
gui issikapstyti i§ depresijos ir nerimo sutrikimy. Tai labai svarbu,
bet kiti svarbus sielos aspektai psichologijos mokslo liko apleisti.

Tad | tradicinius mokslo vandenis spar¢iai jsiliejo pozityvio-
sios psichologijos intakas. Martinas Seligmanas, placiai zinomas
kaip pozityviosios psichologijos jkiiréjas, 1998 m. iSrinktas Ameri-
kos psichologijos asociacijos prezidentu, pradéjo nauja era, kurioje
nebuvo akcentuojamos tik problemos. Jis ir kiti mokslininkai émé-
si tyrinéti stiprybes, psichologinj atsparuma, autentiska laime, is-
mokta bejégiskuma, optimizma ir pesimizma, teigiamas emocijas,
prasme, gera savijauta ir asmeninj augima skatinancius veiksnius.

Siandien pozityvioji psichologija pamazu atkeliauja j §vietimo,
sveikatos ir neuromoksly sritis, o tyrimais gristais asmeninio
augimo jrankiais gali naudotis mokytojai ir studentai, JAV armija,
sportininkai ir paprasti zmonés. Si kryptis moksliniais metodais
tyrinéja svarbias temas. Ji siekia suprasti, kas skatina mus psicholo-
giskai klestéti ir kokiais konkreciais Zingsniais galime tobuléti, aug-
ti ir puoseléti psichologing gerove. Tiesa, dabar psichologai, pasak
Martino Seligmano, zmoniy akyse nebéra bauginantys visaziniai:
jie ne tik diagnozuoja bédas ar padeda issikapstyti i$ ju, bet ir pade-

da augti tiek pavieniams asmenims, tiek organizacijoms.



Tad $i knyga — santarus indélis, atsirades i§ darbinés patirties
bei rapinimosi psichologinés sveikatos bukle. Tai psichoedukaci-
ja, prapleciant galimybiy palete save pazinti ir sau padéti, augti ir
klestéti. Knygoje rasite naujausius ir klasikinius tyrimus jvairiais
psichologinio atsparumo aspektais. Galésite suzinoti, kaip supa-
prastintai veikia smegenys ir visas organizmas, kai patiriame stresg
ar nerima. Apmaste pagarbos ir atjautos sau nauda, galbat galy gale
pasirysite daugiau laiko skirti sau. Galésite pasvarstyti, kodél nau-
dinga jvaldyti savo stiprybes. ISmoksite geriau pazinti savo mintis,
jausmus, kino pojucius ir elgesj, taip galédami suteikti daugiau pu-
siausvyros kasdienybei. Gal norésite likti ar¢iau Zmoniy. Tikiuosi,
kad pakviesite save pabuti daugiau ¢ia ir dabar, sukursite daugiau
galimybiy pabati gamtoje ar savo gerovei panaudoti karyba. Ga-
liausiai persvarstysite savo vertybes ir tikslus ir imsités svarbiausio-
jo — pirmojo Zingsnio.

Skaite musy kelioniy knyga ar tinklarastj, kai kurie atpazinsite
fragmentus i$ kelionés aplink pasaulj, atrasite $iy dieny asmeninés
patirties, aptiksite vietiniy atspariy herojy ar studenty atradimus
bei jzvalgas i§ darbo su klientais, galiausiai imsite atpazinti $alia
esancius atspariuosius, i§ kuriy semsités iSminties.

Si knyga skirta ne tik daugiau suzinoti apie psichologinij atspa-
rumga. Savo patirtj galésite praplésti atlikdami psichologinio atspa-
rumo dirbtuviy uzduotis. Skirkite laiko joms: sustokite, pagalvoki-
te, atsakykite j klausimus — Zinoti galime daug, tac¢iau atsparumas
atsiranda i§ patirties. Tai savoti$kos psichologinio atsparumo tre-

niruotés, kurios padés jums patiems sustiprinti savajj atsparuma.



