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Mama, tavo stiprybe, drasa, dosnumas, ismintis,
gerasirdiskumas, meile, palaikymas ir tikejimas manimi

niekuomet nesusvyruoja.

AS tapau ta, kas esu, tavo deka, todel busiu amzinai

dekinga uz tai, kad esi mano mama ir mano drauge.






Izanga

Kintsugiyra japony menas kruopsciai suklijuoti duzusius por-
celiano ar molio indus, jy Sukes vieng su kita sulipdant tvirty
ir elegantisky aukso siailiy pagalba. Bet kokie netobulumai lai-
komi svarbia dirbinio istorijos dalimi, jj paverciantys unikaliu
ir dar nuostabesniu, nei koks jis buvo i§ pradziy.

Nors anks¢iau mano mastymas buvo kitoks, dabar esu lin-
kusi j savo nerima Zvelgti butent pro Sitokia prizme, tad ¢ia
ir dabar nedelsdama kvieciu ir jus tai padaryti. Zinau - visai
kaip ir a$ seniau, — kad savyje laikote susiformavusius jsitiki-
nimus apie juntama nerima, jo pasekmes ir btidus, kuriais ne-
rimas veikdavo ir nenustoja veikes jiisy gyvenimo. Sios mano
knygos tikslas yra padéti jums pakeisti savo poziiirj j nerimas-
tavima ir paveikti jisy mastyseng taip, kad sugebétumeéte, net
ir jusdamos nerima, suklestéti.

Nerimastavimas i§ mangs irgi daug pasiglemzé. Patikéki-
te manimi, kai sakau, kad jus suprantu. Istisus deSimtmecius
galvojau, kad sergu, kad kazkas i§ esmés su manimi blogai, ir
esu pazymeéta niekam, net ir man paciai, nematomomis zZaiz-
domis. Dabar jau suprantu, kad visa tai buvo netiesa. Niekuo-
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met nebuvau ligota, nei manes, nei jisy $ig akimirka nezymi
jokios zaizdos. Mes esame sveikos ir unikalios, uzsitarnavo-
me savo auksinius randus, nes jveikéme kiekvienai i§ misy
nerimo mestus i$Sukius, o eidamos asmeninio augimo keliu
atradome i$mintj.

Sitokie i$$tkiai niekada nebus sunkiau jveikiami, nei kai
ruodiameés tapti mamomis. Nuo pastojimo, néstumo ir gimdy-
mo, neisskiriant né tolimos ateities, susiduriame su nesuskai-
¢iuojamomis priezastimis iSaugti misy nerimui. Sitiek daug
privalome nuveikti, tiek daug ka apmastyti ir kuo susirtpinti,
be to, esame be galo daug kuo jsipareigojusios savo vaikams:
privalome juos remti biadamos $alia, jiems rodyti ramaus ir
racionalaus reagavimo | jtemptas situacijas pavyzdj, islikti
atsipalaidavusios ir zZaismingos, palaikyti vaikus jiems pati-
riant skausmingas ir nemalonias akimirkas, be to, uzauginti
juos atsakingais ir savarankiskais Zmonémis, kurie neaplei-
dzia kity ir geba puikiai pasirGpinti savimi, bei i$mokyti juos
daugybés kity dalyky. Nerimastavimas nustoja buves vien tik
misy paciy ar su partneriu pasidalintu asmeniniu i$sukiu.
Nuo $iol batinai privalome pagalvoti, kaip nerimas gali pa-
veikti masy vaikus. Jokiu badu negalime leisti, kad jiems ar
misy aukléjimo procesui jis daryty jtaka.

Si knyga skirta kiekvienai i§ musy, kuriai tenka susikauti
su nerimu, jprastu, ne tokiu agresyviu (o taip pat ir chronis-
komis jo formomis), kiekvienai, kuri tebesistengia buti kuo
geresne savo nuostabiy vaiky motina. Sita knyga skirta ma-
moms i$ skirtingy Seiminiy struktiry, kuriy jvairové gali
bati iSties plati, spalvinga ir jvairialypé, kaip ir bet kokio am-

ziaus vaikus auginan¢ioms motinoms. Nesvarbu, ar jasy vai-
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kutis dar tik visai neseniai atsirado jusiskiame lizde, mazyliui
keleri metukai ar vaikas jau pradinukas, o gal paauglys, arba
jasy atzala jau uzaugo ir spéjo pakelti sparnus (galioja ir bet
kuris tarpinis $iy pavyzdziy variantas!). Vilivosi, kad ,,Neri-
mastingos mamos“ jums pasitarnaus jzvalgy, paramos, pa-
tarimy ir svarbios bei reikalingos informacijos $altiniu, kad
knyga jus jkvéps pasiziaréti i ateitj dziaugsmingai, sveikai ir
viltingai.

