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Pratarme

Mano ankstyvieji tévystés metai buvo, na, tiesiog nesusiprati-
mas. Buvau i$sekusi, irzli ir labai sutrikusi. Taip, su savo du-
kromis patyriau tikrai miely akimirky, taciau taip pat daznai
prarasdavau kantrybe. Labai daznai. Kol kitos mamos pasitel-
ké prieraiSios tévystés modelj ar maté save kaip mamas liiites,
a$, panasu, propagavau Nenuspéjama ir Nenaudinga aukléji-
mo stiliy. Ech.

Galiausiai atsidariau kelionéje, panasioje j ta, kurig Hunter
Clarke-Fields apraso $ios knygos pradzioje. A$ sugériau j save
visus tévystés patarimus, kokius tik sugebéjau rasti. Skai¢iau
knygas, registravausi internetiniuose seminaruose ir virtua-
liuose susitikimuose, kiiriau tévystés planus, kurie priversty
susigésti auksciausio lygio renginiy planuotojus. A$ ketinau
pasikeisti.

Nepasikeiciau.

Tuo metu to nesuvokiau, bet man nereikéjo daugiau in-
formacijos. Man reikéjo jzvalgy ir strategijy, pagristy tomis
jzvalgomis. Man reikéjo suprasti, kodél prarandu kantrybe
ir kaip man islikti ramiai, kad galéciau pasinaudoti visais su-

kauptais patarimais.



10

HUNTER CLARKE-FIELDS

Galiausiai atradau kelig j démesingo jsisamoninimo kur-
sus.

Nesupraskite manes neteisingai. A§ buvau labai skeptiskai
nusiteikusi. Maniau, kad démesingas jsisamoninimas - tik
greit praeisianti mada, ne ka aktualesné mano tévystés issa-
kiams nei baigny barelis, i$ kurio atvirai $aipiausi koledzo lai-
kais. Taciau, kad ir kaip skeptiskai buvau nusiteikusi, a$ labai
troskau poky¢iy ir praregéjimo, ir visko, kas padéty man islai-
kyti ramybe sunkiomis aukléjimo akimirkomis. Taigi, perli-
pau per save ir pabandziau.

Per ateinancius ménesius ir metus suzinojau, kad déme-
singas jsisgmoninimas neturi nieko bendra su biigny bareliu,
kombucia ar savo minciy pravalymu.

Tai susij¢ su pastabumu - gebéjimu pastebéti, kas bet ku-
riuo momentu vyksta manyje ir aplink. UZuot vertinusi ar su-
sinervinusi dél to, kas dedasi, iSmokau dométis tuo, kg paste-
biu. Turbut svarbiausia i$mokta pamoka - kaip i$ tikryjy save
uzjausti tomis iSties sunkiomis aukléjimo akimirkomis, nes,
galite tuo neabejoti, nesvarbu, kokie démesingi ar sgmoningi
esate, visada susidursite su sunkumais auklédami vaikus.

Démesingo jsisamoninimo praktika labai pakeit¢é mano
aukléjimo patirtj. Kuo daugiau medituodavau, tuo maziau re-
aguodavau. Kuo dazniau pastebédavau, kad tuoj prarasiu kan-
trybe, tuo mazesné tikimybé buvo, kad i$ tikryjy ja prarasiu.
Uzuot plakusi save dél savo klaidy, primindavau sau, kad té-
vysté yra sunki visiems ir nieko baisaus, jei kartais susimaunu.
Visada galiu pradéti i$ naujo.

Kai iSmokau nusiraminti, supratau, kad susidariau su vi-
sikai nauja problema. Nejsivaizdavau, ka pasakyti savo vai-

kams, kai ant jy nesaukiu. Tiesa ta, jog vis dar noréjau, kad jie
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nustoty verkti, mustis ar erzinti vienas kitg, ta¢iau dabar, kai
nebeuzgoziau jy blogo elgesio savuoju, man pritriko zodziy.
Taigi turéjau vél pasinerti j tévystés patarimus, kad iSmokciau
nauja kalbg - tikraja $iy zodziy prasme.

Ak, kaip a$ buciau noréjusi, kad knyga ,Uzauginti gera
zmogy“ Hunter buty parasiusi prie§ gera deSimtmet;.

Taciau reikalas tas, kad tuo metu ji neparasé sios knygos,
nes vis dar buvo savo tévystés kelionéje, kuri, nors ir panasi j
mano, tuo pat metu buvo unikali, kaip ir visos kitos kelionés.
Tai, kad Hunter taip pat patyré tévystés dziaugsmy ir i§$ukiy
(ir patiria iki $iol), yra tik viena i§ priezasciy, kodél ,,Uzauginti
gerg zmogy" yra tokia galinga knyga.