KASDIENYBES
HEROJAI

Prie$ leidZiantis j psichologinio atsparumo tyrinéjimus kvieciu
minutéle sustoti ir pamastyti. Kas yra jusy kasdienybés atsparumo
herojai? Tai gali buti placiai zinomas asmuo, kaip antai Nelsonas
Mandela ar Motina Teresé, ar pramanytas personazas, sunkumams
pakirtus ar susiklos¢ius nepalankioms aplinkybéms jkvépes jus
stotis ir keliauti tolyn.

To kartais klausiu ir psichoedukaciniy grupiy dalyviy. Klausi-
mui nuskambéjus, daznai ratu nuvilnija tyla. Po pirmos antros pa-
sidalytos drasesnés istorijos pastebiu, kad Zzmonés retai beuzsimena
apie zygdarbius nuveikusias jzymybes. Sie atrodo lyg svetimi, pa-
veldéje ypatingy galiy, mat pasakojimai iki masy atkeliauja apipinti
legendomis, nuo kuriy smulkmenas nupuatusi uzmarstis, o like tik
nepaprasti veiksmai ir pasirinkimai.

Stiprios ir ypatingos istorijos ima plaukti i§ mamuy, tety ar kai-
myny gyvenimo. Tiek klausydamiesi, tiek jas pasakodami zmonés
susijaudina. Jie prabyla apie savo aplinkoje zydincias pienes, lyg
jprastas ir apgaulingai pazjstamas, bet gebancias
tarpti ir $esélyje, ir ant asfalto, ir ant stogo. Su 8iais  Jei galéjo istverti jie,
zmonémis bemaz igkart galima jausti rysj, lyg jie  tai gal galiu ir as.
baty artimi ir savi. Jei galéjo istverti jie, tai gal ga-

liu ir as.



Tad ragydama knyga sédau atlikti namy darby pati. Saziningai
pazvelgusi j mintis ir prisiminimus, apie kg dazniausiai pagalvoju
sunkiomis minutémis, deja, neprisimenu nei Motinos Teresés, nei
Nelsono Mandelos. Atkuriu i§gyvenimo ir stiprybés istorijas ty
zmoniy, kurie yra artimi, su kuriais dirbau, kuriy istorijos keité pa-

sirinkimus ar skatino pasiryzti.

MOCIUTE

Mano $eimoje yra bent keli artimi zmonés, kuriems tenka
kovoti su ilgomis ir atsikartojanciomis ligomis bei sunkumais. Ju
energija, senkantis ir vél pasipildantis atsparumas nepaliauja ste-
binti, jkvépti, bet drauge kviecia vis klausti — kaip ir i$ kur Sitos jé-
gos. Sioje knygoje mano mo¢iuté atvirai ir gyvai papasakos apie tai,
kas jai padeda nelengvoje ilgoje gyvenimo kelionéje.

Jos vaikyste, kaip ir visy to meto tévynainiy, Zenklino stipri ne-
zinia ir baugios karo nuojautos. Kai esi vaikas, o kieme vieng diena
lankosi rusai, o kita — vokiec¢iai, nezinomybé smelkiasi giliai j pasa-

mone bei jrasoma ten astriais nejaukiais atspalviais.

1940-aisiais mus okupavo rusai, o vokieciai 1941-aisiais tur-
but atéjo ¢ia. AS tik atsimenu, mama baléjoj su tokia trintuve,
tokia kaip armoska trintuve, per jq brauko ritbus ir verkia. Ir
as sakau, mama, ko tu verki, ar a$ kq blogai padariau? Ne,
vaikeli, néra técio ir néra [brolio] Vyto. Pasirodo, Vytas buvo
su jaunimu j kazkokiq organizacijq i$éjes Lietuvos vaduot. O

tétis? Jau labai seniai negrizta.