Kai rengiu pristatymus mamoms ir tévams, su jais pasi-
dalinu savo gyvenimo istorija, nes noriu parodyti, kaip juos
gerai suprantu. Svarbu, kad mamos ir tévai Zinoty, jog su jais
kalbasi tas, kas ne tik paskyré savo profesing veikla nerimo
analizavimui, bet ir asmenigkai puikiai suvokia, kg reiskia ne-
rimastauti ir ieskoti supratingumo, priemoniy ir bady, kaip
su nerimu susikauti. Jau nebesuskaiciuoju, kiek karty po ma-
niskiy pristatymy mamos prieidavo su klausimais apie neri-
mastaujancius vaikus ir galiausiai prasnekdavo apie savo pa-
¢iy juntamg jtampa ir pagalbos paie$kas. Viena moteris karta
man netgi prasitaré, kad iSgirstas mano pasakojimas permai-
né jos gyvenimg ir kad kitoms mamoms taip pat praversty
visa tai iSklausyti. Likau pribloksta ir pamaloninta suzinojusi,
kad maniskeé kalba kazkam buvo tokia reikSminga. Taigi ,,Ne-
rimastingos mamos“ man leidZia su jumis pasidalinti savo nu-
eita kelione, o $alia dar pateikti informacijos ir metody, kurie
gali teigiamai paveikti jasy gyvenima.

Berasydama $ig knyga, esu dviejy pradinuky, Hunterio ir
Makinli, mama, taciau visai kaip ir jus atlieku daugybe skir-
tingy gyvenimo vaidmeny. Esu Zmona, dukra, sesuo, drauge,
pusseseré, dukterécia, kaimyné, juodojo karaté dirzo savinin-
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keé, profesionali praneséja, pedagogé ir autoré, serganti nerimo
sutrikimu.

Neretai sakoma, kad pats svarbiausias darbas, kurj tik ga-
lime nuveikti, jvyksta tarp kiekvieno miisy namy sieny. Cia
tikrai daug tiesos, bet atminkime, kad tik tada, kai pasiriipin-
sime savimi, galésime paremti savo vaikus ir uztikrinti, kad
jie suklestéty ir uzaugty sékmingais suaugusiaisiais, geban-
Ciais jausti atsakomybe tiek uz save, tiek ir uz kitus Zmones,
bendruomenes bei nuostabig masy planetg.

Knygoje ,Nerimastingos mamos”“ perskaitysite apie tai,
kas vyksta nerimaujanciose smegenyse, kaip butent nerimas
veikia mus fiziniu aspektu ir kodél nerimastavimas kur kas
dazniau budingas moterims, o ne vyrams; be to, suZinosite,
kokj poveikj — pasireiskiantj tiek individualiai, tiek ir kolek-
tyviai, - nerimas mums sukelia skirtingais motinystés tarps-
niais, jskaitant pastojima, néstuma, gimdyma, Zindymg ir taip
toliau. ISsiaiskinsite, kokiais biidais polinkis j nerima perkei-
¢ia masy motinyste ir ka galime padaryti, kad tam pasiprie-
$intume. Jus iSmoksite laimingesniy, puikia psichine sveikata
pasizyminciy vaiky auginimo bady, jgalinanéiy pasinaudojus
efektyviais, mokslu paremtais metodais iki minimumo suma-
zinti miisy juntamus simptomus ir pritildyti saviskiy neramiy
minciy garsa. Rasite net ir skyriy, dedikuotg nerimaujanciy
mamy partneriams.

Taip pat padésiu isskirti, kas jums is tiesy svarbu ir kaip
savo elgesj suderinti su tuo, kas turi didziausios reikmés. Si-
taip internalizuosite mintj, kad tiek jausdamos nerimg, tiek ir
ne, vis viena galite kasdien judéti pirmyn, nepakeisdamos pa-
sirinktos krypties ir neprarasdamos tikslo tapti mylin¢iomis,
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palaikyma ir uzuojauta reiskianciomis ir jkvépimo suteikian-
¢iomis mamomis. Viso $ito ir dar daugiau jus iSmokysiu $ios
knygos puslapiuose, visu keliu zengdama greta.