Kitos priezastys susijusios su tuo, kas Hunter i§ tikryjy yra
ir kuo ji tiki - tai atsispindi mano mégstamiausioje Sios knygos
citatoje: ,Norite tikrai efektyvaus asmeninio augimo? Sesi mé-
nesiai su ikimokyklinuku gali buti veiksmingesni nei daugybé
su savimi praleisty mety kalno virsanéje.

Galite net neabejoti, kad Hunter j darba su tévais Zvelgia
rimtai. Savo rengiamose stovyklose, internetiniuose moky-
muose, individualiose koucingo sesijose, o dabar ir knygo-
je »Uzauginti gera zmogy“ Hunter nepaliauja skatinusi tévy
siekti ne ko kito kaip asmeninio augimo. Ji sako, kad rapintis
savimi yra ne tik privaloma - tai i tikryjy yra masy ,tévis-
ka pareiga®. Ji ver¢ia mus medituoti, susidoroti su nemaloniais
jausmais ir rimtai apsvarstyti, kokj poveikj misy pasirinktos
aukléjimo priemonés — nuo Saukimo iki bausmiy - gali turéti
musy vaiky elgesiui.

Vis délto Hunter nepalieka misy tiesiog davusi neaiskiy
ar bendro pobudzio patarimy. Sioje knygoje gausu klausimy,

skatinanciy skaitytojus padaryti savo i$vadas ir jZvalgas, bei
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jrodymais pagrjsty praktiky, tokiy kaip démesingas jsisamo-
ninimas ir mielasirdiSkumo meditacija, padedanciy atsiribo-
ti nuo neigiamy minciy ir suteikianciy galios pasakyti ,taip”
misy patirciai, ir tam tikry reflektyvaus klausymosi prakti-
ky. Ir a¢itt Dievui uz visa tai, nes batent to reikia daugeliui i$
miisy. (Zinau, kad man to tikrai reikéjo!)

Taciau vien atkaklaus raginimo veikti sutrikusiems tévams
nepakanka. Mums taip pat reikia Zmogaus, priminsiancio,
kad, nepaisant to, koks reik§mingas §is aukléjimo procesas
baty, neturétume taip rimtai j jj ziaréti. Esu labai dékinga uz
geradirdiskag Hunter tong ir supratingg priminimga, kad ne vi-
sada privalome taip sunkiai dirbti, kad taip pat turime rasti
budy, kaip atsipalaiduoti ir, kai tik jmanoma, pasimégauti esa-
ma akimirka.

Knygoje ,,Uzauginti gerg zmogy" jzvalgy, patarimy ir gali-
mybiy, kuriais noriu su jumis pasidalyti, sarasas toks ilgas, kad
tikriausiai turéciau viska perragyti, jeigu noréciau visa tai ¢ia
pateikti. Pasinérus j $ig knyga, sitly¢iau apsvarstyti Siuos isties
reik§mingus klausimus (jie i$ tikryjy labai svarbis), kuriuos
jzangoje pateikia pati Hunter:

Ko jis norite savo vaikams? Ir ar jis patys praktikuojate
Siuos dalykus savo gyvenime?

Jeigu jusy atsakymas j antrajj klausima yra bet koks, tik
ne aiskus ir konkretus ,taip®, nesijaudinkite. Esate tinkamose
rankose. Nesvarbu, ar bandote iSgyventi jnirsio priepuolj, ar
blaskotés kalno virsanéje, Hunter turi zemélapj, kurio jums
taip reikia.

- Dr. Carla Naumburg
Knygos ,,Kaip nepratriakti bendraujant su vaikais®

(,How to Stop Losing Your Sh*t with Your Kids®) autoré



Jzanga

Tape tévais daznai matome save kaip vaiky mokytojus,
taciau netrukus suvokiame, kad musy vaikai
taip pat yra muasy mokytojai.