Naujojoj Vilnioj rusy laikais, 1940-aisiais, pastaté siuvimo fa-
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brikq. Kadangi tétis buvo baiges trejus siuvimo kursus, turéjo
knygq, didziule kaip albumgq, kur buvo jo bréZiniai, uzdengti
lapais i$ rikomojo popieriaus. Jj kazkas parekomendavo, ir jis
ten gavo butq trijy kambariy ir vyr. sukirpéjo pareigas. Tétis
jau buvo gal vienam kambariui baldus supirkes ir turéjo pats

atvaziuoti miisy perkraustyti j tq Naujgjq Vilnig.

O tétis buvo Zuvininkas labai aktyvus. Tq sekmadien; ketvirtq
valandgq, kai tik $vinta, atsikéles nuéjo Zuvaut, geros nuotai-
kos, su vienais marskiniais. Ir isgirdo, kaip krinta bombos. Jis
atsisuko j tq puse, kur garsas, ir pamaté, kad diumy kamuoliai
ties ta vieta, kur jis turi butq. Tada jis bégte link namy ir Ziiiri,
kad viskas sugriauta, tik nuolauzos. Ir dokumentai jo visi te-
patrauké péscias pas mus atgal namo. Kuo tu tada vaZiuosi?
Jis éjo peéscias link namy, uzsukdavo pakeléj pas kokius nors
Zmones, i$ vieny gaudavo pavalgyt, is kity atsigert. Ir jis Sitaip
iki Kauno éjo slapstydamasis, nes vyrus pradZioj rusai pagave
veZdavo, o paskui, kai atéjo vokieciai, tai vokieciai imdavo ka-
ran. Taip beveik ménesj jis éjo iki Kauno, kol paréjo namo. Kq
buvo ten jdéje, visos santaupos ir viltis, kad jau dabar graziai

apsigyvens toj Naujojoj Vilnioj, — viskas prapuolé.

Klausydamasi mociutés pasakojimy, vis susimastau: kaipgi

seneliy kartos Zzmonés nuolatos gebéjo stotis? Karo $meékla, nepri-
teklius ir ateities nezinomybé veiké ne tik budrig samone, tai nu-
grimzdo ir | menama, lengvai pasiekiama uzmarstj. Atsiminimy
slégis juk gali grizti kilus net ir tariamam pavojui. Ar pritrakus jégy
bei vilties norisi nuleisti rankas, ar amai sukyla netikétas gyvybin-

gumas kritus keltis i§ naujo? Kaip, vis klausdavau mociutés, na, kaip
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jus istverdavote? Regis, neretai juy i§gyvenimo mechanizmai - visai
nejmantrus psichologiniai jrankiai.

Stai mokymasis jai leido kadaise ne tik jgyti Ziniy. I $alies klau-
santis ir skaudziy, ir optimizmu persmelkty gyvenimo istorijy atro-
do, kad moc¢iutei tai buvo it plaustas, padéjesisplaukti per didZiausius
sunkumus. Ji mokési tuo metu, kai vandens net gilia ziema reikéjo i$
$ulinio parsinesti, serganti mama lovoje, mazas vaikas ant ranky. Su-
détingiausias gyvenimo akimirkas — sunkias artimujy ligas, mirtis ir
gimimus - lyg ty¢ia jai teko iSgyventi per egzaminy sesijas. Istvéreé
ji, Zvelgiant i visa tai i§ perspektyvos, herojiskai, aukstaja mokykla
baigé puikiai, su pagyrimu, ir tapo mokytoja i§ pasaukimo. Tad ir
$iandien ji — aistringa Trec¢iojo amziaus universiteto klausytoja.

Psichologiniai mociutés i§gyvenimo fragmentai atsiras ir $ios
knygos puslapiuose, taciau jie jau giliai nugule ir mano gyvenime —

tape atskaitos tasku kasdienybés issukiuose.

