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IVADAS

Tegu visos biitybés bina laimingos ir turi laimés priezastis
~

Kiekvienas troksta bati grazus, jaunas ir stiprus. Prigalvota be galo
daug diety, pratyby ir sveikatingumo programy. Taciau svarbiausia
dieta liko nepastebéta. Si dieta ilaisvina nuo streso, atpalaiduoja
raumenis, uztikrina gily miega, maZina apetita, padeda atrodyti ir
jaustis jaunesniems, be to, pritraukia naujy draugy, sukuria malonia
darbo aplinka, gerina santykius ir pailgina gyvenima. Tai susilaiky-
mas nuo pykéio — nuo vienos baisiausiy misy tautos negandy.
Pyktis yra rimta béda, kamuojanti vieng i$ penkiy amerikieciy.
Vairuotojy jtiiZis, smurtas darbo vietoje ir namie, $aviai mokykloje ir
zalingi jprodiai yra tik keletas i$ daugybés pykéio padariniy. Priezas-
tis, kodél didelé dalis salies gyventojy vartoja antidepresantus, alko-
holj ir narkotikus, turi antsvorio, kenéia nuo santykiy bédy ir elgiasi
agresyviai, galima tiesiogiai susieti su pyk¢io, ypac¢ slapto, poveikiu.
Be to, jau i$samiai pagrista, kad pyktis stipriai paveikia fizing
sveikata ir tiesiogiai siejasi su $irdies smagiu, kraujospudzio sutriki-
mu, nugaros skausmu ir daugeliu kity somatiniy negalavimy,. Tai

vadinama pakaitiniais simptomais.
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Pyktj nukreipiame prie§ save ir kitais bidais. Tampame prislégti ar
kenc¢iame dél nuotaikos sutrikimu, nevilties, pasyvios agresijos, palai-
dumo, smurto namie ir kitokiy bédy. Kartais pyktis virsta obsesiniu-
kompulsiniu sutrikimu: Zmogus nebesugeba priimti svarbiy sprendi-
my ir laisvai rinktis. Pyktis negailestingai alina kiing, prota ir siela:
daugéja Zmogzudysciy mokyklose ir darbovietése, skyryby seimose,
o ligoniams reikia vis stipresniy antidepresanty. Daugelis negali atsi-
kratyti nerimo dél Rugséjo 11-osios ir nuolatinés terorizmo grésmés.
Akivaizdu, kad pyktis yra vis stipréjanti visuomenés béda. Taigi Siuo
metu atkreipéme démesj j baisiausia terorista — kasdienj pyktj.

Sia visuomenés problema butina spresti. Reikia paprastos, ais-
kios programos su konkrediomis psichologinémis ir dvasinémis
priemonémis, leidZianciomis pyktj suprasti ir jveikti. Viena — protu
suvokti, kas yra Zalinga. Visai kas kita — Zinoti, kaip i$guiti pyktj is
savo gyvenimo. Kaip tik tai atskleis PYKCIO DIETA.

PYKCIO DIETA - 30 dieny programa — parodys, kaip Zingsnis
po Zingsnio atsikratyti jvairiy pyk¢io formy ir jas pakeisti tuo, kas
sveika ir konstruktyvu. Skaitytojams padésime aiskiai suvokti, kas
yra pyktis, kaip jis veikia, kodél jis slepiasi ir pavergia; atskleisime,
kaip pyktis Zaloja jy patiy ir kity gyvenimus, ir paaiskinsime, kodél
taip svarbu pyk¢io atsikratyrti.

PYKCIO DIETA apibidina 24 pykéio formas ir jy kilme. Skai-
tytojas suzinos, kad jniris ant vir$ininko, sutuoktinio, valdzios ir
saves turi tas pacias Saknis. Programa atskleidzia, kaip vieni pykéiu
naudojasi kaip gynyba, o kitiems pyktis bitinas kaip tapatumo asis.
Greitai skaitytojas suvoks, kad pyktis yra gyvenimo nuodas, o gyve-
nimas be pyk¢io — dZiaugsmas.

Programa kiekvienai dienai pateikia nurodymy, patarimy ir

pratimy — pavyzdZiui, ,,Apsisaugojimo technika“ moko islikti 3al-
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takraujiskiems kilus pykéio audrai. Pati programa suskirstyta j 30
dieny.

Kaip kasdien sporto saléje treniruojame raumenis ir laviname
lankstuma, taip nuolat atlikdami PYKCIO DIETOS pratimus ga-
lime atsikratyti Zalingy elgesio jprociu. Sie pratimai paprasti ir ma-
londs, be to, jy rezultatas i$ karto jau¢iamas. Kiekviena dietos diena
skirta vienai pykéio formai jveikti; nurodoma, kaip ir kuo ja pakeis-
ti. 30 dieny kursas sistemingai pasalina jvairias pyk¢io formas ir
kiekviena pakeicia atitinkamu prie$nuodziu. Kasdien valantis pyk-
¢io nuodus, rezultata atspindés ne tik psichiné ir emociné gerove,
bet ir aplinka bei psichiné sveikata. Galiausiai jnirSis jau neturés
tokios galios kaip kadaise.

Dar reikia pasakyti, kad tai atlaidumo knyga — atlaidumo sau,
kitiems, Dievo ir Visatos atlaidumo. Viso pasaulio $ventieji rastai
prisako atleisti, bet beveik nepateikia nuorodu, kaip Sito pasiekti.
Pyktis yra didziulis atlaidumo trukdis, taciau jj iSrovus savaime at-
eina meilé ir maloné. Masy paciy ir aplinkiniy gyvenimai pasven-

tinami ir tampa tokie, kokie turi bati.
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I DALIS

Kas yra pyktis?




PIRMAS SKYRIUS

24. PYKCIO FORMOS

Kq paséjame, tq pjauname
~

Siuo metu daugelis miisy visuomenés nariy priklauso nuo jvairiy
vaisty. Antidepresantai, nerima slopinantys vaistai, papildai svoriui
mazinti, vaistai nuo auksto kraujospidzio, kraujo antikoagulian-
tai, visokie antibiotikai vartojami daugybei liiidesio, nerimo ir ligy
simptomams slopinti. I§ pazitros ie simptomai atrodo skirtingi.
Taciau j juos jsigiling galime pastebéti, kad uz visy bédy tyliai slypi
pyktis.

Siandien bijome daugelio i$orés priesu. Tadiau nelengva suprasti,
kad galingiausias piktadarys tyko viduje, — tai pyktis, pavergiantis
ir nuodijantis misy gyvenima.

Pyktis turi daug veidy, pasireiskia skirtingomis formomis ir
sukelia jvairiy padariniy. Lengviausia atpaZinti ir jveikti atvirg ir
aisky pyktj. Kai akivaizdZiai matyti, kad pyktis apniko mus pacius
ar ka nors kita, tada suprantame jo priezastj ir galime jg pasalinti.
Taciau dainiausiai pyktis slypi uz apgaulingo pavir§iaus — nejsisa-
monintas, pasireikiantis daugeliy slapty formy: depresija, nerimu,

apatija, neviltimi ir galybe kity.
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Nepaprastai svarbu iSsiaiskinti ir atpazinti pykéio apraiskas ir
pastebéti praZutingus jo padarinius. Tik tada galésime i$dziovin-
ti $ig poZeming srove, maitinancia misy sielvart ir kancia, kuria
sukeliame kitiems. Jeigu leisime pyk¢iui likti pridengtam, jis laikys
mus gniauztuose ir lengvai sugriaus gyvenima.

Prie§ pradedant laikytis pyk¢io dietos, svarbu issiaiskinti gausy-
be jo puolimo bidy, jo priedangas ir manevrus. I$moke atpazinti
24 pykdio formas, slaptaji priesa galésime i$vilkti | dienos $viesa ir
pradéti jj $alinti i$ savo gyvenimo.

Tikrovéje pykeio raiska neapsiriboja Siomis 24 formomis. Gali
kisti priklausomai nuo individualios patirties. Pastebésite, kad dau-
gelis formy tarpusavyje susijusios ar viena sukelia kita. Kiekvienam
svarbu pastebéti, kaip pyktis pasireitkia jo gyvenime. Sio skyriaus
pabaigoje pykeio formy sarasa galésite papildyti savosiomis.

Pykéio formy suvokimas bus puiki pradzia. Suvokimui pasie-
kus tam tikra lygj, jau sugebésite i$vengti subtiliy pyk¢io antpuoliy.
Taip pat aiskiai i$vysite, kad, kol pyktis tano viduje, sveikas ir vi-
savertis gyvenimas nejmanomas. O kai galésite atsispirti jvairioms
pyk¢io formoms, i§ tikrujy jausités laimingesni, sveikesni, stipresni,

karybingesni, lankstesni, jaunesni ir gyvesni.
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24 pYKE10 FORMOS

1. TIESUS PYKTIS — ANTPUOLIS
Sis pyktis aidkus ir lengvai atpazjstamas. Supykstate ir tiesiai tai
idreidkiate. Daznai pyktis prasiverzia staiga, o paskui daugelis dél to
apgailestauja. Sako: ,Taip jsiutau, kad negaléjau susivaldyti.“ Toks
iniris turi savo gyvenimg;: trenkia tarsi Zaibas ir gali lengvai virsti
Zodiniu, emociniu ir fiziniu smurtu. Nevaldomas jnirsis kartais bai-

giasi mu$tynémis, avarijomis, ZmogZzudystémis ir karais.

2. VEIDMAINYSTE
Siuo atveju pyktis jsisamonintas, bet slepiamas po Sypsena ir apsi-
mestine kauke. Zmogus samoningu elgesiu slepia tikrajj a$ ir savo
jausmus. Sis elgesys neatsiejamas nuo veidmainystés ir nesaZiningu-
mo. Manydami, kad apgauname kitus, i$ tiesy prarandame save ir

savigarba.

3. VAGYSTE: IMTI TAI, KO NEDUOTA
Si pykéio forma veréia jaustis skurdziumi, kuris turi maziau uZ ki-
tus, bet yra nusipelnes jy gerovés. Uzuot atsivérgs nataraliai gyveni-
mo pilnatvei ir pasinaudojes galimybémis iSpildyti savo troskimus,
zmogus apiplésia kitus: pavydi jiems sékmés ir siekia ja sugadinti.
Si pykéio forma skatina ne tik vogti materialiaja nuosavybe, bet ir

griauti kity gerus santykius, kuriy pa¢iam triksta.

4. MELAS IR APGAULE
Melas ir kitos apgaulés formos kyla i§ pyk¢io ir piktos valios. Tokio
pyk¢io istikti, apgaudinéjame, klaidiname kitus Zmones, jiems ken-

kiame ar jaukiame ju gyvenima. Taip elgiamés stokodami pagarbos
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sau, pasauliui ir kitiems Zmonéms. Tada pikta valia tampa misy
gyvenimo pagrindu. Vis délto apgaudami kita, apgauname ir save.
Toks elgesys visy pirma patiems neleidZia matyti tiesos. O kiti Zmo-

nés tai pajunta tiesiogiai ar intuityviai ir ima mumis nepasitikéti.

5. DEPRESIJA
Siais laikais depresija taip paplitusi, kad kartais nelengva ja paste-
béti. Sunki depresija, atimanti visas jégas, pasireiskia aiskiai, ta¢iau
yra ir daugybeé kity jos formy: didelis mieguistumas, issiblaskymas,
nerima kelian¢ios mintys ir sapnai, apetito stoka, kuriy Zala sau ir
kitiems ne tokia akivaizdi. Depresija yra j save nukreiptas pyktis ir
inirsis. Ji kyla, kai Zmogus nesuvokia ar negali (tinkamai) isreiksti
pyk¢io. Nejsisamonintas pyktis niekur nedingsta ir virsdamas de-

presija atsisuka prie$ patj Zmogy, kuris ji jaucia.

6. UISISKLENDIMAS
Uzsisklendimas daZnai yra depresijos pozymis. Uzsisklesti linkg
zmonés, besijauciantys ,ne tokie®, kokie turéty bati. Jie neranda
vietos visuomenéje, negali kam nors priklausyti arba jauciasi neat-
like kokios nors uzduoties. Tada géda, nepilnavertilkumo jausmas
verdia uzsisklesti. Jeigu Zmogus uZsidaro, atsiriboja nuo kity arba
dalyvauja kokioje nors grupéje dél neapykantos kitiems ar noro ka
nors atstumti, i$ tiesy jj uzvaldé pyktis. Tokio Zmogaus poziiris |

pasaulj ir visuomeng — neigiamas.

1. PASYVUS SMURTAS
Si pyk¢io forma pasireiskia ne veiksmais, bet neveiklumu. Pasyvus
smurtautojas puikiai Zino kito Zmogaus norus ar poreikius, bet jy

nepaiso. Tokiu badu jis nuvilia ar supykdo savo artima, taciau atro-
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do, kad $is nori per daug. Siuo atveju pyktis reiskiamas neprisiimant

atsakomybés ir kaltg uz savo elgesj primetant kitam.

8. NEVILTIS
Neviltis apninka, kai pasijuntame bejégiai valdyti savo padétj, veiks-
mus ar gyvenima. Viduje gladintis pyktis atima pasitikéjimg savo
jégomis, valia, ryZta ir galimybes ka nors pakeisti. Neviltis gali bati
nejsisgmoninta. Ilgai isliekanti neviltis gali sukelti jvairius kino,
psichikos ir emocijy sutrikimus. Siuos simptomus gydant svarbu
pastebéti Zmogaus neviltj ir ja kurstantj pyktj, kuris sukelia beje-

giskumo jausma.

9. saviivnysk IR SAVIIUDISKOS MINTYS
Dabar savizudybiy gausu kaip niekada anksciau, ypaé tarp jauny,
zmoniy. SaviZudybg ir savizudiSkas mintis sukelia nevilties ir bejégis-
kumo jausmai, vadinasi, tai yra tiesioginé pykc¢io raiska. Savizudybé
yra j save nukreiptas pragaistingas smurtas. Neapsigaukite — uz Sio
veiksmo ir uz savizudiSky minciy slypi ne kas kita, o nenumaldomas
inirsis. Paradoksalu, kad savizudybé daznai atrodo kaip vienintelis
budas susigrazinti galia, atkerSyti savo skriaudéjams ir valdyti savo
gyvenimga bei kiina. Tai badas atkreipti | save démesj, kurio nejma-
noma laiméti kitaip. Jeigu nuolat kyla mintys apie savizudybg, tuo
susirtpinkite. O geriausia savizudybei uzkirsti kelia, kol $is procesas

dar neprasidéjgs. ISmokite atpazinti pyktj ir pasalinti jo priezastis.

10. PERDEGIMAS
Daug Zmoniy pasijunta pervarge ir iSseke¢ nuo darbo ar santykiu.
Tada vis labiau tritksta energijos, pasitenkinimo ir ryZto eiti j priekj.

Daugelis tiki, kad nuo $ios bédos geriausia gelbétis poilsiu, pertrau-
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ka ar atsinaujinimu. Visa tai naudinga, tadiau reikia Zinoti, kad pir-
miné perdegimo prieZastis yra nejsisamonintas pyktis, kurj sukelia
nerimas ir nuoskauda dél nepakankamo atpildo. Dainai svajonés
nei$sipildo, tikslai liecka nepasiekti, ir tada Zmogus pasijunta pa-
varges nuo savo pastangy. Didelés pastangos uzmegzti rysj neretai
lieka be atsako. Tokiais atvejais reikia akimirka stabteléti ir pajusti
slaptumoje gladintj pyktj — tada suvoksime, kad didelis troskimas
uzgniauzé buties jausma. Tai supratus, paaiskéja tolesni teisingi

zingsniai ir entuziazmas vél kyla naujomis formomis.

11. SAVINAIKA
Placiai paplitusi savinaika pasireiskia jvairiausiomis formomis.
Daug Zmoniy suzlugdo savo sékmg¢ (darbe ar santykiuose) visokiais
subtiliais, nejsisymonintais badais. Jie patys nejsileidZia gério i savo
gyvenimg ir liddina artimuosius, uzmirsta savo svarbias pareigas,
sako dalykus, kuriy nenori sakyti. Visa tai i$sprasta nejuciomis, o
i§ tiesy kyla i§ nejsisgmonintos nuostatos, kad sekmés nenusipelné.

Tokius Zmones viduje gladintis pyktis vercia save bausti.

12. SAVIGARBOS STOKA
Savinaika lydi savigarbos stoka. Siuo atveju triksta meilés, atidumo
ir pagarbos sau. Savigarba zlugdo pyktis — tada jauc¢iamés nepaten-
kinti savimi. Galbut sau keliame per didelius reikalavimus ar vis dar
grauziamés dél to, kad kadaise negaléjome patenkinti mums svar-
biy Zmoniy lakesciy. Taigi ta neigiama elgesj tesiame ir dabar — save
niekindami. Jau¢iamés nevykéliai. Savyje randame tik didZiausias
blogybes. Apmastome savo klaidas ir netobuluma. Greitai tampa-
me pik¢iausiais saves priesais. Savigarbos stoka yra pagrindiné prie-

zastis daugelio pyk¢io formuy, kurios gali pasireiksti vis stipriau.
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13. XOMPULSHIA
Visokias kompulsijas (jkyriai pasikartojandius veiksmus) galima
laikyti gynyba nuo nerimo, kuris kyla i§ pykéio. Pagauti didelio,
mums nepriimtino pykéio, ieskome budy jo atsikratyti, ji valdyti
ir iSreiskiame ji slaptomis, iSkreiptomis formomis. Tada atsiranda
kompulsijos, t. y. kyla nenumaldomas poreikis kg nors atlikti. Sie
veiksmai gali biti nesgmoningas dél pykcio kilusios kaltés ipir-
kimas. (PavyzdZiui, daugelio Zmoniy nenumaldomas potraukis
smurtiniams kompiuteriniams Zaidimams yra priimtina viduje uz-

gniauzto jnirsio ir smurto iSraiSka.)

14. OBSESLIA
Obsesija (jkyrios mintys) kyla Zzmogui susidiirus su sunkumu, kurio
jis negali jveikti, pavyzdZiui, nejmanoma ko nors suprasti, priimti
ar uzbaigti. Tada $iai situacijai neleid?iame praeiti. Daznai obsesija
palaiko i3 pyk¢io ar kersto kylanti energija. Nuolat nejucia mintimis
grizdami prie kokios nors situacijos ar Zmogaus, suprantame padarg
skriauda, nuo kurios reikia gelbétis atleidimu. Jeigu nuo kaltés neis-

sivaduosime, obsesija gali lengvai sugriauti masy gyvenima.

15. NERSTAS
Kerstas ir mintys apie kersta, deja, yra jprastas reikinys. Zmonés
mano, kad skriaudg ar Zaizdg i$sigydys ir teisinguma jvykdys kersy-
dami skriaudéjui. Taip auka atsiduria viename lygmenyje su smur-
tautoju ir pasiduoda apmaudui bei jnir$iui. Puoselédami mintis apie
ker$ta nuodijame save. Augantis pyktis ne tik kenkia visam kanui ir
psichikai, bet ir nesuteikia pilnatvés jausmo netgi jvykdzius troks-
tama kersta. Be to, Zmogus, pasidaves neapykantai ir apmaudui, vis

daugiau jo pritraukia i savo gyvenima.
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16. LIGUISTA PRIKLAUSOMYBE
Slopindami jausmus ir gniauzdami pyktj daznai tampame pri-
klausomi nuo jvairiy medZiagy. Tenkindami liguista potraukj
jau¢iame malonumg ar sauguma, tadiau laikinai. Priklausomybei
stipréjant, auga ir liguistas potraukis, taip pat astréja gniauziami
jausmai.

Galime tapti priklausomi ir nuo pyk¢io. Kai kam pyktis yra
priemoné, suteikianti apgaulinga galios, saugumo ir valdzios pojitj.
Pyktis tampa asmenybés ir gyvenimo budo dalimi. Tadiau $i pri-
klausomybeé, kaip ir bet kuri kita, turi didelg kaina, o jos sukeliamas
galios ir stiprybés pojutis — tik iliuzija. Pyktis negali suteikti jokios

tikros galios, stiprybés ir supratimo.

17. PSICHOSOMATINIAI SUTRIKIMAI
Daugeliui pyktis pasirei$kia jvairiais kiino negalavimais — visokiais
skausmais, diegliais ir suprastéjusia savijauta. | priekj Zengiantys
psichikos ir kiino rysio tyrimai atskleidzia, kad besikaupiantis ne-
pripaZintas pyktis sukelia auksta kraujospudj, fizinj stresa, Sirdies
sutrikimus, nugaros skausma ir daug kity kiino negalavimu. Nuo-
latinis pyktis ir nerimas visada veikia raumenis, krauja ir kaulus.
Norint bti sveikiems, reikia ne tik vartoti vitaminus, valgyti sveikq

maistg ir sportuoti, bet ir atsikratyti pykcio.

18. KATASTROFISKI LOKESEIA)
Kai kurie Zmonés gyvena nuolatinéje baiméje. Jie visada bagstau-
ja, kad atsitiks kas nors baisaus, iesko bédos, masto apie pavojus ir
negali atsikratyti nesaugumo jausmo atsitiktiniy pavojy kupiname
pasaulyje. Tai yra baimeés pagrindas. Kai tik Zmogus priima jos sé-

kla ir ima laukti bédos, keiciasi visas jo gyvenimas.
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Kai kurie negali pripaZinti, kad dauguma jy nelaimés lakesciy
neissipildo, bet mintys apie nelaime¢ uzvaldo jy gyvenima. Tokie
katastrofiski lukesc¢iai pagristi perdéjimu ir bejégiskumo jausmu.
(Nesakome, kad nereikia paisyti sveiko atsargumo. Taciau perdé-
tas atsargumas, uzvaldgs visq Zmogaus gyvenima, — visai kas kita.)
Katastrofiski lukesciai kyla, kai Zmogus jaudiasi bejégis ir labiau su-
sitelkia | savo mintis negu | tai, kas i§ tiesy vyksta $ig akimirka. Jis
nepasitiki savimi ir nepasinaudoja savo natiiraliomis galimybémis

jveikti kliatj. Tai j save nukreipto pykeio forma.

19. MAZOCHIIMAS
Mazochizmas yra mégavimasis sau sukeltu skausmu. Mazochistas
samoningai ar nesgmoningai mégsta kancia, skausmas ir pazemi-
nimas jam siejasi su malonumu ar pergale. DaZnas mazochistas
vaikystéje yra patyres smurta ar pazeminima, o dabar, symoningai
ieSkodamas panasiy situacijy ir jomis mégaudamasis, siekia valdyti
praeities jvykius. Savo kankintojui jis nesamoningai sako: tu nebe-
gali mangs jskaudinti, nes a$ pats save kankinu. Mazochistai iesko
santykiy, uzduodiy, ar situacijy, kurios atnesa kanéig ar nesékme.
Lytiniai mazochistai kankinami, niekinami ir Zeminami patiria
lytinj malonuma. Visas tokio Zmogaus gyvenimas ireiskia neapy-
kanta, bausme ir pyktj, nukreiptg  save ir | kitus — dabartinius jo

kankintojus.