IS savojo nerimo gavau daugybe pamoky, tad jis man
daugiau nebekliudo zengti turiningo, visavercio, prasmingo,
sveiko ir nuostabaus gyvenimo keliu. Dékoju uz tai, kad prie
manes prisijungéte — vertinu kiekvieng jiisy man paskirto de-
mesio akimirkg. Tad iskart ir pradékime!






PIRMAS SKYRIUS

Suprasti nerima

Nerimastavimo sukeltas skausmas veria iki paciy gilumy,
o kadangi nerimo sutrikimams bidingas paveldimumas, jie
jsisaknija Seimos istorijoje. Man be galo svarbu padéti jums
suardyti Sitg ydingg ratg. Prie$ leisdamasi placiau aiskinti ne-
rimo esme, dar noriu jums trumpai papasakoti, kokias Zymes
nerimastavimas paliko man beaugant, kaip jis deSimtis mety
nuodijo mano mastyseng ir kokiu budu jis ilga laika neleido
man savimi pasitikéti. Nerimavimas taip pat pavogé i§ mano
mamos galimybe palaikyti gera psichine sveikata bei savo
ruoztu i§ manes ir brolio atémé laimingg, atsipalaidavusig ir
klestin¢ia motina.

Nuostabiosios mano mamos vardas - Serilé. Fiziniy pra-
timy ir nepriekaistingos namuose palaikomos §varos déka, ji
sugebéjo intuityviai kovoti su juntamu nerimu. Tad vos tik
rytais paklodavome lovas, mums iki pat vélaus vakaro bia-
davo draudziama ant jy sédéti. Prie§ mamai ruosiantis $veis-
ti klozeta, ji mus iSkamantinédavo, ar neprireiks juo greitu
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metu pasinaudoti, kad $itaip klozetas kuo ilgiau islikty §varus
ir kvepiantis citrinomis, kol jame vél bus nuleistas vanduo.
O kai mama imdavosi siurbliuoti baltg ilgaplaukj kilima
misy svetainéje, ji mums prisakydavo nekelti j kambarj né
kojos, nebent imtume ir i$Smoktume skrajoti pazeme. Né tru-
pucio neperdedu. Ko nors prireikus svetainéje, Siosios baldais
man teko laipioti, ko gero, daugiau karty, nei pavykty atsi-
minti.

Mama man pasakojo, kad kai a$ ir mano brolis Adamas
dar buvome mazi, o mamai ateidavo eilé j svecius pasikviesti
vietinés motiny draugijos nares su vaikais, vie$nioms i$éjus ji
i$plaudavo ir dezinfekuodavo visus musy zaislus. Kai mudu
su broliu paaugome, mama retai pasijusdavo pakankamai at-
sipalaidavusi, kad mums galéty leisti pasikviesti draugy, todél
dazniausiai svec¢iuodavausi pas juos a$ pati. Jei jau pasitaiky-
davo, kad pas mus uzeidavo kuri nors i§ mano draugiy, a$
visuomet troskau (ir prasydavau), kad mano mama jai leisty
likti vakarienés, bet visada sulaukdavau tik neigiamo atsaky-
mo. Mama neprisileisdavo né minties, kad kazkam i§ mano
draugy buty galima pasialyti tg patj maista, kurj jprastai val-
gydavo misy $eima, tad kiekvienam sveciy vizitui mama i$
anksto kruopsciai ruoddavosi. Dabar a$ ja puikiai suprantu —
mama patirdavo dideliy ir skausmingy jtampy, ir jos kamavo
didziaja dalj jos gyvenimo. Vyriausios dukters septyniy vaiky
$eimoje mamos vaikysté (su obsesiniu kompulsiniu sutrikimu
serganciu tévu) praleista $estajame desimtmetyje, buvo nuséta
issukiais ir kliatimis.

Kai kada savo mamos juntamo nerimo nepazindavau
ir nesuprasdavau, bet vis vien jausdavau atsakomybe uz jos
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patiriamus jausmus: jie verzési i§ kiekvienos jos kiino poros,
liedavosi i$ jos tono ir kalbéjimo manieros. Lydimos nerimo,
o juo labiau vaikystéje, daugelis misy linkstame manyti, kad
kity mus supanciy zmoniy irzulio ar paniurimo priezastis —
tai mes pacios.