— Daniel Siegel ir Mary Hartzel -

Didziausi mano, kaip mamos, laiméjimai kyla i§ nesékmiy.
Leiskite pasidalyti vienu i§ didziausiy:

Verkdama sédéjau antrojo auksto koridoriuje. Ne $iaip Svel-
niai verkiau, o raudojau krokodilo adaromis - tai buvo toks
verkimas, po kurio mano veidas atrodo raudonas ir paburkes.
Lyg bui¢iau kovojusi dél prizo. Dar svarbiau buvo tai, kad jau-
Ciausi taip, tarsi buc¢iau sumusta i§ vidaus. Man uz nugaros, uz
uzdary dury verké ir mano dvejy metuky dukra, nes a$ savo
pykciu ja idgasdinau. Jos verksmas tarsi kiaurai skrodé man
$irdj, sukeldamas dar vieng gailaus verkimo banga. Susisukau j
kamuoliukg ant mediniy grindy. Rankomis uzsidengiau veida.

Ar kas nors saké, kad tévysté sukels tokius jausmus? Niekas.
Juk ji turéty biti kupina $velnaus susitelkimo akimirky, kai as
meiliu Zvilgsniu Zvelgiu j savo vaikg, tiesa? Tai kas man negerai?

Jauciausi apgailétinai. Ta¢iau po kurio laiko pripazinau sau,
kad visas $is tévystes reikalas yra S.UN.K.U.S. Létai atsisédau
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suvokusi, kad i$gasdinau savo nekaltg mazyle. Mano veiksmai
sugadino musy santykius. Lengviausia baty apkaltinti jg ir
visa tai tiesiog pamirsti. Bet turéjau pakankamai proto, kad
suprasciau, jog galiu pasirinkti pradéti i$ naujo.

Rankovémis nusi$luosc¢iau asarotg, paburkusj veidg. Jau-
Ciausi i$sekusi, mano kiinas drebéjo. Giliai jkvépiau, atsistojau
ir atidariau duris norédama ja paguosti.

Ta dieng antrojo auksto koridoriuje prasidéjo mano ke-
lioné.

Buaty daug lengviau pasakoti $ig istorija, jeigu tai bty vie-
nintelé viska pakeitusi nusvitimo akimirka. Noréciau pasaky-
ti, kad iSkart po to susikaupiau, pazadéjau sau daugiau niekada
nesaukti ir toliau ilgai ir laimingai auginau savo vaikus. Tiesa
ta, kad iki tol kantrybe buvau praradusi tiek daug karty, kad
sunku suskaiciuoti, ir po to susimoviau dar ne vieng sykj.

Nors tada a$ tikrai nebtciau tuo patikéjusi, $iandien, kai
mano dukra jau ant paauglystés slenkscio, masy santykiai yra
artimesni nei bet kada anksciau. AS, be jokios abejonés, nusi-
viliu ar prarandu kantrybe, taciau labai retai rékiu ant jos ar
jos jaunesniosios sesers. Tiesa sakant, mano dukros bendra-
darbiauja su manimi be grasinimy ar bausmiy (98 procentus
viso laiko).

Kaip tai nutiko? Dél mano pasiryzimo pasitelkti praktines
strategijas, pagristas sgmoningumu, pagarbiu bendravimu ir
konflikty sprendimu. Sioje knygoje apie tai ir kalbésime. To-
lesniuose puslapiuose suzinosite, kaip i§ nervingo tévo tapti
maloniam ir pasitikin¢iam savimi: jsiZeminusiam, ramiam ir
sumaniam. Patarimai, kuriais ¢ia dalijamasi, padéjo daugybei
kity tévy uzmegzti su savo vaikais nuosirdzius, bendradarbia-

vimu pagrjstus santykius, kokiy visi siekia.
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Po ty beveik nuolatinio nusivylimo dieny a$ peréjau prie
jspadingy ieskojimy bandydama suprasti save ir savo dukra.
Skaiciau knygas, eksperimentavau su jvairiomis praktikomis,
lankiau mokymus ir pelniau jvairiausiy sertifikaty, patvirti-
nanciy mano siekj pakeisti savo jprocius. Dar daugiau déme-
sio skyriau démesingo sgmoningumo studijoms ir jtraukiau jj
j savo, kaip mamos, kasdienj gyvenima. I$mokau ne tik ne-
prarasti ramybés, bet ir uzmegzti tvirtus santykius. Dabar
mano vaikai bendradarbiauja, nes patys to nori, o ne todél,
kad a$ jiems grasinu. Tikiuosi, kad su $ia knyga padésiu jums
rasti trumpesnj kelig ir i§vengti visy ty mokymosi, bandymy
ir klaidy mety, taip pat suteiksiu jums astuonis esminius jgi-
dzius, kurie man pasirodé patys svarbiausi.