EMA

Kitados Siaurés ryty Anglijoje su vietos jaunimu kiriau sociali-
nius filmus. Vienam projektui padéti pasisialé savanoré Ema. Grei-
tai pastebéjau jos nuosirdy smalsumga ir démesinguma kalbantis su
kitais, tad, jos pacios nuostabai, netikétai paprasiau parengti svarby
interviu su vienu i§ dokumentinio socialinio filmo personazy. Ne-
trukus, tvirtai laikydama mikrofona, ji jau mezgeé $iltus pokalbius
su pasnekovais. Ilgainiui jos darbas neliko nepastebétas — ji tapo
viena i§ MTV socialiniy filmy konkurso prizininkiy. Emos atsida-
vimas savanorystei, nebléstanti energija stebino, dziugino ir jkvépé

vietos bendruomene.
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Tac¢iau Ema turéjo ir itin sunkia gyvenimo puse. Ilgas dienas,
savaites, o kartais net ménesius ji praleisdavo ligoninése, jos su-
détinga ir gyvybei pavojinga astma ir kiti stipras kano bei sielos
negalavimai buvo skaudis, varginantys ir beveik niekada nesibai-
giantys. Taciau net ir itin nepatogias situacijas ji gebédavo pavers-
ti Zaismingomis — j keliones vezdavosi inhaliatoriy, kuris veikiau
buvo tapes draugeliu nei apsunkinancia kliatimi. Kai svarsc¢iau, ku-
rie i§ Zmoniy yra mane jkvépe ir stiprine kasdienybéje, prisiminiau
juokaujancia ir energinga Ema net ir tada, kai jai budavo labai sun-
ku. Jos jzvalgy i$ savo nelengvos kasdienybés rasite knygos pusla-

piuose.

DAINIUS

Keliautojas ir alpinistas Dainius save yra pavadings Zmogumi
su ledkirciu ir kostiumu. Jveikty vir§ukalniy skaitiklis suktis jo gy-
venime nepaliauja, jis yra pasiekes keturiasdesimties saliy auksciau-
sius taskus, jskaitant Kilimandzara (Tanzanija), Elbrusa (Rusija)
ir Damavenda (Iranas). Stebint nesibaigiancias Dainiaus keliones
kartais atrodo, kad jis suvis geriau jauciasi kalnuose nei lygumose.

Keliauti dél savo malonumo ir smalsumo, kopiant j daugybe
vir§ukalniy, yra viena. Tadiau visai kas kita $ig nepakartojama gali-
mybe dovanoti dar $imtams Zmoniy. Drauge j kelig Dainius nuolat
kviec¢ia moksleivius ir studentus, jau jgudusius kalnalipius ar entu-
ziazmu kopti trykstancias sielas. Ne vieng uzkrétes meile kalnams,
jis pats islieka kuklus ir kilnus keliautojy bendruomenés ,Narsuo-
liai“ zygiy vadovas, Vasario 16-3ja su bendrakeleiviy bariu Tatruose
iskéles 100 trispalviy.
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Knygos puslapiuose Dainiaus mintys taip pat nuguls, nes jo
patirties persmelkti zodziai gali jkvépti kritus atsistoti ir vél imtis
drasiy zygiy. Kalbédamas apie gyvenimo ar kalny jveikimo tikslus
jis pripazjsta, kad jie néra lengvai pasiekiami. Pasak jo, dél to kar-
tais reikia sumazinti tempaq ar padaryti apylanka. Kartais svajone
reikia atidéti, ta¢iau nepaleisti. Stai j Elbrusa jis jkopé i antro karto,
tac¢iau pirmasis, tas nesékmingas, paliko netgi didesnj jspudj, mat
motyvavo siekti daugiau, nei antrasis, kai tai padaryti pavyko gero-

kai lengviau.

DEDE VYTAS

Ilgaamzj déde Vyta prisimenu, kai, badamas jau devynias-
desimties, savarankiskai drauge su sutuoktine atkeliavo troleibusu
pasveikinti manes vestuviy proga. Jo $viesus ir inteligentiskas bu-
vusio mokytojo veidas spindéjo ramybe, nors kiekviena rauksle sle-
pé sudétingas istorijas.