20. SADIZMAS
Sadistai mégaujasi kankindami kitus ir matydami savo sukelta kan-
¢ig. Tai suteikia galios, svarbos ir valdZios pojicius. Sadizmo pa-
grindas yra silpnumas ir bejégiskumo jausmas. Sadistas mégaujasi

valdydamas ka nors kita ir jam kenkdamas. Sadizmas pasireiskia
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daugybe budu, jskaitant smurtinius santykius, kai Zmogus jvairiais
badais skaudina, valdo, prievartauja kita ar per daug i$ jo reika-
lauja. Sadizmas yra tiesioginé pykcio raiSka, uzvaldanti individo

gyvenima,.

21, KANKINYSTE, SUKELIANTI KALTE
Kankinys jau¢ia malonuma priversdamas kitus jausti kaltg, prie-
vole, sazinés grauzatj. Kankiniai daznai elgiasi kaip $ventieji, regis,
nesavanaudiskai aukojasi. Tadiau jy persona rékte rékia: ,A$ toks
nuostabus ir nekaltas, zitrék, kg man padarei.“ Atrodo, kad kan-
kinys vis aukojasi negaudamas tinkamo atlygio. Taciau jo atlygis —
pasitenkinimas, kurj patiria priversdamas kitus jaustis menkesnius
ir kaltus.

Tai netiesioginé pykcio raiska, manipuliavimas ir prievarta. Pa-
stebékite tokius Zmones ir jy saugokités. Jeigu jauciatés kokiam nors
zmogui pernelyg skolingas, uZ jj menkesnis ar jam kaltas, vadinasi,

jis savo elgesiu netiesiogiai ireiSké slapta pyktj jums.

22. KRITISKUMAS, SMERKIMAS
Kai kurie Zmonés linke nuolat kitus (ir save) kritikuoti, smerkti.
Kiekvienoje situacijoje jie iesko trakumuy ir kliauciy. Ju beveik ne-
jmanoma patenkinti, jie nejzvelgia nieko gero. Perfekcionistai sau
ir kitiems kelia pernelyg didelius reikalavimus. (Kai kurie tévai $i-
tokiu principu aukléja vaikus manydami, kad Siems tai naudinga.)
Nesunku pastebéti, kad toks elgesys yra ne kas kita, o pykcio raiska,
dangstoma visuomenés normomis ir, regis, geriausiais ketinimais.
Taéiau svarbu suvokti, kad nejmanoma i$ugdyti geriausiy kito Zmo-

gaus savybiy nuolat baksnojant j trakumus.
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23. KALTINIMAS
Kaltinimas skiriasi nuo kritiskumo. Kriti$ki Zmonés visada jzvelgia
trakumus, o kaltintojai savo santykiy ar gyvenimo blogj projektuo-
ja kituose Zmonése. Kaltintojas negali ar nenori prisiimti atsakomy-
bés ar kaltés dalies. Priekaistaudamas jis slepia tikrajj save ir savo
klaidas. Kaltinimas yra tiesioginis idpuolis pries kitg Zmoguy, ir tai
reikia atpazinti. Be to, tai i$puolis pries tiesa. O tiesa ta, kad, norint
pakeisti ar pataisyti padétj, uzuot kaltinus kita, reikia ieSkoti savo
kaltés dalies. Apgalvokite savo sprendimus ir pamastykite, kg dabar

jmanoma pakeisti.

24. APKALBOS

Masy kasdienybéje jsigaléjusios apkalbos yra vienas pavojingiau-
siy ir nelemdiausiy jprociy. Smagindamiesi ap$nekame neigiamus
zmogaus aspektus arba abejotinus poelgius. Tai nattiraliai kursto
nesantaika tarp miasy pa$nekovo ir apkalbamo zmogaus. Be to, pa-
skaloms plintant, skleidZiama Zinia iSkraipoma, ji sugadina apkal-
bamo Zmogaus reputacija ir gali lengvai virsti Smeiztu. Nukencia ne
tik apkalby objekras: paskaliinai, tyliai skleidZiantys nuodus, patys
panyra j pyktj ir neapykanta.
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JOSY PYKCIO FORMOS

Lvardykite keletq biidy, kuriais pyktis reifkiasi jisy gyvenime. Apie juos
pamgstykite. Pastebékite juos kasdieniame gyvenime. Juos surasydami ir
apibudindami pradésite issivadavimg nuo pykcio Zalos. Véliau tikriau-
siai norésite issiaiskinti pykéio priezastis. Daugelis Zmoniy tik miglotai
nujautia, kas juos slegia. Siame procese saves necenziiruokite. Neprivalote
buti racionalus ar savikrititkas. Galite tikéris visokiy reakcijy. Siuo metu

tik Zinrékite ir marykite.

Nesmurtiniai veiksmai yra stipriyjy ginklas.

MAHATMA GHANDI
~
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ANTRAS SKYRIUS

PRIKLAUSOMYBE NUO PYKCIO

Mano mintys gali man pakenkti arba pagelbéti.
Nuolat renkuosi savo mgstymo turinj.

DR. GERARD G. JAMPOLSKY
~

Lengva tapti priklausomam. Priklausomybé yra sudétingas proce-
sas, ji daugeliu budy sitvirtina Zmogaus patirtyje. Visi esame jpro-
¢iy, vergai. [prodiai ir tvarka suteikia saugumo, tikrumo ir stabilu-
mo pojucius. Daugelis susitapatina su savo jprociais ir nusistovéjusia
tvarka. Kai ji sutrinka, Zmonés jaucia pavojy, iskilusj savo gerovei.
Iprotis tam tikra priemone uZtikrinti savo gerove gali lengvai virs-
ti priklausomybe. Tada atrodo, kad be $io jprotio (veiksmo, jausmo,
medzZiagos ar asmens) negalésime gyventi. Kyla nerimas, ir trok$tame
vél susigraZinti prarasta gera savijauta. Kol tai suvoksime, padarysime
viska, kad patenkintume savo troskima. Taigi esame priklausomi nuo
savo jprocio, kurj siejame su savo gerove ir kuriuo naudojamés ne pagal
paskirtj. (Be jprociy, galime tapti priklausomi nuo bet ko, kas tik sutei-
kia palengvéjima, — nuo sapny, fantazijy, Zmoniu, jausmuy, veiksmy,)
Iprotis, virtes priklausomybe, varzo musy laisve: jau¢iamés be jo
negalintys i$siversti. Nuo jo priklauso masy sprendimai, veiksmai
ir santykiai. UZ ta trumpalaikj gerovés pojitj mokame didZiulg kai-

na — tai priklausomybés padariniai, kuriy paprastai nesuvokiame.
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Priklausomybé gali isivystyti jvairiais budais ir tenkina visokius
poreikius. Priklausomybé nuo pykcio yra vienas daZniausiy, prazi-
tingiausiy, ir sunkiausiai atpazjstamy potraukiy. Kaip ir alkoholi-
kas ar narkomanas, pikéiurna i§ pradziy jaudiasi gerai ir uzkimba
ant pyk¢io masalo, o paskui pamaZu auganti priklausomybé ryja jo
gyvenima ir sukelia skausmingy padariniy.

Norint atsikratyti priklausomybés, geriausia pazvelgti jai tiesiai
j akis, i$siaiskinti, kaip ji veikia, kada kyla ir kaip manevruoja, per-
prasti jos mela, klastingus paZadus ir didZiul¢ kaing, kuriag mums
tenka sumokéti. Visiskai suvokus priklausomybés procesa, galima
Zengti antra zingsnj — iSsivaduoti i§ priklausomybe¢ palaikancios
baimés patenkinant jos keliamg poreikj.

Pries gilindamiesi | §j process, panagrinékime kai kurias pri-

klausomybés funkcijas.

Priklausomybiu funkcijos
Priklausomas zmogus gali galvoti tik apie savo potraukj — kaip gau-
ti dar viena ,doz¢". Tada tikslai susiauréja, démesys atbunka ir gy-
venimas labai nuskursta. Tiesa, daugeliui tai teikia palengvéjima.
Atbukus démesiui, esame nejautresni ir maziau imlesni nepageidau-
jamiems jausmams ir potyriams. Siuo atveju priklausomybé atlieka
gynéjo nuo skausmo ir nerimo funkcija. Taciau ji neleidZia jZvelgti
sunkumy, kuriems reikéty, skirti démesio. Tada laikinai palengvéja,
taciau priklausomybés slepiama ir kartu astrinama krizé vis tiek
stipréja ir vis labiau slegia.

Priklausomybé gali teikti malonuma, galios, didybés, nepazei-
dziamumo pojacius. (Daugelj tai apsaugo nuo bejégiskumo ir sa-
viniekos.) Nors priklausomybés sukelti malonis jausmai laikini, jy

troskimas vis stipréja, kol galy gale Zmogus nebemato jos padariniy
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ir nepastebi, kad priklausomybei vystantis ,dozés“ didéja — gerai
savijautai uztikrinti reikia vis didesnés. Auga ne tik ,dozés", bet ir
7ala gyvenimui. Daugelj Zmoniy priklausomybé pavergia ir jie po
truputj netenka visko.

Priklausomybé suteikia apgaulinga saugumo pojutj. Ja tenkin-
damas individas jaudiasi saugus ir uZtikrintas. Tadiau tiesa ta, kad
priklausomybé tikraja apsauga atima, — apakintas Zmogus negali
gristi savo gyvenimo tikrosiomis vertybémis ir stabilumu.

Svelnaus bido Lenis buvo linkes bégti nuo sunkumy ar konf-
likey. Jis bijodavo viedai kalbéti, jZeisti kitus ir klysti. Nuo to nu-
kentéjo jo karjera. Nepaisant puikiy jgidZiu, jam nesiseké pelnyti
paaukstinimo, vis gaudavo Zemesnes pareigas. Per vieng gin¢a dar-
be tiesioginio virSininko akyse Lenis patyré persilauzima. ,,Daugiau
negaléjau kesti, — pasakojo jis. — Pajutau, kaip i§raudau, tada tiesiog
i$siziojau ir viska isklojau tiesiai Sviesiai.“ Didelei Lenio nuostabai,
jis nebuvo nutildytas, bet savo protrikiu pelné pagarba. Kolegos
émé Zvelgti i ji kitaip — pripaZino jo verts.

Leniui tai buvo pirmoji pyk¢io patirtis. Jam tai patiko, nes sutei-
ké trok3tama galios ir stiprybés pojutj. Gera savijauta isliko. Taciau
netrukus jis jklimpo. Uzuot puoseléjes savivertg ir mokesis kons-
truktyviai bendrauti, Lenis tapo priklausomas nuo savo proverziy.
(Panasiai vaikai priklauso nuo pykéio priepuoliy.) Lenis, liedamas
inirsj, sustabdydavo kolegas, valdydavo padétj ir gaudavo troksta-
mo démesio. Netrukus jis émé siautéti namie ir pasiekdavo, ko no-

rédavo, nors ir skleisdamas slogurj.
Priklausomybés nuo pykéio padariniai
Netrukus Lenj pavergé priklausomybé nuo pykéio. 18 pradziy ji tei-

ké stiprybés pojutj. Lenis net nepastebéjo, kad artimi draugai ir

PYKGIO DIETA | 31



Seimos nariai émé vengti su juo bendrauti. Pykéio jis nesiejo nei
su virSkinimo sutrikimu, nei su blogais sapnais. Taciau netrukus
Lenis pajuto, kad be pykcio buty pazeidZiamas, iSnaudojamas ir
ignoruojamas. Pyktis tapo svarbiu poreikiu. Ir Lenis buvo pasiruo-
$es mokéti jo kaina.

Supykus daznai uZplusta laikina stiprybé, energija, teisumo, ga-
lios ir valdzios pojudiai. Kaip ir alkoholis, kilusi pykéio banga gali
nuslopinti baime, vidinius stabdZius ir abejones. Laikinai jau¢iame
trok$tama laisve ir galia.

Be to, pyktis gali sudrumsti loginj mastymg ir sukelti teisumo
pojiiti. Supykus abejonés ir jy poreikis i$nyksta. Tada neryztingiems
zmonéms lengviau priimti sprendimus. Taciau jie nesupranta, kad
nusprendé ne jie, o juos uzvaldes pyktis. Tokiy sprendimy, padari-
niai retai biina teigiami.

Pyktis leidZia pasijusti teisiam ir atlikti daug veiksmuy, kurie esant
ramiam atrodo nepriimtini. Jis skatina i§sakyti neigiamas mintis ir
jausmus, kuriuos laikéme savyje ir kuriuos galbat geriau nutyléti.
Zinoma, jnirSiui nuslagus, ZodZziy nesusigrazinsi. Nuo tam tikry
padariniy negelbés né atsipraymas. I3siliedami galime jaustis ge-
rai, tadiau véliau, viska suvokus, daznai prireikia gailétis ir uz savo

veiksmus gauname vienokj ar kitokj atpilda.

Pasirengimas pykéio dietai

Ivadiniuose skyriuose sitlomus pratimus galima laikyti pasirengi-
mu pyk¢io dietai. Jie nagrinéja pykcio tema platesniame kontekste
ir padeda i$purenti mastymo ir Sirdies dirva, t. y. padeda suprasti
Sios dietos poreikj ir pasiruosti jos laikytis. Sie pratimai paprasti,
bet labai veiksmingi. Jie padés isigilinti | savo gyvenima ir pradéti

valytis nuo pyk¢io.
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Pirmas pasirengimas - automatiSkas pyktis

[svardykite situacijas, kurios automatigkai sukelia pyktj ir liades;.
Kokie Zmonés, mintys, prisiminimai ar aplinkybés suZadina $iuos
jausmus? Dabar tai prisiminkite ir suraykite. Jeigu siandien dar
su kuo nors panasaus susidursite, tai irgi pastebékite ir aprasykite.

Uzuot aklai reagave j tokias situacijas, dabar jas stebime.
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TRECIAS SKYRIUS

PYKTIS KAIP TAPATUMAS

Kas as buciau be savo pykcio?
~

Nelaimei, pyktis, kurj daugelis Zmoniy patiria kasdien, gali jsi-
skverbti j ju tapatuma: sunkaus biido Zmogus, pestukas, pasaipi-
nas, karys, kankinys ir kt. Tokiu tapatumu jie apsiginkluoja, kad
pateisinty savo pyktj ir apsisaugoty nuo atpildo. Tapatumui susta-
baréjus, virtus jprociu, Zmogus uzmirsta, kad jj prisiémé kaip akto-
rius vaidmenj. Taip jgytas tapatumas atrodo neatsiejama savojo as§
dalis, be kurios Zmogus biity nezinia kas. Taciau netikras tapatumas
atima trok3tama laime, gebéjima prisitaikyti, trikdo bendravimg ir
santykius su artimaisiais.

,Kas a$ bii¢iau be savo pykéio? — paklausé Rodzeris ir tuo pa-
¢iu jkvépimu atsaké: — Badiau mémé, pataikiinas, skuduras po visy
kojomis.“ Jis su 2mona lankeé terapijq norédami jveikti santuokos
bédas. Rodzeris j viska pirmiausia reaguoja kaip kietas vyras, linkgs
gintis nuo kaltinimy,.

»Neleisiu jai lipti man ant galvos®, — $iauddavosi jis, kai Zmona
i$sakydavo savo poreikius ar nusivylima. UZuot i$klauses Zmona,

jis i§ karto jos zodZius priimdavo kaip kritika. ,Ar ji sako, kad a$
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blogas?“ — purkstaudavo jis. Karas t¢sési. Kiekvienas pokalbis virs-
davo kova. Rodzerio poiiiriu, jo gyvenimas atsidiré pavojuje. Jis
jauteé prievolg bet kokia kaina apginti savo kaip vyro tapatuma. ,A$
kietas vyras“, — vis kartodavo.

Deja, kol Rodzeris laikési ,kieto vyro“ tapatumo, nevertéjo ti-
ketis, kad jis jveiks bédas ar netgi suvoks savo situacija. Uzkietéjes
tapatumas neleido jam klausytis ir suprasti, kad Zmonos poreikiai
bei jausmai galbuc visai nesusij¢ su juo. Jis negaléjo rasti sprendimo
ir priimti tiesos apie save patj. Tai keli i$ padariniy, kurie pasireiskia
pyk¢iui, baimei ir jsitikinimui savo teisumu (trys tos pacios mone-
tos pusés) siskverbus j Zmogaus savivoka.

Nelaimei, tam tikras tapatumo formas, uz kuriy slypi pyktis,
visuomené priima, palaiko ir skatina. Kai kuriose grupése yra $aunu
bati konkurencingam ir ambicingam, visomis i$galémis kilti karje-
ros kopéciomis — nesvarbu kiek pakeliui nusirita galvy ir pridaroma
zalos. Nugalétojas pasiima viska ir sulaukia susizavéjimo, plojimy
ir liaupsiu,.

Taciau save suvokiant kaip nugalétoja ir su $iuo vaidmeniu su-
siliejant, atsiranda dar viena klaidingos savivokos forma. ,Nuga-
letojas” jauciasi galingas, geresnis ir stipresnis uz kitus. Tadiau jis
nejsisamonina tikrujy priemoniy, kuriomis pasiekeé tiksla, ir ju po-
veikio kitiems.

Esama ir kity trokumu. Susitapatinus su vaidmeniu, titulu ar
padétimi, saugumo jausmas islieka neilgai. Netrukus kas nors titu-
lui meta i$$akj ir nugalétojas ima bagstauti ir nerimauti, kad trapy
pranaSuma praras, virs pralaimétoju ir neteks laikinos savivokos.

Be to, visada tenka skinti savo darby vaisius. ,Kg pasési, tg ir
pjausi“ — tai nepakei¢iamas gyvenimo désnis. Galime teisinti savo

poelgius prisidenge Laimétojo, Kieto Vyro ar kita kauke, ta¢iau vi-
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sada patirsime savo min¢iu, veiksmy ir darby padarinius. Apgau-
linga savivoka laikinai apakina, ta¢iau §j pavojy batina pastebeéti.
Kaip tik todél labai svarbu Zingsnis po Zingsnio i§samiai i$siaiSkinti

dabartinés savo padéties istakas.

PykCiu pagristes tapatumo formos
Toliau pateikiame kai kurias tapatumo formas, kuriomis pyktis
prisidengia ir pasireiSkia. Nenustebkite, kad kai kurias i§ jy jau
nesiojate ar jaudiate jy padarinius. Tai Valdovas, Pasaipiinas, Beje-
gis, Kankinys, Auka, Tobulybé (Perfekcionistas), Galios Brokeris,
Tkyruolis ir Perdétai Ripestingas Draugas. Sj sarasa papildykite sa-
vomis tapatumo formomis ir pamastykite, kokj poveikj daro jasy
prisiimtas vaidmuo.

Toliau apraome keleta badu, kuriais pasireiskia jvairios tapatu-

mo formos.

Valdytojas
Gali pasirodyti, kad valdytojas, pasizymintis i$skirtine galia, Zinio-
mis ir galimybémis, pajégia prisiimti atsakomybe. Daugelis noriai
pasiduoda jo jtakai ir pasikliauja juo kaip vedliu j sékmg. I3 pa-
zittros 3i valdzia atrodo naudinga, negana to, valdytojas gali teigti,
kad vadovauja jisy labui, — siekia didZiausio gério visiems nuo jo
priklausomiems Zmonéms. I§ dalies tai gali bati tiesa, kita vertus,
valdytojas primeta savo gério samprata, o valdomasis atsisako savo
supratimo apie tai, kas yra gera jam.

Negana to, reikia mokéti dar didesng kaing. Asmens suvokimas,
kad gali valdyti kitus, arba poreikis valdyti pagristas nepagarba,
t. y. pozitriu, kad kitas nepajégus valdyti savo gyvenimo ir gali

biiti tarsi $achmary figiirélé valdytojo rankose. I§ tiesy valdytojas ne
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tik nemato geriausiy kito Zmogaus bruozy, bet ir Zvelgia j ji kaip |
objekta, nelygiavertj sau. Valdytojas netiesiogiai siun¢ia Zinia, kad
jis geresnis (protingesnis, stipresnis) uz tave ir kad tau reikia jo. To-
kiu budu kiti ver¢iami jaustis priklausomi ir nevisaverciai, nesuge-
bantys priimti sprendimy ir pasinaudoti savo prigimtinémis gali-
mybémis. Niekada néra sveika leistis valdomam, net visisko silp-
numo akimirka. DidZiausia paslauga jums gali padaryti tas, kuris

padeda rasti jégy tvirtai atsistoti ant Zemés.

Ikyruolis

Kita pykciu grista tapatumo forma yra jkyruolis. Ja galima vadinti
ir viliokliu, Zavétoju ar gundytoju, o krastutiniu atveju tai apgavi-
kas. Toks Zmogus yra Zavus, malonus, pladiai besi$ypsantis. Su juo
gera. Kai kurie skleidZia charizma, sukuriandia laimés ir dZiugesio
atmosfera. [kyruolis ka nors sitlo Zadindamas jausmus, vaizduote,
viliodamas Zodiniu ar nebyliu paZadu.

Tatiau ar daznai jkyruolis savo pazadus tesi? Ko praso mainais?
Daug Zmoniy, dosniai sumokéje, susivokia like tu$¢iomis ranko-
mis.

TIkyruolis su jumis ZaidZia, naudojasi savo gundanciu Zavesiu,
kuris jam suteikia savivertés ir stiprybés pojutj. Kai kurie mégaujasi
savo apgaulingumu. Jiems pavyko jus apsukti apie pirita. Tada jie
pasijunta geresni, protingesni, svarbesni. Sie zmonés #aid?ia kate ir
pele.

Kiekviena pyk¢iu pagrista tapatumo forma sukuria savo scena-
rijy. I$sivadave i§ pykcio spasty ir budami savimi galime jZvelgti
tikrajg visy dalyky esmg, tada nesileisime jtraukiami j kity Zaidi-

mus.
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Antras pasirengimas
PRATIMAS: NUSIIMKITE KAUKE

1. I3vardykite kai kuriuos savo vaidmenis, primestus pyk¢io. Ap-
radykite, kaip atlikdami $iuos vaidmenis elgiatés su kitais. Saves
nekaltinkite, tik pastebékite tai, kas vyksta.

2. I[3vardykite keletg budu, kuriais kiti jus jtraukia j savo atlickamy
vaidmeny Zaidimus. Aprasykite, kaip tai vyksta. Palikite tai ,,su-
siguléti®.

3. Parasykite trumpa kiekvieno i$vardyto vaidmens scenarijy. Pa-
mastykite, kokias Zinias, pageidavimus, reikalavimus, nuostatas
siundiate ir gaunate. Ar visa tai sveika jums ir tiems, su kuriais
bendraujate?

Pratimas gali pasirodyti sunkesnis nei i§ tiesy yra. Adlikite ji
%ingsnis po Zingsnio. Taip kasdien kils naujy mindiy ir idéjy. Jz-

valga ir iSmintis a$trés paprasciausiai gyvenant savo gyvenima.
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KETVIRTAS SKYRIUS

APSISAUGOJIMO TECHNIKA

Tas, kuris negreitas pykti, yra geresnis uz stipruolj —
Savo aistry valdovas geresnis nei miesto uzkariautojas.