Mudvi su mama visuomet buvome labai artimos. AS ja tie-
siog dievinu ir amzinai isliksiu jai dékinga uz viska, k3 ji pa-
daré ir toliau daro dél manes ir mano $eimos, - ir uz tai, kad
ji bina $alia. Negaliu atsigéréti tuo, kad mama visg masy vai-
kyste gebéjo mums dovanoti Sitiek savo meilés ir laiko, nors
tuo metu kentéjo. Pati budama mama, geliancia $irdimi mas-
tau apie mamytés patirtas kancias, ypac¢ zinodama, kad ji to
skausmo uzuominas atpazino ir manyje, kai beaugant keitési
mano mastysena ir elgesys. Mama visada badavo greta, pasi-
rengusi man padéti dél menkiausiy riipesciy, nuolat mane pa-
tikindama, kad viskas bus gerai. VisiSkai priklausydavau nuo
jos gebéjimo atlaikyti mano juntamg nerimg. Mama nesvy-
ruodama imdavosi Sios uzduoties, tuo pat metu kiek jmany-
dama kaudamasi ir su savuoju nerimastavimu. Mudvi vienijo
nepaliaujamas ir i$ tiesy naudos neatnesantis procesas, kurj
sudaré pagalbos paieska, guodimas ir priklausomybé. Sitai
buvo musy nerimo Sokis. Kai pirmg kartg sutikau savo ba-
simg vyra Pitg, $okis tesési ir toliau. Naujas partneris, bet tie
patys zingsneliai.

Mano nerimas pasireiské, kai buvau ketveriy metuky, man
apsilankius paruosiamosios mokyklos klaséje su 53 (Cia ne
klaida!) kitais mokinukais. Viskas prasidéjo nuo sudirgusio
skrandzio. Dieng po dienos mano pilvuka be paliovos susuk-
davo negerumo jausmas ir vis spéliodavau, ar tik ne tgdien
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imsiu ir apsivemsiu. Mamos maldaudavau leisti pasilikti na-
mie. I$ pradziy ji paliesdavo man kaktg ir atidziai mane ap-
ziarédavo, kad jsitikinty, ar nematyti kokiy nors kity negala-
vimo zenkly. Mamai neradus jokios aiskios priezasties mane
palikti namuose, ir vél patraukdavau j mokykla.

Pirmojoje klaséje mane isgelbéjo viena ramybe skleidzian-
ti mokytoja, tad maniskiai pilvo skausmai nurimo. Bet $tai
mano penkiamete galvele pripilde rapesciai nedingo niekur.
Nuolatinis nerimastavimas mane lydéjo visg vaikyste, todél
nenustojau priklausyti nuo mamos ir jos patikinimy, kad vis-
kas bus gerai. Be to, po kurio laiko pradéjau jai skystis, kad
niekaip negaliu iki galo jkvépti. Rodydavosi, tartum man vis
nepavyksta gauti pakankamo kiekio deguonies.

Kai man suéjo $esiolika, zaisdavau netbola A lygoje su kur
kas vyresnémis ir labiau patyrusiomis merginomis. Kaip ir —
pries jas. Sau buvau i$sikélusi ypac aukstus siekius, o juos savo
ruoztu atliepdavo kiekvieno zaidimo metu patiriamas gilus
stresas. Bezaidziant darydavosi sunku kvépuoti. Tai sukélé to-
lesniy problemy, todél buvau nuvesta pas misiskj Seimos gy-
dytoja, kuris man nustaté astma ir iSrasé ventolino. I$ tikryjy
astma nesirgau.

Astuoniolikos, pirmakart bandydama idlaikyti vairavi-
mo egzaming, patyriau nesékme dél pacios paprasciausios
klaidos. Tada negaléjau patikéti, kad Sitaip susimoviau, - juk
sugebéjau kur kas daugiau. Dabar jau suvokiu, kad manoji
sprendimus atliekanti smegeny dalis dél visas ribas perzen-
giancio nerimo tinkamai nesuveiké. Sustabdziusi automobilj
prapliupau adaromis. Mane apémé stipri géda. Kita vairavi-
mo egzaming islaikiau pasirinkusi kur kas geriau pazjstama
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ir patogia situacija — vairavau mamos automobilj, jai sédint
pasonéje ir atstojant mano vairavimo instruktoriy.