Tevystés realybeé

Prie§ gimstant Megei, turéjau labai tvirtas nuostatas, kaip au-
ginti vaikus. [sivaizdavau, kad mano vaikas noriai darys vis-
ka, ko prasau, ir neatsikalbinés. A$ buisiu mylinti, bet tvirta, ir
mes puikiai sutarsime. Vaizdavausi, kaip ramiai vaiks§tome po
meno muziejus (pirmyn - jau galite juoktis).

Kuadikystés realybé man smogé labai netikétai. Mano vai-
kas ne tik manes neklausé, bet ir atkakliai priesinosi beveik
viskam, kg sakiau. Mes kasdien suremdavome galvas. Kartu
su i$§ prigimties gana ramiu mano vyru pradéjome j ja ziaréti
kaip j maza tiksin¢ig bombg. Bet kas galéjo sukelti jnirsio prie-
puolius su valandy valandas (kaip tada atrodé) trunkanciais
riksmais ir $auksmais.

Po visos su ja namuose praleistos dienos as jausdavausi ner-
vinga ir i§sekusi. Kas mano vaikui negerai? Kodél?! Netrukus ir

15



16

HUNTER CLARKE-FIELDS

a$ pati patyriau mamoms btdingus pykcio priepuolius. Koks
chaosas!

Nepaprastai nuostabu dabar atsigrezti atgal ir nuotraukose
matyti, kokia ji buvo miela, taip pat prisiminti, kaip visa tai
buvo nejtikétinai sunku. Mus aplanké nuostabus, gyvenima
pakeites dziaugsmas, taciau tuo pat metu ji mane taip iSves-
davo i$ kantrybés, kaip a$ niekada net nebuciau jsivaizdavusi.
Tuo metu dar nezinojau, kad jkiiniju savo tévo temperamenta,
islaikydama i§ kartos j kartg perduodamg elgesio model;.

Jeigu esate irzlas, nusivyle, prislégti ir jauciate kaltés jaus-
ma - jeigu Saukiate, trypiate kojomis ar verkiate — patikekite
manimi, jis toli grazu tokie ne vieni. Kai mano dukra buvo
maza, a$ buvau irzli, i$sekusi, man buvo géda dél savo pykcio
ir jauciausi, lyg dél to kalta buciau tik as.

Ta diena, kai sédéjau ant koridoriaus grindy, turéjau du pa-
sirinkimus: galéjau gédytis, kaltinti save ir nugrimzti j neviltj...
Arba galéjau susitaikyti su tuo, kas vyksta, ir i$ to pasimokyti.
Taigi priémiau savo pyktj ir paverciau jj mokytoju. Pabandziau
suprasti, kodél susierzinu. Suvokiau, kad norédama kuo geriau
iSaukleéti savo dukra, turiu bati ramesné ir maziau j viska rea-
guoti, man reikia pasitelkti labiau islavintg kalbg, o ne nuolat
kaltinti, nes tai tik dar labiau pablogina situacija.

Gera zinia jums ta, kad jeigu as$ sugebéjau susidoroti su savo
vis pasikartojanciomis nesékmeémis ir uzmegzti tvirtus, $iltus

santykius su savo vaikais, galite ir jits.

Pakeiskime supratimga apie tobuluma

Tai néra lengva. Mums, tévams, nuolat primenama, kad mes

visada turime Zinoti, kg daryti. Turime sugebéti be jokio var-
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go pagaminti sveikus pietus, islaikyti tvarkingus namus, viska
sustyguoti ir dar tuo pat metu puikiai atrodyti. Mes turime
palaikyti nuostabius santykius su savo vaikais, nes ,tobuli té-
vai“ juk visada yra mylintys, kantris ir malonis.

Taciau realybé kitokia: kartais nemeégstame savo vaiky ir
elgiamés nekantriai, rékiame ir esame pagiezingi. Daugumai
i§ musy, pagalvojus apie $iuos suklupimus, kyla kone nepake-
liama géda. Jus galite rinktis, ar murkdytis tose emocijose, ar
panaudoti jas kaip katalizatoriy ir mokytis bei keistis. Kvie¢iu

jus rinktis pastarajj varianta.

Modeliuoti kiekvieng akimirkg

Ko mes norime savo vaikams? A§ noriu, kad mano mergai-
tés buty laimingos, jaustysi saugios ir pasitikéty savimi. No-
riu, kad jos palaikyty gerus santykius su kitais. Labiau uz vis-
ka noriu, kad jos gerai jaustysi ir priimty save tokias, kokios
yra.

Ko jas norite savo vaikams? Atsakius j tai, svarbiausias
klausimas yra: ar jiis patys praktikuojate Siuos dalykus savo gy-
venime?

