Karusele... i sukasi racu. Ncpuﬁauin. suktis tol, kol
mechanizmas sustoja. Programa gali but nustatya
trims ar penkioms minutéms, o kareais tai gali crukr
gera desimemet] ar ilgiau..,

Visi mes sukames emocijy karusclése, kurios kartais
tampa uzhurtais ratais, i$ kuriy nerandame i5&jimo, kol
tam neateing laikas, Amerikietiski kalneliai finomi vi-
same pasaulyje. Jie skraidina aukicyn ir nuleidiia femyn
svaigindami ir gasdindami, abiem atvejais priversdami
irdj plaki sparciau ir adrenalinui plastelet | smegenis.,
Kaip paklioname | uibureg adrenaling priklausomybés
ratg, net nepastebime, Sukamés jame ieskodami vis nau-
iy gyvenimo i$ikiy ir Sbandymy, kildami aukicyn ir
leisdamiesi emyn. Visai kaip karuselése. Ar pamenace
save vaikystéje, kai nusiveds | parky tévai jus jsodindavo
i karuselg ir palaimingai mojuodavo jums, besisukan-
tiems joje. Kareais vaikudiai ilipdavo if karuselés ir svir-
dulivodavo kaip apgirtg, kiti vos spéjg pasicke tvirg pa-
grindg pa kojomis nesulaikydavo skrandzio trinio ir jis
palikdavo aitky femélapj ant dvariy ir tvarkingy drabu-
iéliy... Ko gero, tai bivdavo pirmas adrenalinog proverdis,
kuris necruko persikelti | paauglio, o véliau ir suaugusio-
jo gyvenimg. Tik mes o nefinojome. Mes nemgsteme.
Mes tiesiog gyvenome. Tai darome ir dabar, Tik gyve-
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nimo karusele sukasi vis greifiau, o mes, kartais apsvai-
g6, kartais kamuajami nerimo ir firdies permugimuy, neo
nesuvokiame, kad sukamés woje padioje, dar vaikysiéje
isbandy wje karusele... Nuolatos, Aukdoyn, femyn arba
ratu — j vieny pusg, be perstojo. Kaip voveré rae.

Kas gi mus veréia suktis karuscléje ir kas nustaté
laika, kick mums joje suktis? Kas s karuselés pri-
Fllreeojas, kuris nustato mechanizmo veikimo laika?
Klausimas retorinis. Mebesame vaikai. Uz mus mastyti
nereikia. Vatkas, Zinoma, atviras aplinkai ir isbandy-
mams. Jis nuosirdZiai verkia arba juokiasi, bet jis neii-
no, leas yra karwselé, kol éveliai, norédami savo arfaly
pralinksminti, nejsodina jo j uisukamg ratg. Tada vai-
kas arba palaimingai krykitauja, arba susisukus galve-
lei pradeda verkilenti. Ber kokiu atveju - weigiamai ar
neigiamai jis reaguoja j jam pateikea faidimo scenarijy,
Lygiai taip pat, keliaudami per gyvenima, mes daly-
vaujame gyvenimo pateiktame scenarijuje. Reaguoja-
me | mums pateikiamas situacijas, Verkiame arba juo-
kiames, diidgavjame ir keyk$tavjame arba vaikitome
prislégei ir paniurg. Kas tai lemia? Misy reakcija | pa-
teikty situacija. Sicuacijy gyvenime pasitaiko jvairiau-
siy. Kaip jas priimame, priklausa nuo musy, Nararalu,
kad vienu arveju pykstame, nervinamés, kit - diiau-
giamés ir jauliameés laimingi. Tadiau kodél sergame?
Kas lemia ligas? Ar misy emocijos gali nulemti orga-

nizmo sveikatos bikle? Neabejotinai,
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limokti pakinti emocijy ir suvokti, kick svarbi ji
miisy sveikatai, Kaip ji sicjasi su mintimis ir elgesiu,
Mastyti placian. Toks gios knygos tikslas. Mingiy para-
Sy §ig knyg kilo 8 parircies bendraujant su imonémis
ir matant, kad jie nepadista savo emocijy, nesupranta
savo ar kity elgesio modelio ir energijos désniy. Si knyga
gimsta kaip pokalbis su jumis, mieli skaitytwojai, Todél
nesitikékite standartiniy knygos skyriy, o tiesiog sckite
minties srawon. Kalbédama su jumis ir sakydama savo
mintis, pastebéjimus, jEvalgas, dalinuosi savo ir aplin-
kiniy patirtimi. Rasite gyvenimisky pavyediiy, kurie
padés lengviau suprasti sunkiau suvokiamus dalykus.
St knyga gimsta kaip pazinimo knyga, emocijy abécele
kiekvienam. Mat su emocijomis yra susije, drjstu teigti,
visi, arba diddioji dalis misy gyvenimo jeykiy. Tai, kas
pasicks jisy vidy, padés suvokimo, o two patiu ir sveiki-
mo kelyje. Pakéle savo symoningumo lygi, per savivoky
atsikratysite zalingy {prociy, kuric veda j priklausomy-
bes. Knyga skaitykite lecai, jsigilindami, neskubédami,
Paginimui reikia laiko, Si knyga jums bus naudinga kaip
vaistas. Vartokite jj matomis dozémis,

Kad biiry aidkiaw, supaiindindama jus su emocijy pa-
grindais, jvesiu savo interpretaciq tiek sia, viek kai kuriy
kity terminy acivilgiu,