Palengva prasiyriau pro universiteta ir émiausi mokymo
veiklos, bet pasiekusi mazdaug 24-eriy mety ribg atsimusiau
j nediagnozuoty lig tol nerima, kuris, savo ruoztu sukéles ir
klinikinés depresijos epizodg, mane nustimé dar Zemiau nei
kada nors anks¢iau. Sitaip prasidéjo nenusakomai sunkus,
apytikriai Se$iy ménesiy trukmés mano gyvenimo tarpsnis.
Gerokai véliau mano viso gyvenimo draugé Kristé prisipazi-
no, kad tuo metu draugai jautési ,,iStisus metus mane prarade®.
Viliuosi daugiau niekada nepatirti panasiy dalyky, kita vertus,
matau, kad tuometé depresija tapo maniskiais vartais j gijima.
Tik émus ieskotis pagalbos, i$aiskéjo skausminga tiesa, kad visi
mano patyrimai, kuriuos laikiau ,,normaliais®, i$ tiesy visai to-
kie nebuvo. Paprasciausiai lig tol nezinojau gyvenimo be nuola-
tinio nerimo, todél né nesupratau, kad kazkas gali buti negerai.

Dabar jau zinau, kad man sulaukus ketveriy metuky kas-
dien nerimdaves skrandis buvo pirmasis nerimo pozymis, da-
ves pradzig kitiems, visa gyvenimg mane persekiosiantiems
pojuciams. I$ tikryjy Sitokius skrandzio negalavimus junta-
me todél, kad, kai jsibaiminame, kraujas i§ masy virskinimo
sistemos ,,perkeliamas® j misy kojas ir rankas, nes smegeny-
se jsiklirusi jspéjamoji sistema aptinka pavojy. Juk atsiradus
misy saugumo grésmei, néra butinybés virskinti maista.
Kur kas svarbiau yra uztikrinti, kad j rankas ir kojas priplisty
kraujo ir kad $itaip galétume lengviau stoti j kovg arba pabég-
ti, siekdamos i$sigelbéti. Logiska, argi ne tiesa? Gerai zinome,
kad nerimas yra psichologinis susirgimas, bet i§ tiesy didziulé
jo itakos dalis siejasi su fizine savijauta. Masy kanai iSreiskia
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nerimastavimg bauginanciais biidais, o ypac tada, kai mes iy
nesuprantame. Aiskiai neperprasti fiziniai simptomai neretai
misy smegenyse gali buti priimti kaip nauji pavojaus signalai,
ipilantys dar daugiau Zibalo j siautéjantj nerima. Sitokios situ-
acijos ypac gerai pazjstamos toms i§ miusy, kurios esame isgy-
venusios arba dabar patiriame su sveikatos rapesciais susijusj
nerimastavimg. Labai skubame prisokti prie paciy nitriausiy
spélioniy. Genama $itokiy minciy, jau ne kartg maniausi tuoj
mirsianti.

Kokie yra patys anksciausi simptomai, kuriuos pavyksta
prisiminti? Verta pasvarstyti, ar dar vaikystéje pasireiske ne-
rimo Zenklai dabar nepasirodys kur kas ai$kesni. Sutikau ga-
lybe motery, kurios man pasakodavo, kad jy ir mano istorijos
panasios. Galbut taip nutiks ir jums, o gal ir ne. Kad ir kaip
klostytysi jusiskis pasakojimas, tikétina, kad pirmieji simpto-
mai pasirodé dar vaikystéje. Dabar jau aisku, kad nerimo su-
trikimy pozymiai dazniausiai pirma karta pasireiskia batent
vaikystés arba paauglystés laikotarpiu.*

Taip pat Zinome, kad motinysté yra jtemptas gyvenimo
tarpsnis, kurj daznai jau savaime lydi padidéjes nerimas-
tingumas. Esu tikra, kad daugeliui jasy nerimas ilgainiui
tai iSkyla, tai vél dingsta i$ akiracio, po saves nepalikdamas
aiSkesniy Zymiy. Susilaukus vaiky, ta ramybé gali nesunkiai
pasikeisti. Vis délto kitiems Zmonéms, tokiems kaip a$, ne-
rimas greiciausiai jau reiskia ilgamete kova, tad mums tapus
mamomis, jau ir taip nerimastinga masy gyvenimo kelioné
gali pasipildyti dar didesniais naujais i§$ukiais ir kliatimis.