BEN ZOMA
~

Natarali supykusio Zmogaus reakcija yra kaltinimas, puolimas ar
noras, kad skriaudéjui baty blogai. Tadiau taip tik kenkiame ki-
tiems ir sau: tada pyktis stipréja, o padétis nepasitaiso — paprastai
tik dar pablogéja.

Apsisaugojimo technika yra svarbi priemoné nuo pyk¢io. Tadiau
ja bus sunku pasinaudoti uZéjus jnirdiui, jeigu jos neimoksite i
anksto. Todél i$nagrinékite ja dabar ir imokite taikyti. Sia techni-
ka jsisaving, prireikus veiksmingiau ja pasinaudosite. Jeigu sunku ja
suprasti ar atlikti pratybas, jsivaizduokite neseniai jus supykdZiusj
Zmogy ar situacija — ka nors, kas tebekursto jusy pykej.

Pratybas sudaro nemazai Zingsniy, ir supyke galite visy neprisi-
minti. Viskas gerai. Bent vienas i$ $iy Zingsniy pritaikytas padarys

nemenka poveikj.
Lingsniai
1. Pajutg kylantj pyktj, nutraukite bet kokia veikla. Pastovékite ar

pasédekite visiskai ramiai. (Pyktis daznai pasireiskia kiino reak-
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cijomis.) Giliai pakvépuokite. Pabiikite ramiai, kaip tik galite.
Ikvepkite ir iskvépkite po 10 karty.

2. Savo padétj apmastykite atsizvelgdami | kuo bendresnj konteks-
ta — j visa savo gyvenima. Kad ir kas birty pastatyta ant kortos,
suvokite, jog tai ne pasaulio pabaiga.

3. Pykdiui kylant, samoné suregs tikstancius priezasciu, dél ko jas
esate teisus, o kiti klysta, arba pagris jusy teis¢ piktintis. Pyktj
palaiko ir visuomenés nuostatos — individas skatinamas atsikirs-
ti, nenusileisti, siekti to, kas jam priklauso. Tad $is Zingsnis yra
pripazinti prielaida, kad galite klysti. Supraskite, kad nirstant
neimanoma aigkiai i$vysti ar suvokti padéties. Taip pat supras-
kite, kad kita pusé irgi turi savo poziarj ir jaudiasi teisi kaip jas.
Bent $ia akimirka pripaZinkite, kad priesininkas gali bati teisus.
Pasakykite sau, kad neprivalote visada buti teisus, kad gyvenime
dar turite marias laiko savo tiesai jrodyti ir galésite buti teisus
kita karta.

a. Supraskite, kad pyktis priklauso tik nuo jusy poZiirio j savo
padétj, — pats pasakojate sau apie tai, kas vyksta. Tatiau jisy
vaizduoté nebitinai atspindi tiesg. Taip pat suvokite, kad dai-
nai pyktis sukelia paranoja ir daugiausia taZtame manydami,
jog kita pusé mums kenkia ar ty¢ia mus piktina. Zengdamas §j
zingsnj pasakykite sau, kad kitas Zmogus galbat irgi mano, jog
jam kenkiate, ir tik stengiasi nuo jusy apsiginti. Dabar eikime
dar toliau: jsivaizduokite, kad kitas Zmogus i$ riesy stengési jums
padéti ir savo poelgiu sieké jums gero, nors taip neatrodo.

5. Ant Zmogaus, kuriam jau¢iame uZuojautg, pykti negalime. Tad
jsivaizduokite situacija, kuri jums suZadinty uZuojauty priesi-
ninkui, pavyzdZiui, jsivaizduokite, kad jis labai kencia.

6. Dabar atleiskite tam Zmogui uz tai, kad jus supykde.
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1. Dabar atleiskite sau uz pyktj ir savo poelgius.

8. Pamastykire, kaip galétuméte j savo padétj paivelgti kitaip ir

priesa paversti draugu. Pagalvokite, kaip galétuméte jam padéti.
Tai padarykite.
Tam tikra akimirka batinai pajusite, kad giliai viduje kazkas
nusligo. Gali apimti ramybé, pasitenkinimo jausmas. Kartais
Zmogus ar situacija labai greitai atsiuncia atsaka ir reikalai patys
pasitaiso. Bet kokiu atveju pasijusite geriau ir véliau prisiminus
t3 Zmogy ar situacija nebereikés valytis nuo pykéio. Galy gale
pyktis visai i$nyks ir pajusite atsinaujinusia meile.

Sis pratimas veiksmingas, jj galima atlikti bet kur ir bet kada.

Atvejo tyrimas

Marsija istekéjusi uz valdingo vyro. Jis, jzenges | kambarj, imdavo
zerti savo reikalavimus, o ji jautési menka ir bejégé jam pasiprie-
Sinti. IStyrus Marsijos poziirj | vyra paaiskéjo, kad jis jai atrodé
galingas, protingas sékmés kadikis, gebantis susivaldyti, o ji pati
mané esanti vyro priesingybeé. Sie jausmai nejucia ja pavergé jau tg
akimirka, kai jj pamaté.

Norédami greitai suvaldyti $ia automatiskg reakcija, papras¢iau-
siai pakeitéme Marsijos poziarj j vyra. Nors jis atrodé nepriekaistin-
gai ir demonstravo savo galia, Marsija émé Zvelgti j jj kaip | Zmoguy,
neseniai grizusj i ligoninés, kur buvo gydomas elektrodoku. Ji jsi-
vaizdavo, kad jo jZalumas bei jnirSis yra gydymo padariniai ir kad
ji jokiu badu nenusipelno tokio jo elgesio.

Kitg syki, kai vyras, jZenggs pro duris, émé Marsija Zeminti, ji
pazvelgé i ji kaip | pjesés veikéja. Tada vyras nebegaléjo jos idgas-
dinti — Marsija jam jauté gailestj ir tik $ypsojosi. Elgesio modelis

pakito. Marsija pajuto savo jéga ir suprato, kad anksciau pati savo
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poiiiiriu | vyra jam suteikdavo galia ja valdyti. O paskui Zingsnis po
zingsnio jie i$moko laikytis labiau lygiavercio Zaidimo taisykliy.
Nesvarbu kaip Zmonés buty, pasielge, visada jie turi teigiamy sa-
vybiy. Véliau, kai nusiraminsite, apie tai pamastykite. Kai Marsija
su vyru pradéjo derinti santykius, jai nebereikéjo laikytis susikurto
jo ivaizdzio — atvira samone ji émé matyti jj ir save tikroviskai. No-
rint pasinaudoti apsisaugojimo technika ir pakeisti nusistovéjusius
elgesio modelius, butina i§ karto sutelkti mintis ir démesj j tai, kas
jus nuramina ir pakei¢ia pusiausvyra. Svarbiausia neleisti rutuliotis

jprastam vidiniam dialogui.
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PENKTAS SKYRIUS

PYKCIO DIETA.
APZVALGA

Sveikiname pradéjus PYKCIO DIETA. Sioje knygos dalyje patei-
kiame 30 dieny programa, kuri iSmokys valdyti savo gyvenimg ir
maloniomis priemonémis gerokai sumazinti pyktj.

Kiekviena diena skirta vis kitai pykéio formai. Skyrius apima
viena dieng: paaiSkina tam tikra pykcio forma, kad suprastuméte,
i$ kur pyktis kyla ir kokiais budais pasireiskia jasy gyvenime. Taip
pat i$siaiSkinsite jvairius badus, kuriais $i pykcio forma veikia jus.
Be to, pateikiame konkrecias nuorodas ir pratimus, padedancius
kiekviena pyk¢io forma atpaZinti ir atsikratyti jos tironijos.

Kiekviena pyk¢io forma pakeicia tam tikras priesnuodis. Kaip
maisto dieta pyragaicius sialo pakeisti vaisiais, taip ir ¢ia nurodysime
tam tikrus pykcio pakaitalus. Tada, kylant pykéiui, uZzuot pasidave
jo itakai, greitai atliksite pratima — pasinaudosite prie$nuodziu. Sa-
vaiminé reakcija | pyktj yra kandia, pasireiskianti kane ir gyvenime.
Taciau Zinojimo galia i$laisvins jasy démesj nuo neigiamy minéiy
ir galésite valdyti savo mastyma, jausmus ir reakcija. Tada savaime

pagerés sveikata, jgysite iSminties ir geros valios.
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Si dieta nuostabi tuo, kad rezultat pajusite i§ karto. Kuo rapes-
tingiau jos laikysités, tuo greitesné ir rySkesné bus naujo gyvenimo
ausra.

Galite tikétis, kad kai kurie skyriai su juose nagrinéjamomis
pyk¢io formomis bus sudétingesni. Gali kilti pasipriesinimas. Ne-
sicipinkite, tik paprasciausiai laikykités tos dienos nuorody, kad
ir kaip jaustumétés. Keiciantis jproc¢iams ir kasdienybei, normalu
jausti jvairy nusivylimg ir pasipriedinima. Tai jprocio energija, kuri
stengiasi islikti. Jeigu to nesureik$minsite ir nenuleisite ranky, nusi-
vylimas ir pasiprie$inimas savaime i$nyks.

Taip pat reikia tiketis, kad kai kurie skyriai bus jums reik§min-
gesni. Zmonés nevienodai jautris jvairioms pykcio formoms. Vis
tiek perskaitykite kickviena skyriy — galbiit savyje atrasite daugybe
netikéty dalyky ir daug suzinosite apie jus supandius Zzmones.

Praleidus diena, nevalia perSokti vieno ar dviejy skyriy. Skai-
tykite nuo ten, kur baigéte pracita karta. Kai kas gal norés viena
skyriy panagrinéti ilgiau ar tarp skyriy padaryti pertrauka. Bukite
lankstus ir nemanykite, kad klystate. Tiesiog eikite pirmyn diena
po dienos, kaip tik galite. Netgi vienos dienos darbas — vienas iki
galo atliktas skyrius — gali pakeisti gyvenima. Kiekviename skyriuje
gausu peno — tikra puota. Tadiau geriausia medzZiaga krimsti po
truputj ir gerai jsisavinti.

Pradéje programa, i$moksite naujy gyvenima gerinanciy techni-
ky. Kai jas jsisavinsite, nuolat naudosités. Zinoma, kuo daugiau jas
taikysite, tuo jos bus lengvesnés ir paprastesnés.

Kas kelinta diena skirta medZiagai kartoti ir pataisoms. Si diena
labai svarbi. Tai metas susisteminti medZiagg ir taisyti Zala, kuria
tam tikra pykéio forma galéjo padaryti jums ar kitiems. Kai kam

vienos dienos neuztenka — prireikia keliy dieny. Gerai: kartoti ir
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wisyti Zalg galite ir kelera dieny. ISmoktai medZiagai susisteminti
ir pratyboms skirkite tiek laiko, kiek, jisy manymu, reikia. Siy idé-
ju isisavinimas gali uztrukti. Neuzmirskite, kad kiekvienas turime
savo tempa, - | tai reikia atsizvelgti. Bikite sau malonus ir kantrus.
Tai pats geriausias vaistas.

Atliekant pratimus nauja medZiaga suvokti lengviau. Zinios, tai-
komos praktiskai, visada greiciau jsisavinamos.

Svarbiausia pamégti 3ig kelione. Pykeio dieta neturéty bati sun-
ki ir neturéry kelti poreikio teisintis. Kalté irgi néra jos sudedamoji
dalis. Taip pat nereikia bausti — nei saves, nei kity.

Sia dieta atlikti ir jsisavinti gerai sekasi kartu su kitais Zmoné-
mis, kurie jos laikosi. Nuostabu keliauti su bendraminéiais, teikiant

bei gaunant pagalba.
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SESTAS SKYRIUS

PIRMA DIENA

NUOSKAUDA

Biti nuskriaustam ar apvogtam — tai niekis,
Jeigu to neprisimeni.

KONFUCIJUS
~&

Viena dieng Sandra suZinojo, kad Nina, daug mety buvusi geriausia
draugg, ja apénekéjo uz nugaros. Ne tik apsnekéjo, bet ir melavo j
akis. Drauge, kuria Sandra laiké artimesne uz seserj, veidmainiavo
ir ja nebuvo galima pasitikeéti.

Sandra jautési priblokita. Ji ne tik nutrauké draugystg su Nina,
bet ir émé abejoti savo sprendimais. Abejonés augo ir galiausiai vir-
to nepasitikéjimu savimi. Sandrai gyvenimas apkarto.

Po kurio laiko Nina mégino pasikalbéti su buvusia drauge, ta-
diau §i nenoréjo apie ja né girdéti. Sandra tvirtai nusprendé Ninos
daugiau nejsileisti j savo gyvenima, apie ja nekalbéri ir neklausyti
jos nuomonés. Sandros poziriu, susiraikyti buvo nejmanoma. Jai
Nina buvo ’nirusi. Akivaizdu, kad Sandra laiké didZiule, nenumal-

§inamg nuoskauda.
Nuoskaudes pobidis

Nuoskaudos mums tokios jprastos, kad retai atrodo, jog tai negeras

dalykas. Kai kas nors mums pakenkia (ar bent taip manome), atro-
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do natiralu nuo skriaudiko uzsidaryti, atsitverti siena. Tampame
teiséjais, nepriimanciais jokios apeliacijos.

Kai skundziamés kitiems, kaip nukentéjome (taip vis guodzia-
més draugams), jie paprastai mus palaiko. Su mumis pasielgta slyks-
dial ir turime teisétg prieZastj pykti ant savo skriaudiky — jy nekesti,
nepaisyti, juos maisyti su purvais. Juk mums prikiaulino ir verta
juos iSguiti i§ savo gyvenimo, jeigu nenorime vél nukentéti. Taip
apsidrausime, taciau didZiule kaina, apie kurig né nenutuokiame.
Taip pat nesuvokiame, kad laikydami nuoskauda darome tai, ko
stengiameés iSvengti: kenkiame sau.

Kiekviena laikoma nuoskauda Sirdyje surambéja. Tai mus ap-
sunkina ir trikdo misy rysj su gyvenimu. Kai gyvenime atsiras
kas nors nauja ar nuostabu, negalésime to priimti. Nuoskauda
yra nedidelé laikrodiné bomba, kelianti baime, nuodijanti masy
jausmus kitiems, Zadinanti nepasitikéjima ir neleidZianti pastebéti
daug gério.

Be to, svarbu suvokti, kad ¢ia veikia ir savaime issipildancios pra-
nasystés principas. Jeigu apie ka nors mastysite, to tikésités ir jsivaiz-
duosite tai vykstant, spékite, kas atsitiks — tai ir prisiSauksite. Gal-
vodami apie kity padarytas skriaudas nei$vengiamai pritraukiame
tokia patirtj, ir netrukus atrodys, kad pasaulis pilnas apgaviky ir
piktadariy, trokstanciy jus nuskriausti. O i$ tiesy jums pakenks i$
paziuros nekalta jasy nuoskauda. Ji bus apribojusi jasy mastyma ir

uztraukusi béda.

Kaip laikome nuoskaudas
Nuoskaudas laikome keliais badais. Pirma, apie jas mastydami.
Tada nuoskauda atrodo svarbi ir jsitvirtina gyvenime. Manome,

kad skriaudika ignoruojame, su juo nebendraujame, bet mastydami
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apie jj ir jo padaryta skriaudg i§ tiesy jam skiriame daug démesio.
Taigi jis kasdien su mumis, labai arti.

Antra, nuoskaudg stiprina klaidingas jsitikinimas, kad ji neza-
linga. Jau kalbéjome, kad i§ paZidros nekalta nuoskauda visada vei-
kia nuskriaustajj.

Treéia, nuoskauda maitina tikéjimas, kad ji pagrjsta ir turime
teisg ja laikyti, o atleisti kvaila. Nesuprantame, kaip galétume gy-
venti be nuoskaudu, kurios mus apsaugo. I$ tiesy verta pamastyti,

kaip gyvename su jomis.

Nesamoningos nueskaudes

Patikekite, jmanoma laikyti nuoskaudg to nesuvokiant. Daugelis
Zmoniy nesupranta savo jausmy. Nesupranta ir savo reakcijos ta
akimirka, kai kas nors atsitinka. Klaidingai supranta pasakytus zo-
dZius ir nuleidZia juos negirdomis. I§ paziaros atrodo, kad jie nieko
neima j Sirdj, tadiau i$ tiesy jsizeidZia tylomis, nesamoningai. Nelai-
mei, tai atsitinka labai greitai ir Zmogus nespéja suvokti situacijos.
Jis gali tik pajusti nuoskaudg ar nemalonuma. Galbat supranta, kad
uzsisklendé, tadiau apie $ig situacija daugiau negalvoja.

Véliau prisimine Zmogy, su kuriuo kilo toks konfliktas, ir ne-
suvokdami, kaip nuoskauda griauna santykius, galime prisigalvoti
priezasc¢iy vengti to Zmogaus draugystés. Gali pasirodyti, kad mums
su juo nejdomu ar kad jis pasidaré nuoboda. Tiesiog nenorime jam
paskambinti. Tad $itaip nesamoningai laikome nuoskauda.

Kaip asaka gerkléje nuoskauda jstringa $irdyje ir mintyse ir trik-

do bendravima su Zzmogumi, kuriam jg jaudiate.
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SIANDIENOS DIETA

Atsikratykite vienos nuoskaudos

Tolesnis pratimas (ir visi kiti knygos pratimai) paprastas. Nepadarykite
Ju sudétingesniy nei yra, tik sekite nurodymus. Kasdienés sgmoningumo
pratybos padeés arsikratyti daugelio nesusipratimy ir nuoskaudy, kurias
laikéte ne vienerius metus. Nieko daugiau nereikés, tik suvokti. Suvoki-

mas yra veiksminga priemoné, skatinanti savaiminius pokycius.

PIAMAS INGSNIS: SURASYNITE ASMENIS, KURIEMS JAUCIATE NUOSKAUDA
Saragas gali nustebinti, tatiau neverta dél to nerimauti. Tik surasy-

kite visus, kas ateina j galva.

ANTRAS 2INGSNIS; SURASYKITE, KAIP KIEKVIENAS IMOGUS JUS |SKAUDINO
Si dalis taip pat stulbinanti. Gali pasirodyti, kad ta paéia kiaulyste
jums padaré daug Zmoniy ne po viena karta. Paskui pastebésite,
kad jus ver¢ia uZsisklesti daugybé dalyky. Rasydami saves ir kity

zmoniy nesmerkite. Tik viska suraykite. Dabar tiriate.

TRECIAS ZINGSKIS: PARASYNITE, KAIP ILGAI LAIKOTE NUOSKAUDA
Tai irgi jdomu. Kai kas atranda, kad nuoskauds laiké 20 mety,
kitas — tik kelis ménesius ar dienas. Pastebékite savo jprotj jsaldy-
ti laikg ir veiksma. Ilgai laikydami nuoskaudy netiesiogiai sakome
sau, kad niekas nesikei¢ia — neaugame nei mes, nei kiti; tai, kas
buvo svarbu ankséiau, taip pat svarbu ir dabar.

Pavyzdziui, viena moteris pastebéjo, kad daugelj mety negalé-
jo atleisti buvusiam vaikinui uZ tai, kad i mokiniy $okiy vakara

pakvieté jos drauge, o ne j3. Anuomet ji jautési jzeista. Dabar ji —
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daug ko patyrusi trijy vaiky motina, tai supratusi, paklausé saves,
ar tebesijaudia taip pat jZeista kaip anuomet. Ir jos reakcija jau buvo
kitokia: ji pamasté, kodél jis taip pasielgé, ir staiga suprato, kad ji
ruosési palikti mokykly ir stoti | koledZa, o vaiking tai Zeidé. Bijo-
damas ja prarasti jis pasirinko kita merging — pradéjo idsiskyrimo
procesa. Moteriai ir dabar tai neatrodé protingas sprendimas, taciau
nebeliidino. Dauguma kendiame nuo seny Zaizdy, lyg jos baty pa-
darytos vakar, o geriau jas aitkiai iStirti atsizvelgiant | dabartinj

save, | savo patirtj, kuri svarbi dabar.

KETVIRTAS IINGSNIS: NUOSKAUDY PAKEITINAS

A. DPerziiirékite savo sgrasy. Paradykite po vieng savybe, dél kurios
mégstate kiekvieng Zmogy, arba po viena gera darba, kurj jums
padareé kiekvienas Zmogus.

B. Perivelkite suradytas priezastis, dél kuriy laikote nuoskaudas.
Prie kiekvienos nuoskaudos priezasties parasykite, kokiu atveju
elgétés panasiai. Jeigu galite, paminékite savo elgesio priezastis.
Pamastykite, ar $is elgesys vis dar atrodo neatleistinas.

¢. Vel prisiminkite, kaip ilgai laikéte nuoskauda. Aprasykite nuo-
skaudos laikymo padarinius — kg dél to praradote? (Jeigu i$ kar-
to negalite atsakyti, pamastykite. Atsakymas gali ateiti véliau,

nejucia.)

PENNTAS 1INGSNIS: NUOSKAUDY ISTAISYMAS

. Paklauskite saves: ko reikéty, kad nuoskauda praeity? Pamas-
tykite. Atsakymas gali neateiti | galva i$ karto. Kantrybés. Vis
grizkite prie Sios pratimo dalies ir anks¢iau ar véliau sprendima
rasite. Jeigu vis délto atsakymo nesugalvotuméte, paklauskite sa-

ves, ar norétumete atsikratyti nuoskaudos, jeigu gautuméte tai,
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ko jums reikia. Pasvarstykite, ar Sie poreikiai labai svarbis. O
gal pastojate sau kelig susikurtomis kliatimis?

8. Paklauskite savgs, ar i§ savo jZeidéjo norétuméte paprasyti to, ko
jums reikia. Jei taip, kuo grei¢iau papragysite, tuo geriau bus. Kuo
ilgiau apie tai galvosite, tuo maziau tikétina, kad tai atliksite.
Kai tai jvyks, abu basite patenkinti, ir gali paaiskeéti, kad $is Zzmo-
gus nesupranta, kodél jis jsizeidéte (ar net nenutuokia, kad jus
iskaudino). Jis galbat tik jauté jasy atsiribojima, kuris jj trikde.
(Sis zingsnis vieniems gali bati lengvas, o kitiems nejveikiamas.
Taciau nerimauti neverta. Néra gyvybiskai batina jj atlikti, vis

déleo jis gali bati labai naudingas.)

Per diena atsikratykite vienos nuoskaudes

Vieno Zmogaus nuoskaudy, sarasas trumpas, kito — labai ilgas. Mes
troks$tame galy gale atsikratyti jy visy. Kai kuriems viena nuo-
skauda per dieng gali bati per daug, kitiems — per mazai. Jeigu $i
uzduotis. per sunki, atlikite tiek, kiek pajégiate. Viena nuoskauda
atsikratykite per savaitg ar per diena. I$sivadavus i$ tam tikros nuo-
skaudos, kartu gali dingti ir kelios kitos. Pasijusite gerokai lengviau.
Pasitaisys sveikata, sumazés liemens apimtis ir viskas ims klotis

daug sklandZiau.
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SEPTINTAS SKYRIUS

ANTRA DIENA

POZIURIS [ KITUS

[ kiekvieng 2mogy Zvelkite palankiai,
Tai suteikia ramybe.