Tikriausiai jau supratote, kad vaikams siaubingai nesiseka
daryti tai, ka mes jiems liepiame, bet puikiai sekasi tai, ka da-
rome patys. Nuo pat kadikystés mokome savo vaikus elgtis su
kitais taip, kaip elgiamés su jais. Tai, kaip mes kiekvieng aki-
mirka reaguojame j savo vaikus, sukuria elgesio modelj, ku-
riuo musy vaikai gali sekti visg gyvenima. Todél musy pareiga
yra elgtis taip, kaip norime matyti elgiantis savo vaikus.

Kokio Seiminio gyvenimo siekiate? Kaip norite jaustis?
Galbut trokstate jaustis ramiai. O gal norite reciau jsiplieksti

17



18

HUNTER CLARKE-FIELDS

ir labiau pasitikéti savo sprendimais. Tikriausiai pageidauja-
te daugiau bendradarbiavimo. Toliau pateikiamame pratime
kvieciu jus placiau panagrinéti atsakymus j $iuos klausimus.
(Tai pirmasis i$ daugelio Sioje knygoje pateikiamy pratimuy,
kuriuos raginu atlikti rastu. A§ primygtinai jums sialau jsigyti
uzra$y knygele ir pildyti ,Uzauginti gera zmogy“ dienorastj,
kad visus savo uzrasus galétuméte rasti vienoje vietoje.)

Svarbi pastaba: mielas skaitytojau, Zinau, kaip btina, kai
prieinama ta knygos dalis, kurioje prasoma atlikti pra-
tima. Jus nusprendziate, kad galbut padarysite ji véliau,
ir skaitote toliau. Vis délto tai tokia knyga, kurig skaity-
dami privalote ir dalyvauti, jei norite pasiekti reik§min-
gy pokyciy. Ar galime sutarti, kad butent to mes visi
ir siekiame? Zitrékite j $ig knyga kaip j pratima, padé-
siantj jums pasinerti j daugiau pasitenkinimo teikiantj
vaiky aukléjima, o $is pratimas - pirmasis jisy zingsnis
to link. Jus galite tai padaryti! Dabar tiesiog susiraskite

uzrady knygele.

Pratimas: koks jusy santykis su tévyste?

Svarbu aiskiai suprasti, kokio kasdienio gyvenimo norite
savo Seimai ir kg norétumeéte pakeisti, kad tai pasiektu-
méte. Skirkite Siek tiek laiko Siems klausimams apmasty-
ti. Atsakydami j kiekvieng jy parasykite tiek, kiek manote
esant reikalinga. Salia atsakymy savo uzrady knygeléje
pazymeékite datg — tai bus atspindys to, kokie jlsy jaus-
mai ir elgesys yra dabar ir kaip jus juos jsivaizduojate
ateityje.
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Kaip savo pasirinktg tévystés modelj vertinate dabar?
Kas jus labiausiai nuvilia?
Kaip norétuméte jaustis?

Ka norétuméte pakeisti savo elgesyje?

Kaip modeliuoti sgmoninga gyvenima

Si knyga jums padés sumodeliuoti ramesnj, sgmoningesnj
bendravima su savo vaiku. I$moksite bendrauti sumaniau —
taip, kad jusy vaikai i$ tikryjy noréty su jumis bendradarbiau-
ti. Suerzinti iSmoksite suvaldyti savo emocijas, kad galétuméte
parodyti vaikams, kaip jiems susitvarkyti su jy paciy jausmais.
Suzinosite, kaip gyventi vadovaujantis tuo, ko norite i§mokyti
savo vaikus.

Galbit esate mate, kaip vienas i$ tévy Saukia ant vaiko, kad
$is tyléty (gal ir jums patiems teko i§gyventi tokj momentg).
Vaikai kiaurai permato $ig veidmainyste. Jei norime, kad jie
iSmokty buti malonds ir pagarbas kitiems (jskaitant mus), tu-
rime patys parodyti gerumg ir pagarbg. Jei norime, kad misy
atzalos atsizvelgty j kity poreikius, turime parodyti jiems, kad
tikrai paisome jy poreikiy. Jeigu norime, kad vaikai bty man-
dags, apsvarstykime, kaip daznai patys pasitelkiame manda-
gius Zodzius bendraudami su savo vaikais. Elkimés su vaikais
taip, kaip norime, kad kiti elgtysi su mumis paciais. Turime
elgtis taip, kaip norime, kad jie elgtysi. Tai taip paprasta, tac¢iau

tuo pat metu tikrai nelengva.
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Jprociai, kurie atskiria