Jaunystéje dédé Vytas buvo mokytoju, tuo kaimy ir miesteliy
spinduliu. Negaudavo didelio atlygio, ta¢iau aplinkiniai juo riipino-
siir ji globojo — kaimas jauté pareiga to meto mokytojams padéti:
atnesti lasiniy, sviesto, duonos, kiausiniy. Giliai viduje dédé Vytas
labai myléjo Lietuva, paslap¢ia mokomoje klaséje kitoje Stalino
portreto puséje piesé Vytj. Jis dalyvavo veikloje, apie kurig garsiai
nedrjso kalbéti net $eimynyksc¢iai. Buvo suimtas ir kaléjo bent kelis
kartus tiek rusy, tiek vokieciy laikais. Jo vieng i§ pabégimo istorijy

atrasite knygos puslapiuose.
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JURGITA

Jurgita — septyniy vaiky mama. Ko gero, jau ir pakakty priezas-
¢iy, kodél, tyrinédama psichologinj atsparuma $eimoje, kalbinau ir
ja. Ji man vis iSkylantis priminimas, jeigu kada tampa sunkiau su
savo aktyviaisiais dvyniais: uztenka trumpai pasirausti kolekty-
vinéje atmintyje draugy ir prisiminti Jurgitos septynetuka. Daz-
niausiai sutinku jg $viesia §ypsena ir uzkre¢iamai besijuokiancia,
o mano nuostabos kupinas veidas ir gazteléjimas peciais iSduoda
klausima ,kaip tu i$tveri?“

Kai Jurgitos paprasiau i§ $eimos perspektyvos parasyti ,kokj
paragraféli“ apie savo psichologinj atsparuma, gavusi atsakyma
suprunksdciau. Jurgita atrasé: ,Perskaic¢iau ,pragaréli” vietoj ,para-
grafélio®, galvoju, nieko sau, taikliai Eva ¢ia... Turbat dél to, kad dvi
pirmos mokslo mety pradzios savaités pasiutpolkés ritmu $okdina —
jau, atrodo, lyg viska daugmaz suziaréjom, ir vél kas nors islenda!”
Kaip ir kur ji randa kasdienio atsparumo $altinius, atrasite pavarte
viena kita knygos tema.

LUIZA

Kad bic¢iulei britei Luizai per septyniasdesimt, nedrjsty pasa-
kyti niekas. Nueity zingsniy skai¢iuoklé vos spéja paskui jos sparty
ritma gatvémis ir parkais. Darbe ji visada rinkdavosi kopti laiptais,
nors jaunesni darbuotojai keldavosi liftu. Be vargo kasdien ji gali
suvaikscioti daugiau kaip 15 takstanciy zingsniy, pasirapinti gau-
siu biriu antiky bei savanoriauti bent keliose organizacijose. Siltai

bendraujanti su Zmonémis ir optimisti$ka, ji tarpusavyje deranti
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ramybé ir vijurkas, pakeliui nepaliaujanti kelti Zzmoniy sielas $vie-
sos balionais auks$tyn. Karybos semiasi i$§ artimiausios aplinkos —
nei$vaizdi kempiné jai gali tapti teptuku, o paveiksla ji nutapys ir
akvarele, ir kavos tirsciais, ir ka tik surinkty gervuogiy sultimis.
Zinojau, kad Luiza ne per seniausiai sirgo kriities véziu. Tad kai
$nekuciuojantis kavinéje paklausiau, i§ kur sémeési stiprybés kovoti
su liga, ji, mano nuostabai, tepasaké, kad su $ia liga susidoroti nebu-
vo taip sunku ir sudétinga. Pirma kartg isgirdau jos gily atodasj, kai
ji atitaré, jog skaudzZiausiu gyvenimo laikotarpiu ji laiké ilgai slépta,
o galiausiai ir atskleista vyro neistikimybe. Po jautraus pokalbio ji
pazadéjo iSgyvenimus uzrasyti rasalu ant popieriaus, ir jos glaustas
dienorastis liko liudijimu apie tai, kaip uzgimusi meilé paciai sau
leido i$sivaduoti, pakilti vir§ kanc¢ios ir padéti kitiems atvira Sirdimi.
Salia esantys Zzmonés gali jkvépti ir auginti. Vis labiau jsitikinu,
kad i$sukiai, kuriuos esu jveikusi, sunkumai, kuriuos i$tvériau, ar
pasiekimai, kurie augino mane, — visa pajégiau dél to, kad esu ir pie-
niy — atspariy protéviy — vaikas. Per retai jvertiname ir atpazjsta-
me, kokie mes, lietuviai, esame stipras ir pajégus,
Vis labiau jsitikinu,
kad issukiai, ku-