RASI
-

Barbara buvo linkusi pirmiausia jZiiréti kiekvieno sutiktojo traku-
mus. SusipaZinusi su Zmogumi jinai jj nuzvelgdavo ir nustatydavo
silpnas vietas. I$ pradZiy ji nauja paZjstama atsargiai klausinédavo
apie jo gyvenima;: kokia mokykla lanke, ar susituokes, ka dirba.

»Noriu Zinoti, su kuo turiu reikala, — Barbara pasiaiskino sau. —
Apie Zmones nesprendziu tik i§ akiu. Jau seniai pasimokiau.®

Barbara aiskiai pajuto, kad pasitikédama budavo apgauta, su-
klaidinta ir jveikta. Dabar ji nuo nuoskaudy apsitvéré gynybine sie-
na. Apsaugine funkcij atliko ir jos kaip kritikés tapatumas, kuris
paliko ir kitokiy padariniy,.

Kritiskai vertindama kitus, Barbara lygindavo juos su savimi.
Gyvenimas jai buvo daugiausia varzybos, o | kitus Zmones Zvelgé
kaip j varzovus. leSkodama jy trikumuy, ji kartu aukstindavo save
ir taip palaikydavo savigarba — jsitikindama, kad valdo bendravimo

situacijg ir uz kitus yra virSesné.
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Pykéioesme

Barbara nesuprato, kad kritiskai vertindama kitus ir pati nei$vengia
kritikos. Tai, kg randame kituose, matome ir savyje. Be to, nei$ven-
giamai pritraukiame Zmones, kurie j mus Zvelgia irgi taip pat.

Barbara atsiribodavo nuo kity Zmoniy. Jai triko geranorisku-
mo, draugiskumo ir darnos. Pati éjo pries save. Tada Zmonés savai-
me virsdavo varZovais ir savo samonéje ji privaléjo laiméti kiekviena
kova.

Menkindama kitus Barbara pasitenkindavo ir semdavosi jégy.
Kity kritikavimas buvo agresyvus veiksmas — taip ji juos niekinda-
vo kaip Zemesnius uz save. Ji nesamoningai jauté, kad $iuo elgesiu
jtvirtina save, tadiau i$ tiesy buvo priesingai — ji santykiuose pasi-
rinkdavo nesaugia padét;.

Nereikia né sakyti, kad tokiu elgesiu Barbara daugybe bidy,
kenké pati sau. Visada saugodamasi ji nuolat jauté nerimg ir grés-
me¢. Nors jai atrodé, kad pavojy kelia kiti, i$ tiesy gréesmeé gladéjo
jos viduje.

Sakoma, kad tai, kq jZvelgiame kituose, yra musy paciy projek-
cija, o bendravimas — tarsi Ziaréjimas j veidrodj. Masy atspindZiai
yra ir Zmongés, kuriuos traukiame, ir masy Zvilgsnis, poziiris i juos.
Nepakenciamos kity ydos i$ tiesy yra mums nepriimtini savi bruo-

Zai.

Suvokimas yralemtingas

Suvokimas yra lemtingas — tai atrankos procesas, kuris nulemia
ne tik tai, kokius Zmones traukiame, bet ir tai, kokius santykius
mezgame. Kitame jZvelgdami tam tikras savybes, §j Zmogy paska-
tiname jas jgyti — tarsi jo pasamonei siystume Zinia apie tai, kokj

norime jj matyti. Dalykai, j kuriuos sutelkiame démesj, didéja. Kai
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baksnojate, aptariate, apmastote kity Zmoniy klaidas, jos stipriau
veikia jusy gyvenima.

Neigiamas suvokimas nei§vengiamai atsisuka prie$ patj suvoké-
ja. Didelis kritiskumas (daznai kity smerkimas) gali lengvai per-
augti | paranoja. Tai nuostata, kad pasaulis pilnas priesu, tykanéiy
kiekviename kelyje. O i3 tiesy paranojikas pats yra priesas, kituose
imonése projektuojantis savo pyktj. Kritikuodami kitus, baksno-
dami j blogiausias savybes, nesuvokiame paprastos tiesos: juk taip
idry$kiname savo tamsiausius jspudzius ir jais grindziame savo gy-

venima.

Kiti kritikos budai
Gali pasirodyti, kad vertinti, priimti, atmesti ir nustatyti Zmoniy
skirtumus yra nattirali sgmonés paskirtis. KritiSkumas veikia visu
pajégumu ypac sutikus kitos rasés, tautybés, religijos ar kultiiros
zmogy. Tam tikra asmenybés dalis nori buti su panasiais Zmoné-
mis, nes su jais saugiau: stovédami toje pacioje barikados puséje
nesunkiai juos suprantame. Tadiau susidarus su kitokios i$vaizdos,
aprangos, elgesio, kalbos, mastymo individu, gali savaime jsijungti
kriti$kumas ir iSaugti nejveikiama gynybiné siena.

I 3j prazatingg automatinj reiskinj, i$ kurio randasi iSankstinés
nuostatos, rasizmas ir visoks persekiojimas, reikia Zvelgti atidZiai.
Nejudia atstumdami kitus, prarandame nuostabias galimybes atras-

ti kg nors nauja ir tobuléti.

Neteiskite, jeigu nenorite biti teisiami
Viena kritisko Zvilgsnio | kitus pusé — didelis jautrumas kritikai.
Tampame jZeidas, ginamés, prarandame daug galimybiy iSreiksti

save ir savo poziarj | aplinka. Tada ir patiems atrodo, kad esame
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stebimi negailestingy akiy. Si klaidinga nuostata sekina viena svar-
biausiy sveikatos, laimés ir gerovés Saltiniy — natiralig saviraiska.
Argi jmanoma spontaniskai iSreiksti jausmus bijant pasmerkimo?
Zinoma, ne, — tada jausmus uZgniauZiame, slopiname ir galy gale
pajuntame visokiy negaliy simptomus. Netek¢ saviraiskos galiy,
greitai prarandame rys$j su savo vidine tikrove ir galime bati atskirti
nuo saves. Atskirties sienos vis auga, uzstoja saule ir nejleidZia gai-

vaus oro.
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SIANDIENOS DIETA

I visus Zmones zvelkite palankiai

Pripratus veisti kitus, gali buti sunku nustoti Sitaip elgris. Tada, uZuor

save tramdZius, galima paprasiiausiai pakeisti $j Zalingg elgesj.

PIRMAS ZINGSNIS: SUVONIMAS
Nejmanoma pasikeisti, kol nesuvokiame savo elgesio. Todél §j pra-
tima pradedame nuo suvokimo. Siandien ka nors sutike, atkreipkite
démesj | savo mintis, t. y. | tai, kaip vertinate §j Zmogu. Ar apziurite
jo apranga? Laikyseng? Svarstote, kg jis masto? Akimirkg nukreip-

kite démesj nuo jo ir suvokite, kas dedasi jusy viduje.

ANTRAS 1INGSNIS: TUOJ PAT RASKITE TEIGIAMY $10 IMOGAUS SAVYBIY
Kiekvienas turi pranasumy. Pastebékite Zmogaus, su kuriuo ben-
draujate, gérj, grozj, sveikata, ugnele, jdomuma, jkvépima ar

dZiaugsma. To ieskokite ir | tai susitelkite. Tai branginkite.

TRECIAS TINGSNIS: PRIPAZINKITE GERUOSIUS KITO IMOGADS BRVOIUS
Pasakykite Zmogui, kokius jo privalumus pastebite. Tai gali bati
sunkus Zingsnis. Kai kurie Zmonés nepriprate kity girti, tik linkg
iSsakyti kritika. Vis délto $is Zingsnis labai svarbus: ir jums, ir Zmo-
néms, su kuriais bendraujate. Pasiryzkite ir pasakykite, kuo jisy

pasnekovai jums patinka ir kokj jy pranasumuy poveikj patiriate.
KETVIRTAS ZINGSNIS: PALAUNITE, K01 |SPUDIS SUSIGULES

Luktelékite, kol pats ir jasy pas$nekovas pasakyta pagyrima suvok-

site, — nebékite vos sumurmeéjes. Pastebékite, kokj poveikj pasneko-
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vui padaréte, ir iSgirskite, priimkite atsakyma. Kai kas gali padéko-
ti — tai priimkite. Suvokite, kokj didelj poveikj jums ir kitiems daro

jusy sprendimai apie save ir kitus.

PENKTAS IINGSNIS: ZVELKITE PALANKIAL IR | SAVE
7 monés, labai linke kritikuoti kitus, paprastai bina negailestingi
ir sau. Saviplaka gali bati tyli ir nesgmoninga, tadiau ji visada daro
didelj poveikj gyvenimui. Siame Zingsnyje pasielkite visiskai kitaip:
siandien atsiséskite ir pamastykite apie savo teigiamas savybes. Jas

i$vardykite rastu.

SESTAS ZINGSNIS: RASYNITE PAGYRU KNYGELE
Nagrinédami $ios knygos medZiaga po ranka turékite uzrasy kny-
gele ir joje surasykite visus gerus jspiidZius apie save — apie savo elge-
si ir jausmus. Tai padés sutelkti démesj j gerasias savo ir kity Zmoniy
savybes. Karta per savaite savo uzra$us perskaitykite ir apmastykite.

Nuolat pratinkités mintimis prie to griZti.
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ASTUNTAS SKYRIUS

TRECIA DIENA

UZGAULES IR APKALBOS

[siteisdami pasaulyje palickame tiek pat nesantaikos,
kick ir kq nors uigandami.

KEN KEYES JAUNESNYSIS
~&

Gero biido Lesteris buvo paslaugus ir santiirus. Su Zmona palaiké
stabilius ir visaver¢ius santykius. Taip pat buvo laikomas geru dar-
buotoju ir patikimu draugu. Kaip tik todél visus apstulbino jo pro-
tritkis per $venting vakariene, kai senas paZjstamas apie Lesterj ir jo
imong pasakeé paprasta pastaba, kuri Lesteriui pasirodé jZeidi.

— Kuo save laikai, kad drjsti $itaip kalbéti? — suriko Lesteris, —
dabar Zinau, ka i§ tiesy galvoji. Viskas baigta, tarp misy daugiau
nebus nieko bendra.

— A3 tik pajuokavau, — teisinosi draugas.

Taciau jtazes Lesteris i$bégo i§ vakarélio. Jautési labai uZgau-

tas — pastaba palieté jautrig viets, ir draugysté nutritko.

Uzgaulé

Niekas negali taip papiktinti, sutrikdyti, prislégti ir sukrésti kaip
uzgaulé. Stulbina, kad menka pastaba sukelia tokia sumaistj: Zlun-
ga draugystés, sandoriai, gyvenimai, visitkai dingsta gerovés jaus-

mas. Todél labai svarbu suprasti ir valdyti §j pavojinga ginkla.
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Kodél uzgauleé taip giliai suzeidzia ir kodél Zmonés nesivarzyda-
mi jzeidinéja vieni kitus — apkalbédami uz nugaros ar réZdami tiesiai
i akis? (Netgi kai kuriuos rimtus laikra$¢ius galima laikyti tikrais
geédos stulpais. Ir jie turi daug skaitytojy. Regis, Zmonés mégaujasi
uzgaulémis, Smeiztu ir paskalomis — visa tai i$ esmés tas pats.)

Vis délto jzeidimas gali bati prazitingas - juk zydy religiniuose
raStuose pasakyta, kad Zmogaus jZeidimas vieSumoje, kuris priver-
¢ia ji raudonuoti, prilygsta jo nuzudymui. Kas nuzudoma? Zmogaus
orumas, garbé ir gerové. [ZeidZziama jo siela. Be to, jZeistajam sunku
apsiginti ar duoti atkirtj. Uzgaulé smogia staiga, daznai netikétai.
Ji sugriauna Zmogaus apsauga, privercia nepasitikéti Zmonémis ir
santykiais, Zadina kerSto troskima. UZgaulé pasireiskia ir kitomis

formomis — $meiZtu ir apkalbomis.

Uzgaulés poveikis
Uzgaulé skiriasi nuo kritiskumo, nes uzgauliojame balsu, o smer-
kiame paprastai tylomis. [Zeidimas yra tiesmukas smagis, kuris tai-
ko j aukos savivertg, verdia abejoti savimi, o jei jZeidZiama girdint
kitiems zmonéms, auka gali kristi jy akyse.

Sis poelgis pavojingas, nes uzgautas (nesvarbu, tiesiogiai ar ne)
zmogus gali netekti savivertés, gero vardo ir reputacijos. Sutrikdo-
mas ne tik jis, bet ir jo santykiai su kitais. Ypa¢ daug skausmo ir

zalos sukelia jZeidimas, virtes apkalbomis ir $meiztu.

Apkalbes ir SmeiZtas

Apkalbomis j auka nukreipiame uzgauliy srauta. Pasakodami nei-
giamus dalykus mégaujamés, ir pasnekovams smagu tai klausyti.
Taciau viesai paplitusios ir nuolat sklandancios apkalbos krastuti-

niu atveju gali virsti $meiztu ir suzlugdyti auka.
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Taigi, kuo is elgesys toks malonus? Zmoniy grupé, kuriai buvo
liepta savaite neskleisti ir neklausyti apkalby, sutriko. ,Tada neturé-
sime apie kg 3nekéti, — skundési jie. — O neklausydami negalésime
dalyvauti jokiame pokalbyje.

Ar gali bati, kad daugumoje socialinio bendravimo situacijy
nejmanoma nekenkti kitiems ir netapti nieksybés liudininkais? Ar
suvokiame §j zalinga elgesj? Kuo jis gali bati mums naudingas?

Daugeliui Zmoniy klausantis neigiamy $neky, apie kitus paleng-
véja. Vélgi, jie pasijunta geresni. Vis délto tai prastas badas kelti sa-
vivertg ir gristi ja saves lyginimu su kitais. Tokia savivoka vadinama

ego ir i8didumu, o savo ego stiprinimas prilygsta nuody taurei.

Kiaidinga saviveka

Apgaulingasis a$, arba ego, uigautas jsiplieskia, taciau mégsta uz-
gaulioti kitus. Si klaidinga savivoka nestabili ir nepagrista tikro-
ve. Tai veikiau veidrodziy karalysté, valdoma troskimo palaikyti
tam tikrg savivaizdj, laiméti pripaZinima visuomenéje ir sublizgéti
visuose reikaluose. Visuomenés salygos ir Zmoniy, reakcijos nuolat
keiciasi, todél ego nickada nenurimsta. Jo nejmanoma pasotinti, jis
visada kelia jtampa. I3girdus nemalonia pastaba, ego liepsnoja pyk-
¢iu ir skausmu ir pabrézia savo virSenybe. Tadiau tikrosios savasties
kity pastabos nezeidZia. Ji nejautri pagyrimui ir kaltinimui. Tikroji
savastis Zino kas esanti ir jauciasi saugi pamatinés gerovés, savivertés
ir meilés prieglobstyje.

Neverta né sakyti, kad ego valdo daugelj gyvenimu. Ego nuo
uzgauliy ginasi dZiugiai uZgauliodamas kitus. Tai yra apkalby ir
$meitto pagrindas ir netinkamas bidas ego puoseléti. Sitaip elgda-
miesi nesamoningai kenkiame ne tik kitiems, bet ir sau. Neigia-

momis mintimis savo viduje maitiname blogj ir savo samong bei
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$irdj terSiame kartéliu, kuriuo nei$vengiamai apsinuodijame. Argi
sveikata, laimé, gyvenimo pilnatvé suderinama su pikea Sirdimi ir

pagiezingu liezuviu?

Tikrojl savastis

Sios knygos pratimai padeda sumaZinti ego ir auginti tikraja savastj.
Pastaroji i$ esmés yra stipri, jai nereikia apgaulingos pykcio jégos.
Traukiantis pykéiui, jo vietoje galés skleistis trok$tamas dziaugs-

mas, gyvybé, sveikata ir kiirybiskumas.
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SIANDIENOS DIETA

Nieko neapkalbinékite ir neklausykite jokiuy apkalbu

Siandienos pratimas susideda is dviejy daliy: pirmoji skirta jprociui lie-
Zuvauti, arba uzgauti kitus, o antroji padeda apsiginti nuo uigauliy.

Atlikus pirmq dalj, antra bus lengvesné.

PIRMAS JINGSNIS: NIEKO NEAPKALBENITE
I3 pradziy tai gali pasirodyti nejmanoma. Tadiau taip néra, tik rei-
kia dideliy poky¢iy. Pasakykite sau taip elgtis viena diena, ir §j pra-
timga atlikite reguliariai. Po keliy dieny, jis pasirodys toks malonus,
kad nenorésite grjiti prie seny jprociu.

Prikaskite liezuvj, netgi jei labai knieti kg nors apsnekéti. Nelie-
zuvaukite — i§ viso ne$nekeékite apie kity reikalus. Nekaltas pasne-
kesys apie kitus greitai jgyja neigiama atspalvj ir nejudia issprasta

uzgauli pastaba.

ANTRAS ZINGSNIS: IESKOKITE PRASMINGU IR |DOMIU POKALBIO TEMU
Dazinai apkalbame neturédami apie kg daugiau $nekétis. Uzuot
tikslingai gvildeng prasminga tema, lieZuvaujame apie paZjstamus
ir jy asmeninius reikalus. Susigalvokite kity pasnekesio temy. Pa-
mastykite, koks jusy pasnekesiy tikslas. Praleisti laika? ISvengti vie-
natvés? Norite pasirodyti Zavas ir draugiski?

Zodziai galingi. Jie veikia ne tik kity gyvenimus, bet ir misy
savivaizdj, formuoja kity nuomong apie mus. Pokalbis palieka vie-
nokj ar kitokj padarinj. Pamastykite apie savo pokalbiy tikslus ir

norimus padarinius.
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TREEIAS ZINGSNIS: NEKLAUSYKITE APKALBD
Kai kam tai netgi sunkiau nei susilaikyti nuo liezuvavimo. Apkal-
bas daznai girdime ir atsisakydami klausytis galime pasirodyti ne-
draugiski ar grubis. Apkalbose turi dalyvauti ne maziau kaip dvi
Salys. Ir galima jy atsisakyti pakei¢iant tema ar jrerpiant tinkamg
pastaba apie pasnekesio objekta.

I§ anksto pagalvokite, kg atsakysite pasnekovui, pradedanéiam
apkalbas. UZuot éj¢ plikomis rankomis, pasiruoskite mandagy
atsakyma, pavyzdiiui, ,apie ta Zmogy nenorééiau Snekéti“. Arba
pakeiskite tema; neatsakykite; i§ karto pasakykite ka nors gero ir

pokalbj nukreipkite kita linkme.

NETVIRTAS ZINGSNIS: ATMESKITE |ZEIDIMA
[vairas i$minéiy rastai moko, kad uzgauti turime proga augti, to-
buléti, atsikratyti blogos karmos, nuodémiy ar daug suZinoti apie

zmogaus gyvenima. Pateikiame nuostabig citatg $ia tema:

Zmogus, kuriam tick daug daviau
ir § kurf sudéjau didZias viltis,
Mane isdaves ir jZeidgs,
Tebiina man Sveniausias draugas.

SANTIDEVA
~&
Tai reiSkia, kad mus jzeidgs ir iSdavgs Zmogus yra misy mokytojas,
padedantis sumazinti ego, subalansuoti gérj ir blogj, iSmokti kant-
rybés, uzuojautos, atlaidumo ir 3j tg suZinoti apie gyvenimo esme ir
Zmoniy santykius.
Jeigu jzeidima laikote ne nuoskauda, o pamokoma dovana, argi

jmanoma jus jZeisti? Vadinasi, tai ne jZeidimas.
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PENKTAS 1INGSNIS: | UIGAULE NEATSAKYKITE
Paprastai kalbant, j jzeidima neatsakykite. Parylekite. Giliai jkvép-
kite. Pabiikite su savimi. AtSaunant, astrinant konflikta, atsakant
nepagalvojus pridaroma daug Zalos. Pasinerkite j savo vidy ir patir-
kite tai, ka jauciate. Suvokite, dabar veikti vercia ego, apgaulingas
iSdidumas. Nepasiduokite.

Sventrastis sako, kad uzgautam nejsiZeidus ir | tai neatsakius,
visos nuodémés dingsta. UZgaulg priimkite kaip apsivalymo prie-
mone. Taip atsikratysite pyk¢io ir ker$to troskimo ir j konfliktg pa-
zvelgsite kitomis akimis.

Jeigu j uZgaule nereaguosime skausmu ir atkir¢iu, jzeidimas i3-
nyks, neteks galios jskaudinti. Jeigu nepasidavéte pykciui ir kersto
tro$kimui, kas nugalétojas? O jeigu viduje degte degate, kas tada

pralaimétojas?
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DEVINTAS SKYRIUS

KETVIRTA DIENA

KITU KALTINIMAS

Neziurék § kity klaidas,
O Zvelk j savo darbus,
Atliktus ir neatliktus.

BUDA
~

Visi mégstame kaltinti kitus dél visko. Patyre neviltj, konflikta, ne-
tektj ar dar ka nors negero ieskome kaltininko. Visada jj randame.
Regis, mums reikia objekto, kuriam suverstume savo béda ir kalte.

Imonés vyresnysis vadybininkas Tomas, susidiires su bet kokiu
keblumu — pardavimo, personalo ar klienty aptarnavimo srityse —
visada i karto rasdavo kaltininks. Pirmiausia kliidavo jvairiems
pardavimo grupés darbuotojams, kuriuos jis daznai keisdavo. ,At-
naujinus pardavimo pajégas geriau seksis®, — sakydavo jis vir$inin-
kui. Tadiau nesisekdavo.

Paskui Tomas nusprendé, kad prastai dirba laisvai samdomi
darbuotojai. Jis émé rengti savaitinius susirinkimus, kuriame visus
peikdavo. ,Maniau, kad taip juos paskatinsiu®, — saké jis, kai Zmo-
nés pradéjo iseiti i§ darbo.

Imonés pelnui mazéjant, Tomas galiausiai émé kaltinti ekono-
mika. S padétis dabar nepataisoma, — teisinosi jis vir$§ininkui. —
Visur tas pats, kencia visa pramonés sritis. Kalta ekonomika.”

Sitaip Tomas virsininkui visiskai jgriso ir buvo atleistas.
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»Visada taip elgiausi, — gailédamasis prisipazino prislégtas To-
mas karjeros konsultantui. — Visur ie$kojau bédy. Bet niekada ne-
atrodé, kad kaltas esu pats.”

Kazkodel Tomas nesugebéjo jzvelgti savo vaidmens savo darbo
situacijoje. Visada zvelgé j iSore ir né karto nesusimasté, kokia jtaka
daro pats.

Panasiy istorijy, iSgirstame daugelyje sri¢iy — dél santykiy bédy
kalti partneriai, dél sveikatos — gydytojai, nesékmg uZtraukia lem-

tis, likimas ir t. t.