Deja, kultariskai taip susiklosté, kad mes esame jprate su
vaikais elgtis kaip su vertais maziau pagarbos ir per daznai
tikimes i§ jy tokio elgesio, kokio patys i$ tikryjy nedemons-
truojame. Tikimés, kad vaikai bus pagarbis, nors patys nuolat
juos vaikome. Mes keliame jiems reikalavimus, o po to stebi-
meés, kad jie yra reiklas. Saukiame, grasiname ir baudziame,
parodydami jiems, kad galia ir prievarta yra muisy pagrindi-
niai jrankiai.

Nenuostabu, kad tai santykiuose sukelia atskirtj. Vaikai
pradeda piktintis savo tévais. Sulauke paauglystés jie jau biina
pavarge nuo tokio elgesio ir pradeda maistauti. Galiausiai mes
prarandame savo jtaka tada, kai masy vaikams jos labiausiai
reikia, — paauglystéje. Kartais muisy santykiai taip ir lieka ne-
pataisomai pazeisti net vaikams suaugus.

Kvieciu jus apsvarstyti geresnj variantg: pademonstruojate
malony ir pagarby bendravima, kokio norite iSmokyti vaika.
Ne taip audringai reaguojate ir labiau apgalvotai atliepiate savo
vaiko poreikius. Jis patenkinate savo poreikius ir nubréziate
ribas, kurias iSkomunikuojate be kaltinimy, gédinimo ir gra-
sinimy. Elgiatés kaip geras Zzmogus, kokiu norite i$aukléti savo
vaika.

Seny elgesio modeliy keitimas

Tolesniuose puslapiuose suzinosite apie zalingus elgesio
modelius, kurie jisy Seimoje galéjo buti perduodami i$ kartos
i karta. Atmerke akis ir pamate $iuos ne vieng karta gyvuo-
jancius elgesio modelius, leiskite jiems jus motyvuoti ir i$ jy
pasimokykite.
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Praéjus keleriems metams po to, kai pradéjau spresti savo pa-
¢ios jprocio $aukti problemg, susédome pasikalbéti su mano té-
¢iu. Jis man papasakojo apie aplinkybes, kokiomis pats uzaugo.
Tévai jj musé dirzu. Mano seneliy elgesys, kuris Siandien buty
vadinamas traumuojanciu smurtu prie$ vaika, tuo metu buvo
laikomas normaliu. Tévas savo ruoztu pliaukstelédavo man.

Dabar mano misija buvo visa tai pakeisti. A§ ne tik fizis-
kai nebaudziau savo vaiky, bet dar stengiausi ir nesaukti.
Abu matéme tam tikrg pageréjima kiekvienoje kartoje, taciau
man neuzteko ,nesaukti“. A§ noréjau sukurti santykius, pa-
gristus bendradarbiavimu ir pagarba, - ir tai padariau. Mano
$eimoje vyrave senieji Siurkstumo, pykdio ir atsiribojimo kupi-
ni elgesio modeliai pasikeite.

Daugiau jokiy grasinimy

Sioje knygoje nerasite sitilymy pasitelkti grasinimus ar
bausmes. Tam yra svariy priezasciy: pirma, kai grasiname
savo vaikams, jie iSmoksta grasinti kitiems. Ir tai tiesiog yra
daug maziau veiksminga aukléjimo priemoné nei sumani ko-
munikacija.

Vietoj to jis iSmoksite tyrimais pagrjsty metody, skatinan-
¢iy visy suinteresuoty $aliy gerove. Sukire geresnius santykius
su savo vaiku, jus turésite vis daugiau jtakos. Tai néra kazko-
kia magija, tam reikia jdéti daug sunkaus darbo, ta¢iau nauda
bus juntama visg gyvenima. Ne kartg maciau, kaip tai nutinka
mano sukurto ir déstyto ,,Samoningos tévystés“ (,Mindful Pa-
renting) kurso studentams. Jas galite pakeisti Zalingus elgesio
modelius, kad ateinancios kartos vadovautysi kitokiais meto-
dais.
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Kai mano pirmagimé dar buvo maza, atrodé, kad mes kas-
dien konfliktuojame. Man siaubingai nesiseké tvarkytis su
sudétingais jos jausmais, o mano bendravimo budas tik dar
labiau pagilino musy problemas. Vis délto man pavyko vis-
ka pakeisti, pasitelkiant metodus, su kuriais jus supazindin-
siu $ioje knygoje. Dabar mes sugebame i§gyventi konfliktus su
mazesniu nusivylimu ir grei¢iau po jy atsigauti. Mudu su par-
tneriu sulaukiame daug daugiau bendradarbiavimo i$ abiejy
savo vaiky.