Tapusi $vieziai ikepta motina, Hunterio palaikyti glébyje
nespéjau ne dienos, kai susidairiau su siaubingu nerimu dél jo
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sveikatos. Ant berniuko skruosto ir kaklo pasirodziusi démeé
buvo paskelbta esanti hemangioma. I§ pradziy né trupucio
nesijaudinome - misy siinelis buvo sveikas, o $itokig déme-
le prilyginome apgamui, teturianc¢iam kosmetine reik$me.
Bet vos tik toji Zymé buvo aptikta, visa eilé mediky suplado
ja tirti ir analizuoti. Pasibaigus penktojo specialisto vizitui, as
paklausiau seselés, kodél sitiek daktary ateina apziaréti mano
vaiko. Ji atsaké: ,, Tokios démelés gali bati vézinés.

Jos zodziai man davé starta Gmiam motinystés neri-
mui. Zinant mani$ke praeitj, net ir be to komentaro, nerimo
antpladj ankséiau ar véliau baty sukéle bet kurie kiti panasas
zodziai. Nesugebéjau savo kudikiu dziaugtis taip, kaip tai aki-
vaizdziai pavykdavo kitoms mamoms. Nuolat iki Sirdies gilu-
my nerimaudavau, kad tuoj nutiks kazkas blogo. Tokiu badu
praradau $itiek jstabiy akimirky, atsiminimy ir galimybiy uz-
megzti prasmingg meilés skliding rysj.

Tapusios motinomis turétume vaikams pademonstruoti,
kad patirti jausmus yra svarbu ir reikalinga, ir siekti, kad vai-
kai idmokty sveiky budy tiek iSreiksti, tiek ir reguliuoti savo
emocijas. Nenorime, kad vaikai mus matyty nuolatinése kan-
¢iose. Juo labiau nenorime, kad jie i$vysty, kaip imameés ne-
naudingy ir nesveiky jveikos (angl. coping) metoduy.

Anksciau, siekdama susidoroti su apnikusiu nerimu, val-
gydavau galybe Sokolado. Turiu omenyje visai Seimai skirtas
pienisko ,,Cadbury” $okolado plyteles. Kol mano vaikai dar
nespéjo isaugti i$ kadikystés, galéedavau valgyti viska, ka pa-
noréjusi, bet jiems praaugus keleriy metuky ribg, imdavau
nuo jy akiy slépti saldumyna didZiojoje jeinamojoje virtuvi-
néje spintoje. Aiskiai atsimenu vieng diena, kai nusipirkau
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$okolado ir pamelavau Hunteriui nuo jo nuslépdama, kg bua-
tent jsidéjau i rankine, kad tik nereikéty Sokoladu dalintis.
Pasijutau be galo kalta ir pagaliau suvokiau, kad $itoks elgesys
manes negelbsti. Valgydavau tam, kad pritildy¢iau savo jaus-
mus, atgauciau nors dalele ramybés, — kad ir laikinai.

Kartkartémis vietoje maisto pasirinkdavau ir alkoholj.
Deja, kaip visos jau Zinome, abu $ie pavyzdziai aiskiai de-
monstruoja tipine situacija, kai sprendimas pats virsta arba
grasinasi virsti problema. Butent Sitokius atvejus daktaras
Russellas Harrisas apibudina kaip ,,laimés pinkles®: méginda-
mos i$vengti nerimo arba sumazinti jo sukeliamus pojuacius
bei siekdamos geriau pasijausti, j pagalba pasitelkdamos mais-
ta, gérima ar atitinkamus veiksmus, dazniausiai duodame
pradzia naujiems sveikatos ir gerovés i$$tikiams, dar stipriau
pakurstantiems misiske nelaimingumo ir baimés liepsna.

Gerai zinodama kaing, kurig sumokéjau nerimastavimui,
stengiausi neleisti jam aptemdyti mano naujosios Seimos gy-
venimo. Mety metais vengdavau $alia vaiky net pratarti Zo-
dzius ,nerimas” ar ,baimé®, nes nelogiskai vyliausi, kad mano
stnui ir dukrai nei$mokus nerimastavimui budingos kalbos,
pastarasis neras kaip jsibrauti j vaiky gyvenimus. Jiems neri-
maujant, vis kartodavau, kad i tiesy vaikai tejunta ,,susirtpi-
nimg“. Dabar apie tai galvodama susijuokiu.