LvilgsnisiiSore

Ne tik Tomas, bet ir daugelis kity panaSiai Zvelgia | sunkumus —
darbo, santykiy, Seimos ar sveikatos. Nesékmés priezasties i§ karto
ieSkome ioréje. Ne vieng girdéjome sakant, kad viskas bity kitaip,
jeigu turéty kita virsininka, kitg darbg, geresnj gydytoja, jautresnj
partnerj, daugiau santaupy, kar§tesne mergina, dailesnj kiing ir ke.
Tai birty laimé. Netikéta naujiena: tai netiesa. Net didZiausi gyve-
nimo poky¢iai nieko nepakeis, jeigu liksime tokie patys. Kad ir kur
eisi, nesvarbu ka sutiksi, visada save rasi. ISoriniai poky¢iai duoda
tik laiking palengvéjima ir pageréjima. Pagrindiniai gyvenimo jvy-
kiai ir pasikartojantys elgesio modeliai i§ esmés yra tavo atspindys.
Taip daznai jsikinija nesgmoningos mintys, jsitikinimai, elgsena
ir nuostatos — visa tai pasireiskia iSoréje. Pakeitus gyvenimo scena,
poziuris | gyvenima i§ esmés lieka tas pats.

Gerai apmastykite ir priimkite §j fakta. Tai labai svarbu. Jj vi-
siSkai suvokus ir pripaZzinus, daug kas gali pasikeisti. Daugelis
nesupranta, kad i§ paziaros natiralus polinkis dél klaidy kaltinti
nesékmes, nelaimes ir iSorinius jvykius ar kitus Zmones yra viena

pagrindiniy skausmo, pyk¢io ir nerimo priezasciy,.
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Bejégysté ir kaltinimas

Iprotis kaltinti turi dar vieng neigiama poveikj. Kaltinant kitus lai-
kinai atrodo, kad jie klysta, o patys esame teisis. Atsiranda klaidin-
gas jsitikinimas savo teisumu. Sau atrodome nepriekaistingi, idskir-
tiniai ir geresni uZ kitus. Niekas mums neprilygsta — esame geri, o
visi kiti — blogi.

Taciau tada nutinka visai kas kita — tampame silpni, bejégiai,
prarandame galia matyti tiesa. Tada lengva apakti. Daugeliui darbo
ar partnerio netektis atrodo staigmena — sakosi jie to nesitikéjg. O
i§ tiesy jie, gyvendami savo kokone, nematé tikrovés ir nesuprato
savo vaidmens. Kaltindami kitus netenkame galimybés valdyti savo

gyvenimo. UZuot sustipréje, nusilpstame.

AiSkus regéjimas

Nematydami tiesos negalime tinkamai elgtis ir itaisyti klaidy. Kai
kurie, baimindamiesi kritikos ir pasmerkimo, panigkai bijo klysti ir,
uzuot jzvelgg tikrove, apgraibomis traukia klaidingu keliu. I§didu-
mas ir ego apakina.

Kitiems atrodo, kad pripazing savo béda pralaimés. Tadiau yra
priesingai. Reikia drasos pripazinti, kad u? klaida atsako visi situ-
acijos dalyviai. Taip pat reikia ryZto norint suprasti skirtuma tarp
kaltés ir savo klaidos pripazinimo, tarp bausmés ir pataisos.

Nustoje kaltinti ir prisiémg atsakomybe, visose gyvenimo srityse

galime patirti dideliy pokyciy.
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Nustokite kaltinti kitus

Suvokg savo jsigaléjusi jproti dél savo nesékmiy kaltinti kitus galime pa-
tirti stulbinamgq laisve. Tik gaila, kad kai kurios psichoterapijos formos,
uuot tai skatinusios, pacientus skatina Zvelgti i savo praeitj ir dél da-
bartiniy bédy kaltinti jvairius Zmones ir jykius. Viena — pastebéti, kas
vyksta, o kita — kaltinti. Vélgi, tai gali teikti laiking palengvéjimq, taliau
ilgalaikis poveikis Zalingas. Individas tampa nepajégus sutelkti dabar tu-
rimy jégy ir prisiimei atsakomybe uz savo gyvenimg, negali priimti jo
pamoky ir jomis pasinaudoti.

Si programa siilo nuostaby vaistq nuo kaltinimo. Isbandykite. Jums

labai patiks.

PIAMAS IINGSNIS: SUDARYNITE SARASA ASMENUY, KURIUOS KAITINATE DEL SAVO DA-
BARTINES PADETIES

Prie kiekvieno Zmogaus paraykite, kuo jj kaltinate ir kokj poveikij
tai daro jums dabar. Pratimas jus apstulbins. Anks¢iau nenutuoké-
te, kiek daug Zmoniy ir jvykiy laikote atsakingais uz savo dabarti-
nes bédas. Bukite atlaidus. Tik sudarykite sarasa. Jis padés jums i$

Salies pazvelgti j savo samonés bisena.

ANTRAS ZINGSNIS: SUSIGRATINKITE SAVO GALIA — PRISIIMKITE ATSAKOMYBE
Kiekvienas kaltinamas Zmogus turi po dalel¢ jasy asmeninés galios
ir savigarbos. Visa tai atsiimkite. Prie kickvieno prirasykite, kaip jis
prisidéjote prie $ios situacijos. K3 i§ jos gavote? Kaip ja palaikote?
K3 jas galéjote padaryti kitaip? Jokiu budu saves nekaltinkite. Tik
iSsiaiskinkite, kas jvyko. IZvelkite savo vaidmenj. Taip prisiimate

atsakomybg. Ir augate.
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Pripazinti savo atsakomybe¢ uZ buvusius ir esamus gyvenimo
jvykius - vienas veiksmingiausiy bady jgyti galios. Prisiimdami
atsakomybe¢ pripaZjstame savo poveikj dabartinei situacijai ir savo
galia ja pakeisti. [gyjame naujy alternatyvy. O pykeio lygis gerokai
nukrinta. | Zmones ir jvykius galime Zvelgti naujomis akimis. A
kreipkite démesj — atsakomybé yra atsakas, o ne reakcija.

Dabar paméginkite pripaZinti savo atsakomybe uz vieng jvykj,
kuris kelia nerima. Saves nekaltinkite, tik jzvelkite savo vaidmenj
Sioje situacijoje. Tik pamatykite. Pastebékite sunkumus ir bédas,
kurias galite kelti kitiems. Pastebékite, kaip veikiate jvykiy eiga.
IZvelkite kitas alternatyvas, jeigu jy yra. Pratima atlikite saves ne-

kaltindami ir nebausdami. Tik stebédami.

TRECIAS ZINGSNIS: NUSTOKITE NALTINTI KITUS AR SAVE
Kaltinimas siejasi su griezta kritika ir smerkimu. O mes prasome
tik pamatyti, kas jvyko. Nepykite ant kity ir saves. Tik Zvelkite ais-
kiomis akimis, o pyktis neleidZia pamatyti bendro vaizdo. Toliau
pateikiame keletg patarimy, kaip atsikratyti pykcio ir nustoti kal-
tinti.
A. I$vardykite tris gerus dalykus, kuriuos gavote i3 $ios situacijos.
B. Suradykite tris atvejus, kuriuose kaltinamas Zmogus patyré sun-
kumy ir béduy,
¢. [3vardykite tris bidus, kaip galéjote jam padéti.
0. Paminékite tris dalykus, kuriuos dabar padarytuméte kitaip.
Nustoje kaltinti patiriame uZuojauta, taip pat suprantame, kad
klaidos neiSvengiamos. Tai tik klaidos, kurias galima iStaisyti.

Jos nerodo, kad mes ar kiti yra siaubingai blogi.
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DESIMTAS SKYRIUS

PENKTA DIENA

KARTOJIMAS IR PATAISOS

Nepalikite pédsaky.

DZENBUDIZMO POSAKIS
~

Kas penkta diena skirta kartojimui ir pataisoms. Ji suteikia galimy-
be isisavinti svarbiausius per praéjusias dienas imoktus dalykus ir
suvokti, kaip jie siejasi tarpusavyje. Taip pat apmastysime tai, kas
atsitiko, savo reakcija j $ias situacijas ir kity reakcijas | mus.

Si diena labai svarbi. Nagrinédami nauja med?iagy paprastai ne-
turime laiko stabteléti ir ja jsisavinti. Tada negalime pajusti i$mok-
ty dalyky poveikio ar pastebéti, kas reikalinga dabar.

Kartojimo diena yra apmastymas. Perzvelgiame keturias praéju-
sias dienas, jos jvykius. Pastebime poky¢ius, savo pasikeitusio elge-
sio rezultatus ir i$siaiskiname, ka dar galbat reikia taisyti.

Paprastai gyvendami galime suvokti, kq reikia keisti — buityje,
aprangoje, dietoje, veikloje ar santykiuose. Prabégomis tai pastebe-
j¢, nusprendziame tuo uZsiimti kitg karta. Tokiu badu savo aplin-
koje palickame mazy¢iy netvarkos pédsaky.

Sios programos kartojimo dalyse tvarkysimés nedelsdami. Gra-
zus dzenbudizmo posakis ,nepalikite pédsaku® reigkia, kad viska

reikia uzbaigti. Nepalikite né menkiausiy netvarkos pédsaky. Savo
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palty pakabinkite j vieta. Tesékite pazadus. Utraisykite islazusias
tvoras. I3kuopkite Siuksles. Laikykités duoto Zodzio.

Sioje programoje praeitos dienos buvo pilnos naujy minciy ir
veiksmuy. Siandien perzvelkite savo zodZiy, minciy, ir veiksmy po-

veikj. Matome, ko reikia dabar, ir tai atlickame.
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Praéjusiu dieny kartojimas

PIRMAS IINGSNIS: SVARBIAUSIOS MINTYS
Surasykite svarbiausias keturiy praeity dieny mintis. Kuo jos jsi-

mintinos?

ANTRAS 1INGSNIS: SVARBIAUSI PRATIMAI
Kurie pratimai jums reik§mingiausi? Kodél? Gal norite juos pako-
reguoti? Gerai. Puiku pasirinkti tai, kas tinka, ir dar priderinti. Visi

esame skirtingi. MaZos pataisos padés geriau jsisavinti medZiaga.

TRECIAS ZINGSNIS: SUNKIAUSI PRATIMAI
Kurie pratimai buvo sunkiausi? Ar kuriy nors negaléjote atlikti ar
neatlikote? Nieko bloga. Taip gali bati. Tatiau labai svarbu juos
prisiminti. Apie tai truputj pamastykite. Kuo $ie pratimai jums
sunkiis ar nemaloniis? Ar suvokiate, kaip jie atlikti galéry pakeisti
gyvenima? Ar norite nors vieng juy atlikti? Ar norite vieng jy atlikti

$iandien?

KETVIRTAS ZINGSNIS: REINSMINGOS BENDRAVIMOD SITUACIIOS
Atlikdami pratimus patiriame naujy ir reik§mingy bendravimo si-
tuacijy. Tai nei$vengiama. Aprasykite, kas atsitiko. Apibudinkite
reikimingas bendravimo situacijas. Kas dar atsitiko bendraujant su
zmonémis? Svarbu tai uzsiradyti. Nagrinéjant $ig programa bus jdo-

mu atsigrezti atgal ir perzvelgti nueitg kelia.
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PENNTAS ZINGSNIS: REIKALINGI POXYCIAL
Apragykite per $ias kelias dienas | galva atéjusias mintis apie rei-
kalingus poky¢ius. Radykite viska, ka galvojate. Nebutina viska
atlikti i$ karto. Tik uzsiradykite. Vien pripazinti permainy porei-
kj - didelis Zingsnis | priekj. Taciau daugelis | tai nekreipia déme-
sio. Prisipazinkite, kad norite suvokti, kokiy poky¢iy jums galbut

reikia.

SESTAS JINGSNIS: REIKALINGI VEINSMAI
Atlikdami $iuos pratimus galime suvokti, kad ko nors nepamaloni-
nome skambuciu ar dovana, ko nors nepabaigéme ar nejgyvendino-
me svajoniy. Pravartu tai uZsirasyti. Tiesiog i$vardykite. Nesigrauz-

kite. Tik viskg suradykite.

SEPTINTAS IINGSNIS: [VYKE POKYCIAI
Atlikdami programg pastebime ir savaiminius, spontanikus savo
potzitrio poky¢ius. Tai aprasykite. Juk nuostabu: daug kas keiciasi

savaime.

ASTONTAS ZINGSNIS: ATLIKTI VEIKSMAI
Savaime keiciantis gyvenimui veikiausiai atlikote daug naujy veiks-
my. Visa tai apradykite. Atliktus dalykus lengva uzmirsti. Jeigu ne-
prisiminsime ir neapradysime, jie dings. Kuo daugiau jvykiy paste-
bésime ir suvoksime, tuo didesnj poveikj jie padarys masy ir kity

gyvenimui. Be to, tai padrasins ir jkvéps eiti tolyn.
DEVINTAS 1INGSNIS: GALIMYBES
Dabar galime suradyti, kokius Zingsnius norime Zengti. Tinka bet

kas i3 visy gyvenimo sri¢iu. Atliekant $ig programa gali kilti naujy
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troskimu, tiksly, viléiy ir galimybiy. Nepaleiskite jy i$ ranky. Ko-

kias naujas galimybes regite? UzZsiradykite. [gyvendinkite.

DESIMTAS ZINGSNIS: PALADAI
Ar Siandien norite ka nors pasizadéti? Sis stiprus pasiryZimas jums
labai svarbus. PaZadai turi galios, o dar didesnés — jy teséjimas.
Duokite pazada, kurj galésite teséti. Stebékite, kaip jauciatés jo lai-

kydamiesi.

viENuouLIkTas Binesnis: LAIMEIIMAI
Dabar surasykite laiméjimus savo gerovei. Sgmoné natiiraliai neigia
pokycius, pazangg ir atliktus darbus. Prisimindami, kas vyksta, ir
tai taisydami $j procesa keitiame. Suvokiame savo elgesj ir jo pa-
darinius savo gyvenimui. Tai atlikdami su nuostaba atrasite, kiek
daug laiméjote. Dalykuy,  kuriuos kreipiate démesj, daugéja. Kuo
daugiau galvosite apie laiméjimus (ne apie netektis), tuo daugiau jy

patirsite.

Gero véjo.
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VIENUOLIKTAS SKYRIUS

SESTA DIENA

DEPRESIJA

Zmogaus laimé kyla is tobulos darnos su kitais.

DZUANGDZI
-~

Galima sakyti, kad depresija masy $alyje yra viena sunkiausiy ligy,
nuo jos gydosi gausybé zmoniy,.

Depresijos savoka apibudina jvairaus sunkumo simptomai: nuo
sunkios psichinés negalios iki nuolatinés prislégtumo busenos. De-
presija pasireiSkia jvairiomis formomis ir ja sukelia daug veiksniu,
iskaitant hormoninius.

Taciau $iame skyriuje neapzvelgsime visy depresijos formu. Jei-
gu ji pasireiSkia valgymo, miego sutrikimais, minciy sumaiStimi
ar nerimu, kuris atima visas jégas, bitina tinkamai gydytis. Mes
depresija panagrinésime psichologiniu poZitiriu, i$siaiSkinsime jos

raida ir aptarsime nestiprios jos formos jveikimo budus.

Depresijos esmé

Psichologiniu poziuriu depresija daznai laikoma j save nukreiptu
pykéiu (kartais jtaziu). Siuo atveju 2mogy slegiantis nerimas, ap-
maudas ir nejsisgmonintas pyktis negali i$silieti kitaip. Tada viduje

slypintis pyktis sukelia vanguma, neviltj, pagiezg ar lindes;j.
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Depresijos apimtas Zmogus nejaucia gyvenimo dZziaugsmo ir
entuziazmo. Savo buseng projektuodamas iSoriniame pasaulyje, jis
mato blogj ir jo tikisi, daZnai baiminasi nevilties ir netekties, kad
ir ka daryty. Be to, gali kilti stiprus cinizmas. Neigiamas poziaris
gali iSsirutulioti j katastrofiskus likesc¢ius. Tada labai auga baimé ir

nerimas, Zmogus jsivaizduoja visokias gresiancias nelaimes.

Katastrofiski lukesciai
Nereikia né sakyti, kad riba tarp aiskaus bei realistisko tikrovés
vertinimo ir nerimo, peraugancio j katastrofiskus lukes¢ius, labai
siaura. Tai svarbu suvokti ypa¢ dabar, gresiant terorizmui. Zinios
apie dabartinius jvykius daugeliui nuolat kelia nerima ir depresija.
Viena — teisingai jvertinti sunkias salygas (nepriklausomai nuo jy,
vietos), o kita — j tai reaguoti depresija ir paniska baime. Sveika
reakcija yra reikalingy veiksmuy suvokimas, bet ne mastymas apie
jvairius galimus padarinius, kuriuos vaizduoté gali visaip iskreipti
(daugelis jsivaizduoty nelaimiy niekada nenutinka). Vis délto nuo
depresijos kenciantis Zmogus savo depresijg projektuoja iSoriniuose
jvykiuose. Todél katastrofidki likes¢iai atrodo pagristesni.

Norint jveikti sunkumus, batina susitelkti j tikrove ir gyventi
visiskoje dabartyje. Tai padeda adekvaciai reaguoti j pavojy ir kartu
rasti jégy ir tinkamy apsisaugojimo priemoniy. Tada Zinome, kaip

teisingai elgtis.

Psichosomatinés ligos

Depresija pasireiskia ir visokiais skausmais, diegliais, nelaimingais
atsitikimais ir chroniskomis ligomis. Neisreik$tas sielvartas, kurj
Zmogus nuolat nesiojasi viduje, gali virsti jvairiomis kiino nega-

liomis. Nesakome, kad kenciantis Zmogus dél to kaltas ar kad jo
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negalavimai i$galvoti. Tik norime pabréiti, kad daznai pagrindiné
psichosomatiniy ligy priezastis yra depresija.

Bejégiskumo, nereikalingumo jausmas, jrampa, vienidumas,
svetimumas lengvai sukelia kiino liga. Tada liga yra tarsi déme-
sio, pagalbos ar meilés praSymas. Kai kuriems Zmonéms liga yra
vienintelis budas idreiksti priklausymo poreikj, $auktis triakstamo
démesio, meilés ir rupescio.

Kitiems liga yra puikus biidas manipuliuoti, valdyti, reikalauti.
Dar kiti tik Sitaip gali pasakyti ze reikalavimams, kuriy nepajégia
ivykdyti.

Liga ir skausmas daZnai yra natirali slaptos depresijos ir pykcio

raiska.
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Susidraugaukite su savimi

Geriausias vaistas nuo depresijos — palankumas sau. Ji veriia plickti save
pykiiu. Si programa pades pakeisti tokj elgesi ir susidraugauti su savi-
mi. UZuot buve pikéiausiais savo priesais, tapkite geriausiais draugais.
Sau esame tarsi kiti Emonés. Nereikia kamuotis neviltimi ir bejégiskumu
galvojant, kad nejmanoma patenkinti savo poreikiy. Geriausia pradzia —
sau duoti tai, ko trokitame.

Palankumas sau yra nuostabus reiskinys ir geriausias vaistas nuo dau-

gelio skausmy. Atlikdami pratimus ismoksime priimti save ir kitus.

PIRMAS ZINGSNIS: NUSTATYKITE GYVENIMO NUSIVYLIMUS
Surasykite dalykus, dél kuriy ant saves pykstate. Nebijokite pasi-
rodyti sau neprotingi ir nebrandus. Tik suradykite tai, kg i§ tiesy
jauciate. Niekas neperskaitys. Dabar metas pradéti nuosirdziai ben-
drauti su savimi. Saves necenziruokite ir neatmeskite savo jausmuy,
tik radykite. Tai didelis Zingsnis link draugystés su savimi, leidZian-
tis iSreiksti tikrajj save nekaltinant ir nesmerkiant.

Yra didelis skirtumas tarp jausmy israiskos, ju pazinimo ir veiks-
mo. Depresija kyla, nes net nenorime sau pripazinti tiesos apie tai,
ka iSgyvename. Save teisiame ir cenziruojame. Nepriimame savo
vidinés tikrovés. Tadiau jg atrasdami létai nuimame uzrakea, kuris
laiko depresija mumyse.

Jeigu savo vidinés tikrovés negalite isreiksti ZodzZiais, nupieskite.
Jeigu negalite nupiesti, i§ molio nulipdykite jos simbolj. Vienokiu
ar kitokiu badu pradékite susidraugavimo su savimi procesa, kad

leistuméte sau patirti it pazinti tikruosius jausmus.
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Priimti jausmai gali i$nykti ar pasikeisti. Tadiau kol jy nepripa-

Zjstame, jie licka tokie patys. Tada jstringame.

ANTRAS IINGSNIS: NAUIAS SAVES VERTINIMAS
Dazniausiai depresija sukelia iSkreiptas savivaizdis. Dél visko kaltina-
me save. Laikome save beviltisku, Zioplu, kvailu ar nepatikimu. Tada
pajuntame bausmés poreikj ir dauguma jau esame jpratg save plakti.
Tokiu badu save luodiname ir prisiSaukiame depresija bei neviltj.

Siame Zingsnyje imsite save vertinti kitaip. Suradykite badus,
kuriais save kaltinate dél nusivylimy. Kokius sprendimus priéméte
apie zmogu, kuris esate jas? (Kaip tik Sie sprendimai jus slegia ir
neleidZia sustipréti.)

Dabar nustokite save kaltinti. Priimkite tai, kas atsitiko. Suvoki-
te, kad $iame savo raidos etape padaréte viska, ka galéjote. Susitai-
kykite su savimi ir Zvelkite j save kaip | geriausig drauga. Susitaiky-
ti — tai ne pripazinti klaida ar tiesa, o pripazinti viska, kas atsitiko.
Priémeg $j fakea, galésite Zengti pirmyn.

Susitaikymas yra stiprybés ir geros savijautos prielaida. UZzuot
plake save u tai, kas atsitiko, susitaikykite su savimi ir taip pradeki-
te gydymosi ir pazangos procesa. Be to, tai padés pasitelkti daugelj

slapty vidiniy iStekliy, kurie graZins jégas.

TRECIAS ZINGSNIS: ATRASKITE VIDINIUS ISTEKLIUS
Kiekvienas turime vidiniy istekliu, kurie gali padéti jveikti bet ko-
kig kliatj. Depresija $iuos i$teklius paslepia ir sako, kad i3eities néra.
Siame Zingsnyje ussikimskime ausj, j kuria kuzda depresija, ir atras-
kime savuosius vidinius lobius.

Prisiminkite laikotarpj, kai jautétés pajégiis jveikti visus sunku-

mus. ApraSykite tai trumpoje pastraipoje. Apibudinkite ano meto save.
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Dabar pasiziirekite, kuriuos iSteklius tebeturite i§ anuomet nau-
doty.

Suvokite, kad vidiniai lobiai niekada nei$senka. Kartais jie uz-
pustomi, bet visada galima juos iskasti. Jie gladi jumyse visa gyve-
nimg.