Samoningas kelias ugdant gerg zmogy

Daugelyje vaiky aukléjimo knygy nepasakoma, kad visi tie
geri patarimai nueina $uniui ant uodegos, kai jsijungia jasy at-
sakas i stresa, tai yra, jis tiesiogine $io ZodZio prasme negalite
pasiekti smegeny sriciy, kuriose kaupiasi naujieji geri jgudziai.
Butent todél $i knyga parodys, kaip suvaldyti atsaka j stresa
(viduje tinancig reaktyvig, siautéjancia zmogystg), ir iSmokys
jus efektyviai bendrauti su savo vaiku (taigi nebesuzadinsite
tokio didelio pasipriesinimo).

Ramesnis reagavimas ir efektyvus bendravimas yra is-
mokstami pasitelkiant astuonis jgudzius, kuriuos nieko ne-

laukdami galite pritaikyti net ir aktyviausiame gyvenime:

o Démesingo jsisgmoninimo pratimai, skirti ramiau rea-
guoti

« Savo istorijos suvokimas

« UZuojauta sau

 Sudétingy jausmy suvaldymas
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« Samoningas klausymas
« Sumanus kalbéjimas
« Samoningas problemy sprendimas

« Ramios namy aplinkos palaikymas

Daugelis tévy zvelgia j tévystés issukius, susierzinima bei
nusivylimus ir kaltina vaika. Jeigu tik galétume ,sutvarkyti“
savo vaikus, gyvenimas buty geresnis. Taciau uzuot kaltinus
savo vaikg ar save, kvieciu jus j aukléjimo sunkumus ir kelia-
ma jtampa zvelgti kaip j savo mokytojus - kaip | tai, i$ ko rei-
kia pasimokyti, o ne tai, ko norétuméte i§vengti.

Sig knyga sudaro dvi dalys. Pirmoji dalis yra apie funda-
mentaly darba, kurj jas galite atlikti, kad ramiau j viska re-
aguotuméte. Antroji dalis skirta sumanaus bendravimo ug-
dymui ir taikos namuose puoseléjimui. Pragau nepraleisti
pirmosios $ios knygos dalies! Darbas su savimi yra butinas
pagrindas tolesniam jusy bendravimo jgudziy tobulinimui.

Pirmojoje dalyje iSmoksite sgmoningumo praktikos, kuri
padés sumazinti jasy atsaka j stresg ir ugdys uzuojautg. Tada
perprasite savo istorijg ir issiai$kinsite dirgiklius. Véliau kyla
uzuojauta sau, kaip esminis pozitris, reikalingas norint jgy-
vendinti teigiamus poky¢ius. Pirmajg dalj baigsime gyvybis-
kai svarbiu jgdziu, kaip susitvarkyti su sunkiais jausmais.

Antrojoje dalyje iSmoksite bendravimo jgadziy, kurie uz-
tikrins didesnj jasy vaiko bendradarbiavimg ir geresnius jiusy
tarpusavio santykius. Suzinosite, kaip klausytis, kad padétu-
meéte savo vaikui i§spresti jam kylancias problemas ir pagerin-
tumeéte tarpusavio santykius. ISmoksite kalbéti taip, kad su-
keltuméte mazesnj savo vaiko pasipriesinima. Suzinosite, kaip
iSspresti problemas be grasinimy, kad buty patenkinti visy
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poreikiai (jskaitant ir jasy!). Galiausiai i§moksite praktiky ir
jprociy, kuriy reikia norint toliau namuose palaikyti naujai
atrastg taika.

Taip pat paruosiau papildoma ,,Uzauginti gerag zmogy" me-
dziagg, jskaitant meditacijas tévams, kurias galima atsisiysti
$ios knygos interneto svetainéje: http://www.raisinggoodhu-
mansbook.com. Kvieciu apsilankyti ioje interneto svetainéje,
joje rasite papildomos nemokamos informacijos.