Emoeija - 1ai reakeija, kurios metu issiskiria
energija. Impulsyvumas jos palydovas. Taip emocijy
apibidinu as. Savo fodyne pavartoju ir fodiiy jungi-
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nj - cwmociné rmkﬁjﬂ. Kai prasiveriia emocija, Imo-
gus patenka | savotiska dvasing buseng. Jis arba labai
diaugiasi, arba labai nusimena, supyksta, pravirksta,
Si bitsena nesitgsia ilgai. Tai emacijos bruogas, Kai ko-
kia nors busena tampa nuolatine, womet jg jvardina-
me jawsmn, Talaima, nusivylimas, gailestis, depresija
(nuolatinis lindesys, nepasitenkinimas) — jausmai. [do-
mu tai, kad ir vieni, ir kid pracina, Kokios emocijos lydi
mus gyvenimo kelyje? Tai visiems padjstamos emocijos:
baimé, pyktis, apmaudas, pavydas, jnirsis, difaugsmas,
nuostaba, jsimyléjimas ir kitos. Jos pasireitkia atsiradus
vienakiai ar kitakial sitwacijai. Kai sicuacijos nebelicka,
nebelicka ir emacijos. Tadiau kilus panasiai sicuacijai, vél
sukyla tos padios emocijos, Kiek jos mums naudingos,
turime atsakyti patys. Pravartu Zinoti, kaip jas atpatint
ir suprasti. Kalbame apie nematomus dalykus, todél
dar keli mano apibiidinimai ir sqrokos, kad geriau
suprastuméte, kq noriu pasakyti, Ne aip paprasta
prisiliesti prie wokio subtilaus dalyko kaip protas, I pri-
gimtics jis nuostabus, Mes negalime apéiuopti ar pama-
tyti prota, Macyti galime smegenis, adiau protas nema-
tomas. Jo déka sugebame mokytis, maseyi, analizuot,
paiinti. Tai, kas nematoma, wereiikia, jog neegeis-
tuoja. Sis posakis man gimé kaip atsakas skeptikams,
kurie neeiki nickuo, ko negali padiupinéd. Salvginai
nuostaby misy asmenybés dalj - protg - apibidinsiu
kaip racionalyjf iv emocing. Kodél? Daknai girdime,
kad protas mums trukdo, yra besibladkantis ir kartais
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net nevaldomas, Daugelivi ampa neaisku, kaip wkia
nuostabi #mogui suteikea dovana gali b tokia Zalin-
ga. Juk esame protingos biieybes, o dainiausiai protas
apibidinamas kaip misy pafiy priesas. Jei suskirstysi-
me proty | racionalyji-analiting ir emocing, aps aiskiau,
Misy gyvenimg apsunkina emocinis protas. rimenu,
kad pavadinimas sqlygnds, Biitent tos reakcijos, kurios
nuolatos mus lydi, tai, kas nuolat mus veria dvejoti, il-
gal svarscant ir nesiryftane priim sprendimo, tai, kas
maitinasi negatyvu, ilinzing viltim, baime bei kankina
ikyriu mindiy antpladiiu, ir yra emocinis protas. Emo-
cinis proco witeritumas crukdo masey blaiviai iv aiskiai
matyti bel vertinti situacijy. Sudrumstas negali atspin-
dét skaidrios savo prigimeies. Tolimesniame pasako-
jitne vartosiu fodj ‘protas’, tadiau jis dinosite, apie ka
kalbama. Sioje analizéje netivengsime ir prisirisimy bei
Friklausnm}-'h':q, mal prrotds ﬂ'mﬁgs Prf!f.l‘ﬁﬂ*

Yra visokiy gydymo metody, daug knygy islcista.
Sios knygos tikslas = patintinis. Tik paiings save it
sava emaocijas, galime suvoke jy poveikj, Kaip galime
ka nors suprasti, jei verdame emocijy kaile, ber aip jy
ir nepadjstame. Kick jmanoma paprasdiau supagindinu,
kaip reaguajame | vienokj ar kitokj jvykj ir kaip per-
cikvodami emaocijas netenkame cnergijos, suscrgame ir
ieikome ligos, kuri atsispindi kiine, Arba leidziame savo
emocijoms ifsemti energinj bakyq iki tiek, kad kinas fau-
kiasi pagalbos jvairiu, neegl fudandiy ligy, forma. Ga-
liausiai suvokime, i$ kur tos ligos atsiranda.
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Tad rgskime misy pokalbj ir paziarekime, kokiy nuo-
tykiy paririame, kaip reaguojame, kaip elgiamés ir kaip
mokomés pading savo emocijas bei eidami sgmoningu-
mo keliu Bmokstame jas valdyd, Kai patirtis ir #inios
apsigyvena mumyse, valdyti nicko nebereikia, viskas
vyksta savaime, Keiciasi mintys, keiciasi poziiris, keicia-
si clgesys, tampame laisvesni, sveikesni ir laimingesni.
Gyvendami pagal veiksmo-atoveiksmio principg, sgmo-
ningai issirenkame dnkamg elgesi. Paeiko gyvenimitki
pavyadfiai, tikiv, jus sudoming ir privers susimastyti.
Kiekvicnas matome per savo suvokimo prizme, todél jis
turite teisg su manimi nesutiked, Jei mano pasidalinea pa-
tirtis padés nors vienam Zmogui, knyga gimé ne veleud,

P'erskaicius knyga, josy gyvenime gali jvykti poky-
Ciai ~ pagerés savijauta ar paliks priklausomybé, Pasi-
dalinkite savo patirtimi: jolantasungailiene@gmail.com
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