Siandien atraskite viena i§ savo vidiniy istekliu. Sutelkite j ji dé-
mesj. Ji atkaskite. Turékite jj visa dieng. Naudokités $ia priemone
atlikdami naujus veiksmus ir priimdami sprendimus. Naudokités

ja samoningai.

KETVIRTAS ZINGSNIS: IWARBYNITE GYVENIMO TINSLA
Nejmanoma jausti depresija, kai susitelkiame | didesnj tiksla. O
prislégti daugiausia Zvelgiame j save ir j savo gyvenima. Kai pa-
kelsime akis ir nukreipsime Zvilgsnj j didesnj tiksla, kai i§vysime
badus, kaip padéti kitiems, depresijai nebeliks vietos. Sis tikslingas
démesys ir jo paskatinti veiksmai teikia energijos ir gyvybés, leidzia
pajusti gerove.

Pamastykite apie savo gyvenimo tiksla. Koks jis buvo anksciau?
Koks dabar? Kai kurias mintis uZzsirasykite.

Tai plati tema su daugybe aspekty. Pradéjg tirti savo gyvenimo
tiksla, pradéjote vartoti nuostaby vaista nuo depresijos. Tai gali buti
sunku, tadiau maZais Zingsneliais artéjant prie to, kas jums reiks-

minga, depresija traukiasi ir gaunate daugiau $viesos.
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DVYLIKTAS SKYRIUS

SEPTINTA DIENA

BUTI AUKA

Tavo minrys apie save,
O ne tai, kas tu esi,
Yra ravo kaléjimo sienos.
~

Nelaimei, $iuo metu aukos tapatumas yra ganétinai madingas.
Daug organizacijy rapinasi visokio smurto aukomis, o daugybé
#moniy didZiuodamiesi laiko save auka. Sis vaidmuo leidZia jaustis
teisiam ir tikriausiai puoseléti mintj, kad nukentéjusieji turi teise
pykti, sickti kompensacijos ir kersto.

I3 tiesy tai sudétingas reiskinys su daugybe socialiniy ir teisiniy
prielaidy. Ta¢iau mes norétume j ji pazvelgti paprasciau, i§ miisy
programos perspektyvos, nukreipiant zvilgsnij j badus, kaip atsikra-

tyti pykéio ir neigiamy jo padariniy.

Kas yra auka?

Nuolat galvodami apie save kaip apie aukg ir ja dédamiesi neis-
vengiamai prisiimame §j tapatuma. Kai kuriems jis yra tam tikros
galios $altinis, leidZiantis pykti ir nuolat siekti ker$to. Savaime su-
prantama — suZeistas Zmogus gali jaustis silpnas ir nori susigraZinti
jégas. Taciau verta pasvarstyti, kokie geriausi budai jj atgaivinti ir

sustiprinti. Ar nuolatiné mintis apie neteisybg ir skriauda padeda
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atgauti jégas ir sveikata? Pati aukos sgvoka pagrista priclaida, kad
zmogus negaléjo valdyti situacijos, kurioje nukentéjo. Ar norime
gyventi su tokiu tapatumu? Jis jau savaime atmeta atsakomybe¢ uz
savo gyvenimg ir galig dabar jj valdyi.

Siuo metu yra daug auky grupiu, siekianéiy islyginti svarstykles.
Teisingumas — tai puiku ir butina, tadiau kokia kaina jo siekiame?
Kai kurie Zmonés nenori atsikratyti pykéio ir bejégystés, kol pajus,
kad jiems padarytas blogis istaisytas. Kartais kankinysté virsta ap-
maudu kitiems Zzmonéms. Sie kankiniai jaudiasi turintys teis¢ ne-
kesti tam tikry grupiy ar netinkamai elgtis su kitais Zmonémis, nes
patys kadaise patyré Ziauria neteisybg. Todél dabar jie esa turi teisg
i depresija, pagieZa ar atsiribojima nuo pasaulio. Visa tai aukoms
kelia netiesioginj pasitenkinima.

Kokie tokio poziurio padariniai pa¢iam nukentéjusiajam? Jis
negali Zengti | priekj ir licka supanciotas savo skausmo, distantis
nuo sielvarto ir pykdio. Be to, iSkreiptai mato dideles Zmoniy gru-
pes (viena i§ jy gali bati jo skriaudéjai); pateisina visokius liguistus
trodkimus; ir daugelis jo gyvenimo dury uzsitrenkia. Dabar jis tikra

auka — savo paties.

Kaltinti auka

Kai kurie atsakomybe uz skriauda linke atsargiai priskirti aukai. Tai
vadinama ,,aukos kalte®. Vieni Zmonés nukendia atsitiktinai, tadiau
yra ir tokiy, kurie daznai patiria tam tikras skriaudas. Tam tikri
zmoniy, tipai traukia atitinkamas skriaudas. Tadiau tai pastebédami
mes jy u? tai nekaltiname, bet su pagarba jiems tyrinéjame elgesj,
kuriuo jie symoningai ar nesgmoningai sukaré situacija, nuo kurios
nukentéjo. Kaip tik toks pozitris nukentéjusiajam graZina prarasta

stiprybe. Tada kyla klausimas, ar | tai, kas atsitiko, galéjome rea-
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guoti kitaip? Ko galime pasimokyti? Ta¢iau, supancioti tapatumo,
ypa¢ aukos, negalétume pajudéti. Aukos tapatumas atima visas jé-
gas. Jis netiesiogiai sako, kad traumos iSgydyti, sveikatos susigraZin-

ti nejmanoma.

Traumos gydymas

Trauma jmanoma i$gydyti. Galime ir negyventi su kraujuojancia
zaizda, jeigu patys to nepasirenkame. Tadiau jeigu sieksime netie-
sioginio pasitenkinimo, kurj teikia skausmas, tada patys nenorési-
me i$gyti. Sioje situacijoje svarbiausia tiesa yra ta, kad 7ala sukéles
ivykis pra¢jo. Tacdiau jo poveikis gali islikti daugelj mety. Kas jj ska-
tina? Kas neleidzia i$gyti nuo traumos ir skausmo? Tai nepaprastai
svarbis klausimai, nes potrauminés bisenos (ji gali testis daugelj
mety) individai ta padia trauma patiria vis i§ naujo. Nelengva su-
vokti, kad patys savo mintimis vis draskome seng Zaizda.

Kai kurie Zmonés, igyvene sunkumus, gali pakilti, priimti jgy-
ta patirtj ir eiti pirmyn, o kiti — ne. Pirmieji nepuoseléja pykdio ir
kersto troskimo, bet nukreipia zvilgsnj j kitus dalykus. Galbut jy sa-
vivoka stipresné? Skriauda jy nesuzeidzia giliai ir neprivercia abejoti
saviverte. Veikiausiai jie supranta, kad smugiy i§vengti nejmanoma,
ir dél ju saves nekaltina.

Suvoke praziitingg pykcio ir ker$to Zalg sau, Zinome, kad svarbu
atsikratyti visokiy prisiimty tapatumuy, kurie pykdiui ir sielvartui

ilgai neleidZia nurimti.
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SIANDIENOS DIETA

Nustokite buti auka

Ankséian ar véliau kickvienam tenka pabiti anka. Kai kuriems Zmonéms
tai pagrindinis tapatumas, kiti $j vaidmen;j kartais prisiima nesqmonin-

gai. Taciau jis niekada nepadeda blaiviai Zvelgti § savo gyvenimo patirt.

PIRMAS TINGSNIS: SUTINITE AUKA
Atpazinkite aukas savo gyvenime. Kas jos? Kas tie Zmonés, nuolat
atliekantys $j vaidmenj? Tai aprasykite.

K4 jaudiate Siems Zmonéms? Ar mégstate ju draugija? Ka jie ne-
tiesiogiai jums sako? Kaip atsakote?

Dabar prisiminkite, kada ir kur patys atlikote §j vaidmenj. Ka jis
skatino daryti? Kokj atlygj uz tai gavote? Kaip $is vaidmuo priverté

jus jaustis?

ANTRAS ZINGSNIS: ATSIKRATYKITE AUKOS VAIDMENS
Prisiminkite situacija, kurioje vaidinote auka. Dabar mintyse vi-
siskai atsisakykite $io vaidmens. Matote, kaip pasikeité savijauta.
Pagalvokite, kaip kitaip galéjote reaguoti | $ig situacija. Vaizduotéje
tai atlikite.

Pasijute, kad $j vaidmenj vél prisiéméte, jo visiSkai atsisakykite.
Nedarykite nieko. Tik bukite tas, kas esate. | savo situacijg pazvel-
kite naujomis, atviromis akimis.

Matote, kaip pasikeité kity reakcija i jus ir jasy poZidris j save.

TRECIAS TINGSNIS: PRIIMKITE NAUJAS GALIMYBES

I$vardykite tris dalykus, kuriy neleidZia atlikti aukos vaidmuo.
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I$vardykite tris dalykus, kuriuos atliktuméte, jeigu nebatuméte
auka.

Siandien viena i§ ju atlikite.

Rytoj padarykite kita.

Pastebékite visas naujas galimybes, kurios atsiranda vaduojantis

i$ aukos vaidmens, ir susigrazinkite savo stiprybe ir galia.
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TRYLIKTAS SKYRIUS

ASTUNTA DIENA

BUTI KANKINIU

1§ kito negausite daugiau nei patys norite duoti.
~

Dauguma kankiniy saves tokiais nelaiko. Veikiau sako, kad ilgai
kendia, yra engiami, i$naudojami ar negali pasakyti ze. Sie zmonés
paprastai negauna tinkamo atlygio, licka nepripazinti, nejvertinti ar
nesulaukia padékos. Tadiau jie vis duoda ir duoda nepaisydami kity
zmoniy atsako. Jie ne tik save dovanoja, bet ir aiskiai parodo skausma,
kurj sukelia savanaudziai, nerapestingieji ir nejautrieji. Kankiniai ne-
sukuria visaverciy santykiy. Jy tapatumas glaudziai susijgs su skriau-
da ir neteisybe. Taciau kitiems jie kartais atrodo beveik $ventieji.

Ketverius metus Ana draugavo su Ralfu. Ji mokédavo didziaja
dalj nuomos, visada ruoddavo maista, tvarkydavosi ir atlikdavo ki-
tus buities darbus. I§ partnerio prasydavo labai mazai, ir visada jos
praSymai badavo atmetami. Tac¢iau dél to Anos elgesys nesikeite, ji
vis aukojosi.

,Vieng dieng, — saké Ana, — jis supras, kaip jj myliu, kaip dél jo
aukojuosi ir kaip jis mane skaudina.”

Taciau Ralfas ir taip suprato, kad Ana labai skriaudzia. ,Tik

pazvelkite j ja, — saké jis, — visada suragusi. K3 tik darau, ja skaudi-
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nu. Su ja jauciuosi visis$kas kiaulé, taciau ji man tiek aukojasi ir liecku

toks skolingas, kad negaliu pasitraukti.

Dovanojimas ir manipuliacija

Dovanojimas nuo manipuliacijos labai skiriasi. Manipuliuotojas
dovanoja tikedamasis ka nors gauti mainais ar savo dovana noréda-
mas ka nors pasakyti. Jo dovana nenuosirdi, taip jis apgauna gavéja,
priveréia nepatogiai jaustis. Toks dovanojimas reikalauja grazos, vi-
sada pateikia saskaita.

Atrodo, kad kankinio dosnumas nei$senka, ta¢iau nesant abi-
pusiy mainy, kai viena $alis kencia ar yra i$naudojama, jos auko-
jimasis yra ne dosnumas, bet kompulsija, kuria siekiama valdyti.
Kai kurie kankiniai jaudiasi neverti pagarbos. Dosnumas be atpil-
do jiems yra vienintelis budas i$saugoti santykius. Kiti kankiniai
mégsta jaustis uz visus virSesni, pranokstantys bendravimo part-
nerius. Su kankiniais bendraujantys Zmonés anksciau ar véliau
pasijunta be galo skolingi ir nezino, kaip atsilyginti ir nusikratyti

skolos.

Kaite - praiutingiausias nuodas

Emociniu poZitriu, kalté yra mirtinas nuodas. Kaltas Zmogus iesko-
si bausmés, kad atsikratyty kaltés jausmo. Kitiems sukeldami kaltés
jausma, verdiame juos kenkti jiems patiems. Taigi kaltés Zadinimas
yra ne kas kita, o antpuolis.

Bendraujant su kankiniu kaltés jausmas yra viena pagrindiniy
buseny. Ji kankinystei leidZia klestéti. Kankiniai mégsta kitiems
suzadinti kalte ir menkumo jausma. Jie netiesiogiai sako: JZiarek,
koks a$ nuostabus ir kaip tu mangs nevertini. Bet a§ daug geresnis

u? tave, todél taves nepaliksiu ir leisiuosi iSnaudojamas.”
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Kankiniy artimieji (iskaitant vaikus) taip pat labai kencia. Daz-
nai jaudiasi nevisaverdiai. Bijodami kankinj dar labiau jskaudinti,
jie negali parodyti pykéio ar nerimo (juk ir taip ji kankina). Uz-
gniauZtas pyktis verdia #mones bausti save. Tai nesveiki santykiai,

neturintys nieko bendra su nuosirdZiu dalijimusi.

Kaltés Ir sveikos atgailos skirtumas

Sis zingsnis nepaprastai svarbus miisy psichinei sveikatai. Nereikia
né sakyti, kad visi klystame ir sgmoningai ar nesymoningai kenkia-
me kitiems. Kai tai atsitinka, svarbiausia viska pripazinti. Natiiralu
blogai jaustis ir gailétis dél savo elgesio. Atgaila (arba empatija) Za-
dina uZuojauta ir padeda augti.

Tadiau atgaila néra kalté. Atgaila leidzia suprasti, iStaisyti savo
klaida ir Zengti pirmyn. Atgaila nejkalina daugeliui metu. Joje ne-
iklimpstame. Ji netrukdo i$taisyti klaidu, atsipraSyti ar pagerinti
padeét;.

O kalté sukuria kliatis. Kaltés jausmas Zmones daznai jklam-
pina. Jie mano, kad kentédami save nubaudZia ir taip atlygina ar
idtaiso savo padaryta %ala. Tai netiesa. Galima jaustis kaltam ir
prislégtam daugelj mety ir negauti jokio teigiamo rezultato. Kal-
té daZnai veréia jaustis blogam, bejégiam ir nieko nevertam. Ji
i$sekina, netgi suluodina, neleidzia pasimokyti i§ klaidy ir atlikti
reikalingy pataisy. Cia svarbiausia ne klaida ar padaryta Zala, bet
tai, ko klysdami i$mokstame, kaip augame, tobuléjame ir turtina-
me pasaulj. Kalté neleidzia viso to siekti, tadiau atgaila yra pirmas

zingsnis sveikatos link.
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SIANDIENOS DIETA

Liaukités kéle kitiems kalte ir jos neprisiiminékite

Siandienos pratimai skirti kankiniams ir jy artimiesiems. Abu Soka vieno-

Jje poroje. Kai tik vienas partneris pakeis Zingsnius, Sokis pasibaigs.

PIRMAS TINGSNIS: NUSTOKITE KENTETI
Kankiniai ir jy artimieji paprastai prisiri$a prie savo skausmo. Kan-
kinys kencia ilgai, kartu kankinasi ir jo partneris, jausdamasis nie-
kingu skriaudéju. Skausmas virsta tapatumu, kuris kankiniui lei-
dzia jaustis didziam dél Sitaip ilgai iStverty kanciy. Noras kentéti ir
daug pakelti suteikia stiprybés pojutj. O kita pusé patiria priesinga
malonuma.

Kankinio partneris jauciasi skriaudéju, bloguoju. Jis niekaip
negali patenkinti savo partnerio. PripaZinkite $ig klaida. Daugy-
bei Zmoniy galite duoti ir padaryti juos laimingus. Tadiau tgsdami
nesveikus santykius patiriate tik netikrg malonumg ir savo aukos
kersta. Akimirka pamastykite apie kaina, kurig mokate.

Pasiryzkite atsisakyti $iy vaidmeny. Baikite sokj.

Kankiniai, partneriui pasakykite ne, kai nenorite jam tar-
nauti.

Kankiniy artimieji, visada jiems pritarkite.

Paklauskite saves: ,,Kas baciau be savo kancios?*

Tai paméging Ziurekite, kas vyksta su jumis ir partneriu. Suvo-

ke, kad sie vaidmenys jums nenaudingi, lengvai jy atsikratysite.
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ANTRAS ZINGSNIS: LIAUKITES ZADINE NALTE IR J0S NEPRISHMKITE

A. Liaukités Zadine kalte
Kaleé yra grynas nuodas, ir atsikratydami jprocio ja sukelti zengiate
nuostaby Zingsnj. Suvokite, kad niekas kitas neatsako uz jasy, lai-
me. Savo gyvenimo neuzkraukite kitiems ant peciy.

Pastebékite, kaip prie kity Zmoniy elgiatés jZeisti, nuskriausti,
nuliadinti. Liaukités taip elgesi. Meskite §j jprotj. Juk ne tik netiesio-
giai kaltinate kitus, bet ir slapta reikalaujate, kad jie sutvarkyty, jasy,
pasaulj. O tai nejmanoma ir kitus atstumia. Tie, kurie nepasitraukia
ir prisiima kaltg, paprastai pasijunta spastuose. Supratg, kad niekuo

negali jums padéti, jie jaudiasi bejégiai ir ima slapta jasy nemégti.

B. Neprisiimkite kaltés
Gelbétojai, papuolg j svetimos kaltés Zabangus, supraskite, kad gero-
kai jklimpote ir veltui eikvojate energijq kapanodamiesi liagynéje.
Ne tik niekuo nepagelbésite, bet galy gale patys isseksite ir busite
atstumti. O kai kankiniy padétis pasitaiso, Sie daznai kaipmat at-
sikrato savo gelbétojy, nes nenori, kad kas nors priminty buvusias
silpnumo akimirkas.

Viena - prireikus pasiiilyti naudinga pagalba, kryptj, patarima,
visai kas kita — potyris, kad rankose laikote kito Zmogaus gyveni-
ma. I§ tiesy taip néra. Jeigu negalite atsisakyti $ios iliuzijos ir norite
toliau jos laikytis, saZiningai pazvelkite | save ir pamastykite, ka,
jisy manymu, i$ Sios situacijos gaunate. Be to, gerai apgalvokite

savo elgesio padarinius.
TRECIAS ZINGSNIS: GAUKITE IR DUOKITE PO LYGIAI
Ir kankinys, ir jo partneris privalo issiaiskinti, kas yra teisingas da-

lijimasis.
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Jeigu duodami patiriate dZiaugsma ir nereikalaujate jokios gra-
Z0s, tai yra tikra dovana. Siandien bent vieng karta tai paméginkite.
Ka nors duokite kitam tik todél, kad duoti malonu.

Tikra dovang priimate nuosirdZiai ir laisvai. Tada ja dZiaugiatés,
suvokiate jos vertg ir dékojate. Pasibaigus $iam ciklui, daugiau nie-
ko nereikia daryti. Dovanotojui niekuo nejsiskolinate. Vien $itaip
priimdami atidavéte daug.

Prisiminkite, ka Siandien gavote ir kaip priéméte. Ar noriai, sa-
moningai ir dékingai priimate dovanas? Siandien bent viena dovang

priimkite laisvai ir nuosirdZiai.
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KETURIOLIKTAS SKYRIUS

DEVINTA DIENA

BUTI GERESNIEMS UZ KITUS

Kas yra ismintingas? Tas, kuris i$ visy mokosi.

PIER KE AVOT
~

Daugelis jaucia poreikj lyginti save su kitais, bati geresni, varZytis
ir laiméti visose gyvenimo srityse. Taciau jie nesupranta, kad taip
i kitus ir galiausiai j save nukreipia agresija. Trok§dami kitus pra-
nokti, norime juos palikti uZnugaryje ir visais biidais to siekiame —
prievarta, uZgaulémis, klasta, kritika. Galbut netgi mégaujamés juy
sunkumais ir netektimis.

Tai paaiSkina dazna pomégj apkalbéti, $meizti ir suzinoti garsiy
asmeny bédas. Garsenybei nupuolus nuo pjedestalo ir kenciant, ne
vienas jaudia pasitenkinima, kad ir ji ne be prickaisty. Tie, kurie
mégaujasi kity bédomis, nuolat save lygina su kitais ir i§ tiesy stovi
ant Zemiausio laiptelio.

Marija negaléjo pakesti jokios jaunesnés ir graZesnés moters. To-
ki i$vydus darbe ar kompanijoje, viduje tarsi kazkas susitraukdavo.

»Turéjau kuo grei¢iau jos atsikratyti, — pripazino Marija. — Mu-
dviem neuzteko vietos po saule.”

Marija taip reaguodavo nejucia. Ji viska padarydavo, kad var-

zovei apsunkinty padétj. Darbe ieSkodavo menkiausiy tos moters
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klaidy ir skusdavo ja virSininkams. Visomis igalémis stengdavosi
moterj palikti be pagalbos ir reikalingos informacijos. Marija nuolat
bijojo netekti ne tik darbo, bet ir i¥didaus tikéjimo savo pranasumu

bei nepakei¢iamumu.

Kalp save lyginame su kitals

I8 paziaros krastutinis Marijos pavyzdys ¢ia tinka, nes daug moniy
panasiai elgiasi jvairiose gyvenimo srityse — sporte, $eimoje, asmeni-
niuose santykiuose. Kai kurie i§ viso negali suartéti su tais, kurie at-
rodo vir$esni, ir save apsupa es3 mazesniaisiais (ir atitinkamai su jais
elgiasi). Kiti Sliejasi prie pranaliyjy, taiau subtiliais ar tiesmukais
biidais stengiasi juos pazeminti. Dar kiti panasius poreikius tenki-
na priklausydami grupei, kuri, norédama jrodyti savo pranasuma,
mégaudamasi kovoja su kita grupe.

Toks gyvenimas neleidZia jZvelgti kito Zmogaus groZio ir pra-
najumuy, kuriais jis galéty pasidalyti. Sis santykis su gyvenimu ne-
nuodirdus, nedraugiskas, priesiskas. I3didus Zmogus yra nervingas,
isitempgs, iesko budy i$saugoti jsivaizduoty virSenybe. Bendravimas

jam yra kova, kuri neteikia pilnatvés ir ramybés.

ISdidumas ir saviverté

I8didumas yra jsivaizdavimas, kad uz visus esu geresnis — graziau-
sias, talentingiausias, protingiausias — ir tik a$ turé¢iau valdyti
pasaulj. Zmonés Zvelgia | mane garbinamais Zvilgsniais ir jaudiasi
pamaloninti vien buvimu $alia manes. O a$ galiu juos ignoruoti.
Pagaliau, kas jie tokie? Pastebime, kad tokj poziirj turi daugelis
vadinamujy guru, lyderiy, tirony ir fanatiky. Ne i§ karto paaiskéja,
kad uz $ios klaidingos nuostatos slypi tik griaunamoji i§didumo

energija.
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Iididumas nepagristai iSpudia savivaizdj ir jo savininka vercia
ussisklesti. Kitus menkindamas jis nejvertina aplinkybiu, naujy ga-
limybiy, santykiy, jZvalgy. I3didumas individo Zvilgsnj nukreipia
nuo tikrovés bei nuo tikrojo saves ir taip neleidzia biti laimingam.
Zmogus nesupranta tikrosios savo ir kity Zmoniy vertés.