»Samoningos tévystés“ kursg sukiriau jkvépta sunkumy
savo pacios gyvenime. Buvau mama, besijaucianti taip, tarsi
prastai atlik¢iau svarbiausia savo gyvenimo darbg. Aukléjimo
knygose buvo pateikiama daug puikiy patarimy, kuriy a$ ne-
galéjau pritaikyti savo gyvenime, nes buvau per daug nusivy-
lusi ir jsitempusi. Man reikéjo atnaujinti savo sgmoningumo
praktika, kad galéciau jsizeminti. Ta¢iau mano sgmoningumo
praktika nepadéjo man rasti tinkamy Zodziy, kuriuos galéciau
pasakyti savo vaikui, Zodziy, kurie nesukelty pasipriesinimo.

Galiausiai gimé §is karinys, nes supratau, kad vienas da-
lykas be kito negali egzistuoti. Man reikéjo abiejy. Tévams,
su kuriais dirbau, reikéjo abiejy. Démesingas jsisgmoninimas
ir sumanus bendravimas yra du sparnai, leidziantys mums
skristi.

Nepasitikekite tik mano zodziu. I$bandykite patys. Skirkite
§j laika ne tik skaitymui apie $ias sgvokas, bet ir patys suvokite
jas. Tai reiskia, kad reikia imtis veiksmy - rasyti, praktikuoti
ir i$ tikryjy atlikti pratimus. Tai taip pat reiskia praktikuoti ra-
mybe, kuri i§ pradziy gali bati bauginanti, bet i$ tikro yra labai
naudinga. I§ viso to gausite tiek naudos, kiek jdésite darbo ir
pastangy, todél sitilau jums pabtti mokslininkais ir i§bandyti

$ias praktikas savo gyvenime.
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Palieku jus su $iuo Samoningos tévystés manifestu. Kaip
véliau pamatysite, tai yra pagrindiné mintis, lydésianti jus visa
knyga.

Samoningos tévystés manifestas

Sgmoningi tévai yra naujos kartos tévai: jsitraukiantys, tobu-
léjantys, ramas, autentiski ir laisvi.

Sgmoningiems tévams nepriimtina ,nepakankamai gerai”
kultdra, nes jie Zino, kad kai mes issilaisviname nuo nereika-
lingo streso ir mus ribojanciy istorijy, isryskéja masy auten-
tiska, taiki prigimtis.

Sgmoningi tévai praktikuoja uZuojautq ir savo issukius prii-
ma kaip pamokas, o ne trakumus.

Sgmoningi tévai vertina iSmintj, o ne reaktyvumg, empatijq,
o ne paklusnumag, ir kiekvieng dieng pradeda is naujo.
Sgmoningi tévai gyvena tuo, ko nori iSmokyti savo vaikus,
nes Zino, kad geriausias aukléjimas yra bati pavyzdZiu savo
vaikui.

Sgmoningi tévai jsiklauso j savo vidy ir nutyla, kad galéty pa-
sinaudoti savo galiomis.

Sgmoningi tévai praktikuoja buvimgq cia ir dabar, kuria savo
asmenine patirtj, priima trakumus ir myli save.

Sgmoningi tévai yra motyvuoti, nes zino, kad kiekviename
Zingsnyje jie jgyvendina pokycius, kuriais dziaugsis ateinan-
cios kartos.

AS esu sgmoninga mama/ samoningas tétis.



- Dr. Tara Brach, knygos Radical Acceptance autoreé

Augindami vaikus siekiate spinduliuoti Svelnuma, atjauta ir kan-
trybe. Taciau, zinia, tobulu tévu nebuna, todél kartais sunkiais
ar jtemptais momentais kyla emocijos ir reakcijos, kurios toli
grazu neatitinka idealiy tévystés modeliu. Taip nutinka ne jums
vieniems. Dazniausiai musy reakcijos buna giliai jsiSaknijusios
ir, veikiausiai, iSmoktos iS savy tévu. Kaip istrukti iS uzdaro rato
ir tapti tokiais tévais, kokiais norétuméte buti?

Hunter Clarke-Fields knygoje Uzauginti gerq zmogy apstu prak-
tiniu samoningumo patarimu, kurie padés jums islikti kantriems
ir neprarasti savitvardos, paskatins konstruktyviai ir atjaucian-
ciai kurti meile bei abipuse pagarba gristus santykius su savo
vaikais.

Hunter Clarke-Fields yra samoningumo moderatoré, trenereé,
Sgmoninga mama (Mindful Mama) tinklalaidés vedéja bei Sgmo-
ninga tévysté (Mindful Parenting) kurso internetu kuréja, mo-
kanti Zmones samoningumo kasdieniniame gyvenime. Autoré
daugiau kaip dvidesimt mety praktikuoja meditacija ir joga.
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