Savo vaikus aukléju pasitelkdama $iluma, meile, nuosirdu-
ma, gerasirdiskuma, aiSky bendravima, uzuojauta, kantrybe,
pazeidziamuma, pasiruo$ima padéti bei kiek jmanoma taiky-
dama kuo teisingesnes, nuosirdzias ir nuspéjamas pasekmes
netinkamam vaiky elgesiui. Hunteris ir Makinli puikiai su-
pranta ir pazjsta nerimga, kaip jis mane veikia ir kg privalau
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padaryti, kai pajuntu jj savyje kylantj ar mane beuzvaldantj.
Trokstu bati tokia motina, kurios palaikymu vaikai né kiek
neabejoja, kuri juos apgins nuo bet kokiy gyvenimo ataky;
motina, kuri sugeba vaikus i$mokyti ne ka, o kaip galvoti.
Kiekvieng dieng siekiu palaikyti pusiausvyrg tarp augancio
vaiky savarankiskumo ir jiems reikalingo ugdymo. Stengiuo-
si formuoti jy atsparumg sunkumams ir vaikams suteikti $i-
tokios svarbios laisvés, tuo paciu metu priesinuosi vidiniam
nerimastingumui, kad $is mano vaikams nekliudyty pradéti
skleisti sparnus.

O kaipgi jiis? Zinau, kad, kaip ir a3, daugybés dalyky i3-
mokote pakeliui j $iandieng. Kone kasdien matau tokioms
kaip mes moterims nerimo sukeliama skausma. Jis jsigudrina
miusy kelyje iskelti ,,Stop“ zenkla, dél kurio musy Zingsniai
sulétéja ir nebegalime panoréjusios judéti pirmyn. Sitokios
kliatys tempia masy mintis atgal j praeitj ir prikemsa j gal-
va kriivg dvejoniy, klausimy ir galimy situacijy, kurias vél ir
vél regime savo vaizduotéje, bergzdziai bandydamos i$spresti
problemas, su kuriomis veikiausiai niekuomet né nesusidursi-
me. Sitokios kliiitys jtraukia miisy mastysena j ateitj, kurioje
skrupulingas planavimas, prognozavimas, problemy nagriné-
jimas ir grauzimasis gali palengva, bet negailestingai imti mus
naikinti, drauge atimdamas i§ masy kasdienybés akimirky jy
grozj, uzmezgamus rysius ir apskritai potenciala.

Gyvenimas nerimastaujant kiekvienai moteriai bus skir-
tingas. Vis délto, kad ir kokios nevienodos misy patirtys, ti-
kétina, kad iSties daug kas mus tarpusavyje ir vienija. Visos
ilgimés gyvenimo, kurj gebétume patirti be nerimo sukelia-
my kanciy.



Nerimastavimo keliami i§bandymai niekada neuzklumpa taip
stipriai, kaip tada, kai ruosiamasi tapti mama. Nuo pastojimo
akimirkos iki néstumo, vaikelio gimimo ir jo auginimo mamos

susiduria su begale priezasc¢iy, auginanciy nerima.

Motinoms nerimas — tai ne tik nemalonas i$gyvenimai. Tai - ir
»Stop* zenklas ties kiekvienu posukiu kelyje j turininga, visavertj
gyvenimg, trukdantis iSreiksti asmenines, profesines ir motiniskas

galimybes.

Dr. Jodi Richardson, vienos perkamiausiy knygy ,,Nerimastingi
vaikai“ bendraautoré, puikiai zZino, kad motiny realybé gali bati
kitokia. Nors jos pacios gyvenimg irgi lydi nerimas, tapusi
gerovés specialiste ji siekia supazindinti mamas su susitaikymo

ir jsipareigojimo terapija, pozityviaja psichologija ir mokslo

pasiekimais; ir jkvépti mamas, kad joms pavykty:

AtpaZinti ir perprasti savo nerimastavima;

Mokytis naujy jgudziy ir puoseléti gyvenimo bado jprocius,
kurie padéty susidoroti su emociniu kratviu bei atsikratyti
nenaudingy minciy;

Auginti pasitikéjima savimi ir ryzta susigrumti su pokyciais
bei neuztikrintumus

Praturtinti santykius su partneriu, draugais ir vaikais;
Ryztingai siekti asmeniniy ir profesiniy tiksly bei ambicijy
issipildymo;

ISauginti emociskai intelektualius vaikus.
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