Tikroji saviverté bendraujant su jvairiais Zmonémis teikia ra-
mybe ir d¥iaugsma — tada nereikia savgs lyginti su kitais, kitiems
kaisioti pagaliy j ratus ir jaustis virSesniam. Patiriame vienove ir
galime nuoirdZiai dalytis. Pripazindami tikraja savo vertg kartu
pripaZjstame ir kity verte. Taip pat suprantame, kaip iSmintingai
pasaké Emersonas, kad kiekviena sodo rozé turi savita kvapa. Rozé

saves nelygina su kitomis - tik Zydi, kaip jai skirta.
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SIANDIENOS DIETA

Nustokite biiti geresnis uz kitus

Kol atsikrarysite iSdidumo, galite uZtrukti visq gyvenimg, nes iSdidumas,
lenktyniavimas ir lygiavimasis j kitus jauge mums i kaulus. Taliau kai tik
paragausite gyvenimo be iSdidumo dZiaugsmo, bus gerokai paprasciau atsisa-

kyti Sios ydos. Tada jq galésite pastebéti, nors ji dangstysis daugybe kaukiy.

PIRMAS 1INGSNIS: ATPATINKITE DAUGEL| 15DIDUMO VEIDY
Kadangi prie ididumo esame priprat¢, pirmas Zingsnis yra suvokti,
kada ir kur jis kyla. Taip pat butina atpaZinti savajg i$didumo forma

ir jos raiska gyvenime.

A. Suradykite asmenis, uz kuriuos jaudiatés pranasesni. Kas jie? Ko-
dél esate geresni uz juos?

B. Suradykite asmenis, uZ kuriuos jaudiatés prastesni. Kas jie? Kaip
jie vercia jus jaustis? Kaip su jais elgiatés?

¢. Surasykite asmenis, su kuriais visiskai vengiate bendrauti. Ko-
dél? Ka apie juos manote ir ka jie mano apie jus?
Sis pratimas jus nustebins. Viskas gerai. Stebékités. Su savimi
bakite saziningi. Taip pat apstulbsite pamate, kiek daug Zmoniy

i$braukéte i§ savo gyvenimo.

ANTRAS ZINGSNIS: NUSTOKITE LYGINTI

A. Pasirinkite vieng Zmogy i$ prastesniy uz jus saraso. Suradykite
visas teigiamas jo savybes. Dabar liaukités lyginti save su juo.
Leiskite jam bati savimi. Taip pat leiskite sau bati savimi. Pasi-

dziaukite judviejy skirtumais.
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». Pasirinkite viena Zmogy, i$ geresniy uZ jus saraso. Surasykite vi- gauti. Apie 3j Zmogy suZinokite daugiau. Snekédamasis su juo do-

sas gerasias savo ir jo savybes. Argi negalite abu turéti prana- mekités jo asmenybe ir nuosird¥iai klausykités. Leiskite pasirodyti
$umy, nors ir nevienody? Ar galite nustoti lyginti save su tuo tikrajai jo asmenybei. Nepasitenkinkite vaizduotés padariniais. I$
Zmogumi? to nieko nelaimésite.

TRECIAS TINGSNIS: NAUIAS SUSITINIMAS

A. Susisiekite su Zmogumi, uZ kurj jauciatés geresnis, ir pakvieskite
kartu papietauti (arba papusry¢iauti, pavakarieniauti, iSgerti ar-
batos ir pan.) Pasirinkite tokj asmenj, su kuriuo galite praleisti
laika.

B. Tuo Zmogumi domékités per visa susitikima. Daug nekalbékite.
Klausykités. Suteikite jam galimybe pabiti ZvaigZde.

¢. T4 patj atlikite su Zmogumi, kurj laikote geresniu uz save. Nuo-
Sirdziai juo domédamiesi ir suteikdami jam galimybe pabiti
zvaigide, savo nuostabai suvoksite, kaip jis trokSta démesio ir
pripazinimo, kaip abejoja savo tikruoju tapatumu ir kaip troksta
buti pamatytas ir iSklausytas. Taigi norédamas gerai jaustis ne-

turite jo pazeminti. Ir nebatina priimti jo poZiario | jus ir save.

KETVIRTAS ZINGSNIS: KIEKVIENAS YRA GERIAUSIAS
Si pratima taikykite savo kasdienybéje. Kai tik pastebésite, kad jau-
¢iatés uz ka nors geresnis, atsikratykite Sio jausmo, o $iam Zmogui
leiskite pabiiti Zvaigide. Pastebékite, kokia siena atsiribojate nuo sio
zmogaus tikrojo 4. Kodél taip elgiatés? Nieko nereikia slépti. Abu
galite bati puikas.

Pastebéjes, kad jauciatés uZ kq nors menkesnis (arba jis jauciasi
geresnis uZ jus ir mégina jus tuo jtikinti), uzuot ieskojes jo triku-
mu, stenkités surasti judviejy skirtumy. Be to, paieskokite gerujy,

savo ir jo savybiy. Pamastykite, ka galite jam duoti ir ka galite i§ jo
J y y & ) & )
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PENKIOLIKTAS SKYRIUS

DESIMTA DIENA

KARTOJIMAS IR PATAISOS

KETURIU PRAEJUSIU DIENU
KARTOJIMAS

PIRMAS 1INGSNIS: SVARBIAUSIOS MINTYS
Surasykite svarbiausias keturiy praeity dieny mintis. Kuo jos jsi-

mintinos?

ANTRAS TINGSNIS: SVARBIAUSI PRATIMAI
Kurie pratimai jums reik$mingiausi? Kodél? Gal norite juos pa-
koreguoti? Gerai. Puiku pasirinkti tai, kas tinka, ir dar priderinti.
Visi esame skirtingi. MaZos pataisos padés geriau jsisavinti me-

dziaga.

TRECIAS ZINGSNIS: SUNKIAUSI PRATIMAI
Kurie pratimai buvo sunkiausi? Ar kuriy nors negaléjote atlikti ar
neatlikote? Nieko bloga. Taip gali bati. Taciau labai svarbu juos
prisiminti. Apie tai truputj pamastykite. Kuo Sie pratimai jums
sunkiis ar nemaloniis? Ar suvokiate, kaip jie atlikti galéty pakeisti
gyvenima? Ar norite nors vieng juy atlikti? Ar norite viena jy atlikti

$iandien?
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KETVIRTAS ZINGSNIS: REIKSMINGOS BENDRAVIMO SITUACLIOS
Atlikdami pratimus patiriame naujy ir reikmingy bendravimo si-
tuaciju. Tai nei$vengiama. Aprasykite, kas atsitiko. Apibudinkite
reik§mingas bendravimo situacijas. Kas dar atsitiko bendraujant su
zmonémis? Svarbu tai uzsiradyti. Nagrinéjant $ig programa bus jdo-

mu atsigrezti ir perzvelgti nueitg kelia.

PENKTAS 1INGSNIS: REIKALING] POKYCIAI
Aprasykite per $ias kelias dienas j galva atéjusias mintis apie reika-
lingus poky¢ius. Rasykite viska, ka galvojate. Nebiitina visko atlikti
i$ karto. Tik uZsirasykite. Vien pripaZinti permainy, poreikj yra di-
delis Zingsnis j priekj. Ta¢iau daugelis i tai nekreipia démesio. Prisi-

pazinkite, kad norite suvokti, kokiy poky¢iy jums galbiit reikia.

SESTAS 1INGSNIS: REIKALING] VEIKSMAI
Atlikdami iuos pratimus galime suvokti, kad ko nors nepamaloni-
nome skambuciu ar dovana, ko nors nepabaigéme ar nejgyvendino-
me svajoniy. Pravartu tai uZsiradyti. Tiesiog iSvardykite. Nesigrauz-

kite. Tik viskq suradykite.

SEPTINTAS ZINGSNIS: IVYKE POKYCIAI
Atlikdami programa pastebime ir savaiminius, spontaniskus savo
potiiirio poky¢ius. Tai aprasykite. Juk nuostabu: daug kas keiéiasi

savaime.

ASTUNTAS 1INGSNIS: ATLINTI VEIKSNAI
Savaime kei¢iantis gyvenimui veikiausiai atlikote daug naujy veiks-
my. Visa tai aprasykite. Atliktus dalykus lengva uZmirsti. Jeigu jy

neprisiminsime ir neapradysime, jie dings. Kuo daugiau jvykiy pa-
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stebésime ir suvoksime, tuo didesnj poveikj jie padarys misy ir kity

gyvenimui. Be to, tai padrasins ir jkvéps eiti tolyn.

BEVINTAS IINGSNIS: GALIMYBES
Dabar galime surasyti, kokius Zingsnius norime Zengti. Tinka bet
kas i§ visy gyvenimo sri¢iu. Atliekant $ig programa gali kilti naujy
troskimu, tiksly, viléiy ir galimybiy. Nepaleiskite jy i§ ranky. Ko-

kias naujas galimybes regite? UiZsira$ykite. [gyvendinkire.

DESIMTAS ZINGSNIS: PAIADAI
Ar $iandien norite sau ka nors pazadeti? Sis stiprus pasiryZimas
jums labai svarbus. Pazadai turi galios, o dar didesnés — jy teséji-
mas. Duokite paZada, kurj galésite teséti. Pastebékite, kaip jauciatés

jo laikydamiesi.

VIENSSLIXTAS Tinesnis: LAIMEJIMAI
Dabar surasykite laiméjimus savo gerovei. Samoné natiiraliai neigia
poky¢ius, pazangs ir atliktus darbus. Prisimindami, kas vyksta, ir
tai taisydami §j procesg kei¢iame. Suvokiame savo elgesj ir jo pa-
darinius savo gyvenimui. Tai atlikdami su nuostaba atrasite, kiek
daug laiméjote. Dalyku, i kuriuos kreipiate démesj, daugéja. Kuo
daugiau galvosite apie laiméjimus (ne apie netektis), tuo daugiau jy

patirsite.

Gero véjo.
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SESIOLIKTAS SKYRIUS

VIENUOLIKTA DIENA

ITARUMAS

Leiskite kitiems patirti abejonés naudy.

CHESBON NEFE§
~

Lengva imti jtarinéti kitus. Jau pamatéme, kad tam tikra Zmogaus
samonés dalis mégsta iSkreipti patirtj, parodyti ja tamsig ir baugia.
Si samonés dalis, kaip vaikai, pramogy parke besismaginantys bai-
siomis pramogomis ir kovomis su vaiduokliais bei velniais, mégsta
visur, kur tik jmanoma, jZvelgti baisy scenarijy. Regis, kai kurie
zmonés visa gyvenima neislipa i$ ,amerikietiskyjy kalneliy®. I$ pra-
diiy, jie $auna aukstyn j dangy, paskui staiga leidZiasi | pragara.
Nukritus j papéde, daznai uzvaldo jtarumas.

Alenas buvo puikus sutuoktinis, geras darbdavys ir nuosirdus
draugas. Jo gyvenimas klojosi sklandziai, kol sykj suskambo telefo-
nas. Jis pakélé ragelj ir émeé klausytis. I§ pradZiy buvo tyla, paskui
kazkas vyriSku balsu nusisaipé ir telefonas issijungé. I§ pradziy Ale-
nas j tai nekreipé démesio. Nusprendgs, kad tai buvo isdaiga, griZzo
prie darbo.

Taciau skambutis pasikartojo ir Alenas sunerimo. Pamané, kad
tai ne atsitiktinis iSdykelis. Kazkas turi savy uZmaéiy. Balsas jam

pasirodé girdétas. Alenas atsisédes bandé prisiminti, kur jj girdéjo.
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Rausiantis atmintyje jam Sové | galva, kad $is Zmogus galéjo turéti
vienokiy ar kitokiy rysiy su Zmona.

Gyvaté su$nypsté Alenui | ausj ir jis sukluso. Priémé jos Zinia.
Alenas pamané, kad Zmona svetimauja: tai kodél ji vakare i§ tévy
susirinkimo griZo véliau nei jprasta, $tai kodél ji sportuoja ir Sitaip
grazinasi. Alena u?valdé nerimas ir jis émé viskuo abejoti. Pradé-
jo Zmong jtarinéti ~ i§ pradZiy mintyse, paskui atvirai. Negaléjo
nusiraminti. Emé sekti kiekviena Zmonos Zingsnj, tikrindavo jos
elektroninj padta, klausydavosi jos telefoniniy pokalbiy. Visi jos
veiksmai jam patvirtindavo neistikimybe. Pagaliau Alenas pasisam-
dé seklj.

Nesvarbu, ka seklys rado ar ko nerado, Aleno santuoka jau buvo
zlugusi. Prie Zmonos jis uzsisklgsdavo ir niariai tylédavo. Ju lytinis
gyvenimas pasibaigé. Alenas net panoro pats jsitaisyti meiluzg —
neva taip atsilyginty Zmonai, atkurty pusiausvyrg ir vél jaustysi ge-
rai. Kaip ji drjsta itaip elgtis? Kuo save laiko?

Kai seklys prane$é Alenui neradgs jokiy Zmonos neistikimybeés
irodymuy, Alenas jau buvo visiskai jklimpgs j savo iliuzijas. Kai kurie

psichiatrai ir psichologai pasakytu, kad Aleng apniko paranoja.

Nue jtarumo iki paranojos
Aleno atvejis gali pasirodyti krastutinis, tatiau $is pavyzdys puikiai
atskleidZia, kaip jsi$aknijgs jtarumas gali greitai i$veséti kaip piktio-
le. Jis uzgozia sveika prota, saZing, sutrikdo pusiausvyry ir iskreipia
suvokima apie kity elgesj. Jtarumo pavergtas Zmogus, puoseléjantis
iliuzijas, daZnai jauciasi kokio nors slapto samokslo auka. Nereikia
né sakyti, kad jis reaguoja smurtu, inirsiu ir rezga ker$to planus.
Stiprios iliuzijos uZgoZia tikrove ir iSsivysto tai, ka vadiname pa-

ranoja. Tada atrodo, kad visi mums priesiski, kad niekuo negalima
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pasitiketi, kad kiti laukia progos mums kenkdi. Daugelis paranoji-
ky yra labai protingi ir atrodo nepriekaistingi, tad suprate, kad jie
skendi iliuzijose, nepasitiki visu pasauliu ir laukia antpuolio, galime
labai nustebti. Taip pat galime bati pribloksti suzinoje, kiek laiko
jie skiria savo gynybos ir ker$to planams.

Psichologiniu poziariu Alenas Zmonos elgesyje projektavo savo
baimg ir elgési taip, lyg $i buty pagrista. | sielg jkritusi jtarumo sékla
iSaugo | abejong, baime ir nesaugumo jausma. Alenas nebegaléjo
suvokti, ka jis jaudia ir kas i§ tiesy vyksta. Paranojikas kituose Zmo-
nése projektuoja savo pyktj ir baime. Bijodamas Zmoniy, ir trok$da-

mas juos jskaudinti jis mano, kad jie jaudiasi taip, kaip jis.

{tarumas ir romantiniai santykiai

Neretu atveju jtarumas panasiai veikia (didesniu ar maZesniu in-
tensyvumu) romantiniuose santykiuose. Abu vienas kita mylintys
partneriai jauciasi paZeidZiami. Nattralu bijoti prarasti mylimajj
ar bati atstumtam. Ne vienas nepasitiki savimi ir abejoja savo ge-
béjimu iSsaugoti santykius. Tadiau jsiSaknijus jtarumui Sie Zmonés
ieSko budy savo baimg ir nesauguma perkelti | savo partnerius. Jie
mano, kad partneriai jiems kenkia, svetimauja ir ketina juos palikti.

Stipréjantis jtarumas sukuria daug destruktyviy aplinkybiy.

Itarumas darbe

Nereikia né sakyti, kad darbovietéje jtarumas gali padaryti nepa-
taisomos Zalos. Pernelyg konkurencingoje aplinkoje daugeliui dar-
buotojy, atrodo, kad kolegos nori paverzti jy vietas. Niekuo nega-
lima pasitikéti. Uzuot dirbe komandoje, visi saugo savo pozicijas.
Kiekvienas riipinasi tik savimi. Nelicka jokio bendradarbiavimo

dZiaugsmo.
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Kiti baiminasi konkuruojandiy organizacijy, nuolat saugosi $ni-
pu i8 priefiskos jmonés. Dar kiti jtariai Zvelgia | prieingos lyties
zmones ir jy ketinimus. Nesvarbu, kaip ir kur jtarumas pasireiskia,
tai pavojinga jéga. Ji neturi nicko bendra su samoningumu ir tikro
pavojaus suvokimu. Suvokimas yra nesaliskas ir aiskus, o jtarumas

atima pasitikéjima ir geranoriSkuma.
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SIANDIENOS DIETA

Leiskite kitiems patirti abejonés nauda

Siandien silome itin veiksmingq ir nandingg vaistg nuo jrarumo. Taliau
ftariam Emogui tai gali pasivodyti kvailysté ar neatsargumas. Netiesa —
kaip tik jtarumas atima gebéjimq pagristai ir aiskiai jvertinti savo padéti
ir skatina destruktyviai elgtis. Ne kas kita, o viduje slypintis jtarumas

suvarZo Zmogaus gyvenimq.

PIRMAS TINGSNIS: (VERTINNITE SAVO |TARUMA
Daugelis nesuvokia, kokie jtaris ir nepasitikintys yra. Pamastyki-
te, kaip interpretuojate jvykius. Pajute nerima, grésmg, suglumima
ar nuoskauda, stabtelékite ir aprasykite, kas, jisy manymu, negero
atsitiko. Tai puikus pirmasis Zingsnis. Kai kurie apstulbsta supratg,
kad jauciasi kieno nors nuskriausti, ar mano, kad kas nors ketina

jiems pakenkti.

ANTRAS TINGSNIS: ATSINRATYKITE |TARUMO
Paradykite vardg Zmogaus, kuris, jasy manymu, jums nepalankus.
Apragykite, kodél taip manote. I$vardykite prieZastis.

Prie kiekvienos priezasties, kuri skatina §j Zmogy, jtarti, parasy-
kite kitokia jo elgesio interpretacija.

Pamastykite apie kitokia patirty jvykiy interpretacija. Sugal-
vokite kelis variantus. Pavyzdziui, asmuo Odri visg savaitg nepa-
skambino. Jai nusibodau. Rado ka nors geresnj. Kita interpretaci-
ja: Odri ripinosi sergancia mama, turbut jai skyré daugiau laiko.
Galbit ligoné negaléjo nueiti j parduotuve ir Odri teko mama

apipirkti.
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I3 tiesy reaguojame ne j tikruosius jvykius, o j savo interpretaci-
ja. Batina pastebéti, kaip esate pratg interpretuoti tai, kas atsitinka.
Kai kurie j i$$akius reaguoja liguistai: jiems atrodo, kad kiti Zmonés
samoningai stengiasi jiems kenkti. Jeigu taip reaguojate jus, pakeis-
kite savo poziarj. Ne visada jmanoma valdyti ioring situacija, bet
poziiris j ja priklauso nuo paties. JZvelkite teigiamus dalykus. Leis-
kite kitiems patirti abejonés naudg. Visy pirma tai bus naudinga

Jums: nusimesite pancius.

ISslaiskinkite tiesa

Jokiu budu nesitilome uzsidéti rozinius akinius, viska glaistyti ir
neigti tikrove. Tik norime pasakyti, kad kai nejudia kyla jtarimas,
ne visada matome tiesg.

Sis svarbus Zingsnis yra issiaiskinimas. UZuot mintyse kire jvy-
kiy versijas, suzinokite, kas i tiesy dedasi. Susisiekite su Zmogumi,
kuris kelia rapes¢iy. Susitikite, pasikalbékite, paklausinékite. Kal-
bédamiesi venkite kaltinti ir jtarinéti. Siekite i$siaiskinti tiesa.

Tai reiskia, kad turite klausytis nuosirdZiai ir igirsti, ka $is Zmo-
gus sako. Biitina nuostata priimti iSgirstus dalykus. Per $j susitiki-
ma galite negrésmingai i§sakyti savo abejones ir jausmus.

Sakant tiesa ramiu tonu, dingsta jtampa, kurig gali kelti glu-
minanti situacija. Atvirai i§sakydami savo rapescius ir pasnekovui
suteikiame galimybe atsiverti, papasakoti apie save ir iSreiksti savo

poziurj. Tai uzkerta kelig destruktyvioms manipuliacijoms.
Naujos pasirinkimo galimybés
Dar svarbu pridurti, kad visy sveiku, gyvybingu, geranorisky

santykiy pagrindas yra abipusis pasitikéjimas. Savo partneriui lei-

110 | DR. BRENDA SHOSHANNA

dus visiskai atsiverti ir atidZiai, nefaliskai iStyrus jo poZiarj, gali
paaiskéti, kad $is Zmogus nepatikimas. Tada tinka ir daznai verta
pasirinkti ka nors nauja.

Nuolatinis bendravimas su nepatikimu Zmogumi trikdo pu-
siausvyra, kelia nerima ir neleidZia sukurti stabiliy ilgalaikiy santy-
kiy. Turite teis¢ pasirinkti sau naudingus dalykus. Atsikracius ne-
reikalingo jtarumo, padvies¢ja akyse ir jmanoma suvokti, ar Zmogus
arba situacija jums tinkama. Tada priimate sprendima, pagrista ne

iliuzija, o protingu pasirinkimu.
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SEPTYNIOLIKTAS SKYRIUS

DVYLIKTA DIENA

SAVINAIKA

Tegu tavo akys Zvelgia maloniai,
Liezuvis Sneka dziugiai,
O rankos lielia svelniai.

SIVANANDA
~

Savinaika yra keistas ir labai paplites reiskinys. Zmogus savo elgesiu
samoningai arba nesamoningai kenkia sau. Regis, sunku suvokti,
kodél jis kerta $aka, ant kurios sédi, kodél sekmés vir$unéje suzlug-
do paties pasirinkeg puiky projekta (arba santykius). Daugelis savi-
naikos glébyje nesuvokia savo veiksmy arba negali jy valdyti. Kai
kurie nesupranta, kodél i§ pradZiy viskas buvo kaip sviestu patepta,
o paskui staiga zlugo.

Markui bet kokio darbo pradzia budavo sékminga. Isikurdavo
darbo vietoje, suprasdavo sistema, jgydavo naujy draugy ir, regis,
sparciai zengdavo pirmyn. Pardavimas jam lengvai sekési, ir jis grei-
tai laimédavo kolegy ir vir$ininky palankuma.

Mazdaug po sklandaus pusmecio Marka uzklupdavo nerimas. I3
pradziy jam budavo sunku susikaupti, Zmonai skysdavosi, kad dar-
bas nusibodo. Be to, daznai ie$kodavo kolegy klaidy. Neilgai trukus
Markas imdavo po darbo pramogauti, su draugais eidavo iSgerti ar
kina. Markui griZtant vis véliau, Zmona nesuprato, kas jam atsitiko.