riuos esu jveikusi,

kaip isbarstyti nuo Sibiro iki Argentinos atranda-
me jégy ne tik i§gyventi, bet ir tarpti. Ne tik giliai

isiSaknyti, bet ir kelti galvas j saule.
sunkumai, kuriuos

istvériau, ar pasie-
kimai, kurie augino
mane, — visa paje-
giau dél to, kad esu
ir pieniy — atspariy

protéviy — vaikas.
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PSICHOLOGINIO ATSPARUMO DIRBTUVES

« Pagalvokite, kas yra jusy atsparumo herojai.

« Kurie jy veiksmai, vertybés ar mastymo ypatumai leidzia jiems bati at-
sparesniems?

« Kuo jls esate panasis? Kuo skiriatés?

« Kuria i$ stiprybiy ar savybiy noréetuméte plétoti savyje?

- Jei turétuméte 3ig savybe, kaip pasikeisty jasy kasdienybé? Ko darytu-

méte daugiau? Ko maziau?
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Gyvenimas né vienam i§ musy negaili i$$ukiy. Kad ir kaip ban-
dytume apsisaugoti patys ar apsaugoti tuos, kuriuos mylime,
ligos, netektys ir kitokie likimo smugiai uzklumpa netikétai ir
nepelnytai. Parblogkia ir sugniuzdo. Bet kodél vieni zmonés,

susidire su sunkumais, nusivilia ir palazta, o kiti sugeba atsi-

tiesti ir eiti tolyn dar tvir¢iau? Kur paslaptis?

Siais neramiais laikais vienas i§ keturiy jvairiausio amziaus Zmoniy igyve-
na lindesj, nesaugumg ir nerima bei kencia nuo psichologiniy problemy. Mano-
ma, jog ateityje su jomis susidurs kas antras zmogus. Ka daryti? Kaip nesileisti
sugniuzdomiems — arba kaip atsitiesti ir gyventi toliau? Ar toji vidiné stiprybé,
leidZianti i$saugoti dvasing pusiausvyra, yra jgimta, ar jgyjama? Kitaip tariant, ar
psichologinio atsparumo galima i$mokti? Psichologé ir meno psichoterapeutg,
konsultuojamojo ugdymo specialisté Evelina Savickaité-Kazlauskeé, dirbanti Lie-
tuvoje ir Jungtinéje Karalystéje, kalba apie psichologinj atsparumg, pasitelkdama
pozityviaja psichologija, savo Seimos ir aplinkos patirtj ir naujausius bei klasiki-
nius mokslinius tyrimus. Jos vedami galésite suzinoti, kas vyksta masy smegenyse
ir visame kane, kai patiriame stresg ar nerima, galésite suvokti, kodél svarbu dau-
giau laiko skirti sau, pazinsite savo mintis, jausmus, pojucius ir elgesj — ir sugebési-
te savo kasdienybéje rasti ramybe ir pusiausvyra.

Taciau Sioje knygoje — ne tik teorinés Zinios apie psichologinj atsparuma.
Savo patirtj galésite praplésti atlikdami karybiniy dirbtuviy uzduotis — savotiskas
treniruotes psichologiniam atsparumui ugdyti. Tapsite stipresni ir atsparesni, su-
prasite, kas esate labiau — prie atSiauriausiy salygy prisitaikanti ir zydinti piené ar
viska i$tveriantis, ta¢iau spygliais visus atstumiantis kaktusas.

Si knyga — tai jisy atrama, ziniy $altinis ir paguoda neramiais laikais.
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