_ Nataraliai kilo mintis apie meiluz¢. Dabar susvyravo Marko $eima.

112 | DR. BRENDA SHOSHANNA

Paskui Markas darbe émé delsti atsakyti j skambucius ir nedirbo
taip stropiai kaip anks¢iau. Suprastéjus rezultatams, jis rado daugy-
be kaltininky, ir pateisinamy prieZas¢iy. Zmona Marka jspéjo, kad
pats kaisioja pagalius sau j ratus, bet jis nesuprato, apie ka ji kalba.

Taigi Markas buvo savinaikos gniauZtuose.

Sékmés baimé

Savinaika sukelia daug veiksniy. Vienas svarbiausiy — sékmés bai-
mé. Daugelis Zmoniy nesuvokia, kad patys sau kliudo (darbe ar
bendraudami su kitais). Kai kurie jauiasi neverti sékmés. Gédyda-
miesi saves ir save kaltindami, jie neleidZia sau laiméti ar gauti tai,
ko nori.

Kai kuriems Zzmonéms tévai, draugai ar mokytojai kadaise jkalé
i galva, kad yra nevykéliai. (Kiti rai jsikalba patys.) Si neigiama
nuostata suzeidzia giliai kaip uZnuodyta strélé, ir auka neleidia sau
laiméti.

Kiti mano, kad sékmé pavojinga, — esa Zmonés nemégsta ty, ku-
riems sekasi, kurie yra laimingi ir dZiugis, — ir nesamoningai bijo
pavydo ir galimy neigiamy, jo padariniy. Dar kiti turédami daugjau
uz kitus jaudiasi kalti.

Yra ir wokiy, kuriems nesékmé kelia liguista malonuma. Jie ne-
nori savo sékme suteikti dZiaugsmo ir naudos artimiesiems ir bau-

dZia juos savo nesékme.

ISpuoelis pries save

Nereikia né sakyti, kad Zmogus, negalintis i8lieti pykéio ir neri-
mo, net neleidZiantis sau pykti, daZnai kenéia nuo savo uzgniauzty
jausmu. Save pulti galima jvairiais badais, kuriy savinaikos auka

paprastai nejsisgmonina.
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Pasikartojantys santykiai su netinkamais Zmonémis, nemégs-
tamas darbas, nuolatinés Zalingos situacijos, bendravimas su ne-
pagarbiais Zmonémis, prisiimti jégas virSijantys darbai ar i$Sukiai,
netinkami mitybos, higienos jpro¢iai, per didelis fizinis kravis, ne-
siriipinimas savo sveikata — tai kelios i$puolio prie§ save formos.
Kai kurie Zmonés elgiasi taip, tarsi noréty biti atstumti. Kiti sgmo-
ningai litdina artimuosius. Dar kiti pasprunka paskuting minute,

sulauzo pazadg ar elgiasi nepatikimai.

Pasyvi agresija

Pasyvi agresija — puikus badas suzlugdyti santykius. Taip besiel-
giantis Zmogus i§ paZitiros yra geras, ramus, atsakingas, o jo partne-
ris atrodo blogas, viskuo nepatenkintas verksnys, pikéiurna.

Zmogus, kuriam bidinga pasyvi agresija, uzuot i$siaiskings savo
pyktj ir tinkamai iSreikes, jj islieja ,,nieko nedarydamas® Jis uZsi-
sklendZia, ignoruoja artimuosius, atsisako patenkinti jy pradymus
ar patenkina gerokai véliau.

Toks sutuoktinis apsimeta, kad praymo neiSgirdo, ar pazada
padaryti véliau, kai nebereikés. Jo partneré turi maldauti, priekais-
tauti ar kelis kartus priminti. Tada jis, uZuot pripaZings savo aplai-
duma, priekai$tauja Zmonai uZ tai, kad ji visada pikta ir nepaten-
kinta. Jis nesupranta, kad nemégstama zmonos elgesj i$provokuoja
savo neripestingumu.

Pasyvi agresija — puikus biidas kenkti ne tik kitiems, bet ir sau.
Sie smurtautojai daznai jauciasi kity aukomis ir nesupranta, kad
patys yra atsakingi uz savo padétj. Jie viska suzlugdo neprisiimdami

atsakomybés uz savo elgesj ir jausmus.
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Liguista priklausomybé

Priklausomybei galétume skirti visg skyriy, tadiau tai nagrinéja
daug kity knygy. Kalbant apie savinaika, liguista priklausomybé
kaip tik yra veiksmingas saves Zlugdymo bidas.

Priklausomybé nuo alkoholio, narkotiky, lo§imo, darbo, sekso,
meilés ar ko kito lengvai atima sveikata, dZiaugsma ir sékme. Zmo-
nés negali valdyti ne tik savo potraukio, bet ir viso savo gyvenimo.
Trokstamam objektui skiriamas visas démesys, energija, laikas, pi-
nigai. Sis alkis neleidZia jZvelgti daugelio tikrovés aspektu, gyventi
sveikai ir patirti gyvenimo pilnatve.

Klausimas, kaip tampama priklausomu, yra sudétingas. DaZnai
priklausomybé prasideda prieglobs¢io ieskojimu siekiant tam tikro
malonumo. Netrukus individas pasineria j uzdara pasaulj, kuria-
me gali pasislépti nuo sunkumuy. Tokiu badu malonumas ima virsti
nuodu. I§ pradziy atrodo, kad priklausomybé ka nors duoda, bet
netrukus ji viska atima. Svarbu suvokti, kad pasiduodantis priklau-
somybei ir neieskantis pagalbos Zmogus i§ tiesy susitapatina su sau

zalingu objekrtu.
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SIANDIENOS DIETA

Nuosirdziai pasirupinkite savimi

Kai kam reikia leidimo savimi rapintis. Daugelis ripesti savimi laiko
savanaudiskumu ar aikStingumu. Jie gali ripintis kitais, bet ne savimi.
Kitiems atrodo, kad yra neverti ripestio ar kad neverta tam gaisti laiko.
Nesvarbu dél kokiy priezastiy nepaisote savo poreikiy, Siandien pradésite

keisti §j elgesj.

PIRMAS IINGSNIS: SAVINAIKA IR 1US
Kiekvienas turétume pamastyti, kokiais subtiliais (o gal ganétinai
tiesmukais) biidais kenkiame sau.
A. I$vardykite savo gyvenime pasikartojancias nes¢kmes.
8. Kas nepavyko?
¢. Kaip patys prisidéjote prie savo nesé¢kmiy? Kg padaréte? (Ko ne-
padaréte?)

. Ka kita galéjote padaryti? I$vardykite keleta sprendimy.

ANTRAS 1INGSNIS: DUOKITE SAU TAL, KO JUMS REIKIA

A. Ko jums reikia, kad kiekvienoje i§ $iy nesékmingy situacijy lai-
métuméte? Suradykite.

8. Siandien patenkinkite vieng i§ $iy poreikiy. Rytoj — kita.

¢. Ko jums $iuo mertu tritksta?

b. Patenkinkite ir §j poreikj. Kitomis dienoms — dar po viena.
TRECIAS TINGSNIS: BENDRAUKITE NUOSIRDIIAI

Patikekite, vienas geriausiy vaisty nuo savinaikos yra atviras ir nuo-

$irdus bendravimas su kitais Zmonémis ir savimi. Kai leidZiame sau
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atsakingai iSreiksti pyktj ir lindesj, nereikia issilieti ant kity ir ant

saves.

a. Pamastykite, ko kitiems nepasakojate kalbédamiesi apie situaci-
ja, kurioje sau kenkiate.

B. Pasakykite tai atsakingai, t. y. kity nepulkite, nekaltinkite ir ne-
priekaistaukite. Sakykite: ,Manau, kad...“. Taip prisiimsite atsa-
komybe uZ savo mintis ir jausmus ir jy neprimesite kitiems.

e. Paskui papradykite to, ko jums triksta. Apstulbsite suZinojg, kad
daug Zmoniy nenutuokia apie jusy poreikius. Paprasius (ir kitam
leidus atsisakyti) staiga jums atsivers naujas pasaulis. Suvoksite,
kad jmanoma patenkinti savo poreikius. Ir nebereikés pulti nei

saves, nei kity.

METVIRTAS ZINGSNIS: SUSIDRAUGAUKITE SU SAVIMI
Sis zingsnis labai svarbus masy gerovei, tad knygoje aptarsime jvai-
rius jo aspektus. Jam priklauso daug pratimy. Dabar pradékime
pirmajj.
. Ko norétuméte gauti i§ geriausio draugo? Isvardykite.
B. Padovanokite tai sau. Kasdien duokite sau po vieng dalyka i $io
saraso.
I$moke susidraugauti su savimi, gebésime atsikratyti savinaikos,
dar nepradéjusios veikti, o dalykus, kuriy norime i$ kity, visada

turésime su savimi.
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ASTUONIOLIKTAS SKYRIUS

TRYLIKTA DIENA

MENKA SAVIGARBA

Kiekvienas gali birti didis,
Nes kiekvienas gali tarnauti.

MARTIN LUTHER KING
~

Daugelis Zmoniy ken¢ia nuo to, kas paprastai vadinama ,,menka
savigarba®. Jie jau¢iasi menki, gédingi, yra droviis, nepasitiki savimi
ir apskritai save prastai vertina. Kai kas gali nustebti, kad savigarbos
stokg laikome pykéio forma. Regis, menka savigarba yra tikroviskas
vertinimas, pagrjstas saves lyginimu su kitais, nesé¢kminga patirtimi
ar patirta griezta kritika. Kiti menka savigarba painioja su kuklu-
mu. Tai ne tas pats. Tikras kuklumas yra sveikas ir gyvybingas, o
menka savigarba — ne.

Marija niekada nebuvo patenkinta savo pasiekimais, nors ir la-
bai stengdavosi. Net sékmingai atlikusi darbus ji, uzuot dZiaugusis
ir save pagyrusi, visada atkreipdavo démesj j tai, kg padaré negerai,
ir savo trikumus be saiko perdédavo. Vis mastydavo, kaip galéjo
padaryti geriau. Neilgai trukus ji émé bjaurétis savimi, laiké save
mulke, nesugebancia laiku rasti geriausio sprendimo.

Marija $itaip elgési ne tik darbe, bet ir tarpusavio santykiuose.
Ji nuolat stengési viska daryti nepriekaistingai. Ji mané, kad kitaip

elgdamasi bus labai bloga ir vaikinas turés pagrindo jg palikti. Kaip
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ji tikéjosi, jos partneriai ja palikdavo. Niekam nepatinka bendrauti
su menkos savigarbos Zmogumi.

Nereikia né sakyti, Marijos pozitris buvo iSkreiptas. Nei darbe,
nei santykiuose ji negaléjo matyti bendro vaizdo. Maté tik savo klai-
das. Nesunku suvokti, kad menka savigarba leido Marijai jzvelgti

tik savo ,ydas ir verté bausti save nuolatiniu knaisiojimusi po savo

klaidas.

Kaip i$sivysto menka savigarba

Galima sakyti, kad pazys sau esame kaip kiti Zmonés. Galime bati sau
malonis arba Ziauras. Galime save girti ar peikti. Galime neleisti
sau miegoti, kankinti save blogomis mintimis arba save paguosti
ir pagirti pakeisdami poZiarj ir mastydami apie gerus, malonius
dalykus. Paprastai viskas priklauso nuo masy, nors gali bati sunku
tuo patiketi.

Viena Zmogaus asmenybés dalis stebi jo paties elgesj, mintis,
norus ir viska negailestingai vertina, nusprendzia, ko jis vertas ar
nevertas, ka gali ar ko negali. Si dalis gali bati tironé. Ji diaugiasi
atradusi yda ir nuolat $nibzda perspéjimus, priekaiStauja ar jesko
kliau¢iy. Galime iSoriskai atrodyti dziugas ir malonis, bet daznai
sau tokie nesame. Daugelis Zmoniy yra pik¢iausi savo priesai, savo
akyse negalintys laiméti. Garsus teologas Paulas Tillichas apie tai
pasakeé: ,Mus valdo jéga, kuri siekia mus sutraiskyti.“ Kaip tik $i

jéga menkina savigarba.

Menka savigarba ir paklusnumas
Menka savigarba daugeliu bady, uzkre¢ia misy gyvenima ir nu-
kreipia veiksmus. Saves negerbiantis individas gali bati pernelyg pa-

klusnus. Save jis laiko nieko nevertu, ignoruoja savo poziarj, viltis
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ir svajones ir daznai sliejasi prie stipresnio, valdingesnio autoriteto,
kuriam pakliista. Taciau taip elgdamasis jis nutolsta nuo tikrojo sa-
ves ir nuo savo tikrujy galimybiy bei vidiniy iStekliy.

Jis bugstauja, kad nepaklusdamas praras artima Zmogy, tadiau
nesuvokia, kad praranda save. Tokie Zmonés daznai tampa priklau-
somi nuo kity ir iSminties bei stiprybés $altinio iesko iSoriniame pa-
saulyje. Deja, Zmoneés, nuo kuriy jie priklauso, daznai jais naudojasi

dar labiau menkindami ju savigarba.

Menka savigarba ir neviltis

Menka savigarba savaime kelia neviltj. Kai kas neviltj laiko depre-
sijos simptomu, bet Zvelgiant atidZziau matyti, kad neviltis tiesiogiai
siejasi su saves nuvertinimu. Zmogus, manantis, kad jo gyvenimas
ar iforinis pasaulis beviltiskas, jauciasi bejégis, negalintis nieko pa-
keisti. Jis pasiduoda nevil¢iai ir bejégiskumui, nes nesuvokia savo
gyvenimo prasmés, krypties ir galios. Taip yra todél, kad jis nuolat
nuvertina savo poziurj ir jausmus. Ilgai luosines save pastangomis
isiteikti kitiems, jis nebemato savo esminiy vertybiy. Sis Zmogus
uzmirso, kad kickvieno gyvenimas Zeméje yra reikimingas. Menka

savigarba verdia save i$trinti.
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SIANDIENOS DIETA

Atsikratykite neigiamuy minciy apie save

Siandienos pratimai labai svarbis, galima sakyti, esminiai. Puoseléjant
blogas mintis apie save, sunku islaikyti sveikatq, sékmg, bendravimo
dZiaugsmq ir geranoriskumaq. Kai tik atrasime ir pripaZinsime savo vidi-

nius isteklius, atsivers daug naujy galimybiy.

PIRMAS ZINGSNIS: MENKA SAVIGARBA YRA MELAS

A. Svarbu pripazinti, kad menka savigarba yra melas. Kad ir kokiy
klaidy padaréme, vis tiek kiekvienas esame vertingas. Daugelis
saves smerkimo budy pagrista melu, kuriuo patikéjome.

B. [3vardykite tris melo sau biidus, kurie kelia neigiamas mintis
apie save.

¢. Uirade kickviena melagingg Zinia, paklauskite saves: ,Ar tikrai
tai tiesa?“ Pamastykite. Ar uZ tai pasmerktuméte kita Zmogy?
Ar tiesa, kad esate nepataisomi? Ar tikrai nusipelnote bausmés,

kuria sau skiriate?

ANTRAS ZINGSNIS: KAIP MENNA SAVIGARBA VEIIA
Suzinojg, kaip menka savigarba veikia, galésite padaryti j3 nekenks-
mingga. Ji i$ karto pasitaisys, kai tik pazinimo spinduliai nusvies §j
tamsy kampa.
A. Suradykite, dél ko saves nemégstate ar negerbiate. Tik sudarykite
$3rasa.
B. UzraSykite savo vidinj savikritikos pokalbj. Kg sakote sau? Pa-
prastai kiekvieno viduje netyla dialogas — nuolat kamuojame

save priekaistais. UZrasykite savajj.
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Kaip $ios mintys ir ZodZiai veikia jisy elgesj? Kaip jusy menka
savigarba luodina jusy gyvenima? Ka darytuméte, jeigu ji ne-

kliudyty?

TRECIAS ZINGSNIS: MENKA SAVIGARBA APGREIKITE

Suragykite, dél ko save mégstate ir gerbiate. Atsakymas ,nieko”
netinkamas. Sédekite, kol sugalvosite kg paradyti. Kuo daugiau
radysite, tuo daugiau min¢iy, kils.

Neigiama vidinj pokalbj pakeiskite priesingu. Samoningai para-
Sykite ir pasakykite teigiamy dalyky apie save. IStarkite tai gar-
siai. Pries veidrodj. Pazvelkite | save ir pradékite matyti tai, kas
jusy gyvenime vertinga. Tai pasakykite. (Pratimg atlikite kartg
per dieng — ryta, kai valotés dantis.)

Prisiminkite viena dalyka, kurio padaryti neleidzia menka savi-
garba, ir Siandien tai atlikite.

Sis zingsnis gali bati labai sunkus. Tada pradékite nuo mazo
dalyko. Ar galite sau leisti valandélg pasivaikscioti parke? Nusi-
pirkti Zurnala ir paskaityti? Stipréjant savigarbai, pajégsite Zengti

didesnius Zingsnius, t. y. galésite iSreiksti save ir tuo dZiaugtis.

KETVIRTAS ZINGSNIS: STIPRINKITE SAVIGARBA

Kuo dazniau atliekame $iuos pratimus, tuo stipresni tampame.

Nuolat treniruodamiesi sporto saléje kartais jauc¢iame skausmus.

Sie pratimai irgi gali kelti skausma. Pakentékite. Tai tik augimo

skausmai.

Suragykite veiksmus, kuriuos atliktuméte, jeigu jaustumérés geri
tokie, kokie esate.
Suradykite veiksmus, kuriy neatliktuméte, jeigu save gerbtu-

méte.
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¢. Atlikite vieng veiksma i§ A sarado ir atsisakykite vieno veiksmo

i$ B grupés. Pratima kartokite, kol taip elgdamiesi pasijusite ge-
rai. Paskui pereikite prie kito sara$o punkro. Sj pratima tiesiog
pradékite ir tgskite. Cia svarbu i$tvermé. Teskite nepaisydami
savo jausmu, ir nejucia $ie veiksmai taps jpro¢iu. Blogis pamazu

iStirps ir gimsite i§ naujo.
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DEVYNIOLIKTAS SKYRIUS

KETURIOLIKTA DIENA

APGAULE

Nieko néra paslépta —
Nuo seniausiy laiky
Viskas matyti kaip dienos Sviesoje.

SENAS DZENBUDIZMO POSAKIS
~&

Daug skausmo ir kartélio sukelia patirta i§davysté. Tai ne tik su-
krecia santykius su kitais, bet ir gali pakirsti pasitikéjimg savimi.
I3duotas Zmogus dél to kaltina save — es3 dél savo nenuovokumo ar
nebrandumo negaléjo suprasti, kas i§ tikrujy vyksta. Apgaulé paker-
ta pagarbg. Daugelis Zmoniu, kurie jaudiasi iSduoti sutuoktiniy, kity
$eimos nariy ar baznycios, mokyklos vadovy, nustoja gerbti ne tik
$iuos Zmones, bet jy atstovaujamas vertybes. Jie nusprendzia, kad visi
i8daviko organizacijos nariai nieksai ir organizacija nieko neverta.

Apgautas zmogus jaucia didelj kartélj, jam netgi atrodo, kad
gyvenimas neteko prasmés ir sunku eiti pirmyn. Jo pasitikéjimas
pakirstas. Jis nenori daugiau taip nukentéti ir nebeZino, kuo galéty
pasitikéti.

Pasitikinti Zmona Kamela nuosirdZiai augino vaikus. Kai vyras
émé vis véliau grizti i§ darbo, i$ pradZiy ji mané, kad padaugéjo dar-
bo. Savaitgaliais, kai vyro nebadavo namie, ji su vaikais lankydavosi
pas gimines. Jos pasitikéjimo nedrumsté né skambudiai vyrui vélai

vakare. Pagaliau po pusmecio Kamelos draugé, kuri sakési negalinti
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pakesti Sitokio moters kvailinimo, pakvieté jg kartu papietauti ir
pasakeé, kad vyras svetimauja. Kamela sédéjo sukrésta.

— A§ kvaisa, — pagaliau prataré ji.

— Ne kvaisa, — patikino draugé, — o per daug patikli.

Si skaudi istorija baigési tuo, kad $eima i$iro. Cia svarbu pasaky-
ti, jog apgauta Kamela prarado pasitikéjima ne tik savo sutuoktiniu,
bet ir visais vyrais, santuoka, vyro ir moters draugyste ir galy gale

savimi. Ji ilgai negaléjo iSgyti.

Apgaulés formos

Apgaulé pasireiskia daugeliu atviry ir slapty formy. Viena daZniau-
siy — partnerio neiStikimybé. Daugelis to bijosi. Taciau yra ir kity
ne maZiau prazutingy apgaulés formuy, kuriomis visi naudojamés
ar nuo kuriy nukenciame. Ypa¢ daznas ,lengvas, nekaltas” melas,
kuris daugeliui atrodo visai nereik§mingas. Zmonés mégsta perdéti,
pasakoti pramanytas istorijas, lyg tai baty priimtina.

Apgauna ir psichologiniai Zaidimai, apsimetimas, melagingi pa-
yadai. Sis, regis, jprastas elgesys irgi pakerta pasitikéjima. Zaisdami
psichologinius Zaidimus apsimetinéjame ir samoningai arba nesa-
moningai trikdome kitus Zmones. Sios melo formos, kurias galbat
laikome menkniekiais, tampa elgesio jprociais. Isitvirting misy
kasdienybéje jie tyliai mus nuodija, atima sveikatg ir gyvenimo pil-

natve.

Veidmainyste

Veidmainis sako viena, o daro kita, apsimetinéja. Savo apranga,
veiksmais, ZodZiais jis klaidina kitus ir kartu save. Uzkietéj¢ veid-
mainiai netgi pamirsta, kas i tikrujy esantys. Kra$tutiniu veidmai-

nystés atveju matome apgavikus, sociopatus, kuriems jprasta vynio-

PYKCIO DIETA | 125



ti kitus apie pirsta siekiant ka nors idvilioti. Jie paprastai troksta
garbés, pripaZinimo, turto, padéties, kurios nenusipelné. O i$ tiesy
mégina visa tai pavogti i$ kity né nesuvokdami, ka gauna. Saugoki-

tés veidmainiy ir neveidmainiaukite.

Melas

Sau ir kitiems meluojame daugeliu bady. Labai svarbu tai isi-
aiskinti, nes meluodami rizikuojame uzmirsti, kas i3 tiesy esame,
kokia masy paskirtis ir kaip rasti gyvenimo dziaugsmg ir prasme.
Meluodami jkaliname save fantazijy tvirtovéje, ilgainiui pametame
savo kryptj ir sveika nuovoks. Tada klimpstame vis gilyn j mela ir
iliuzijas, nebeskiriame jy nuo tikrovés. Taip tampame vis pavojin-
gesni sau ir kitiems.

Melas yra ne tik netiesos sakymas, bet ir perdéjimas, painiy Zi-
niy skleidimas, klaidinanc¢ios uzuominos. Meluoti galima ne tik
zodziais, bet ir veiksmais, nenuogirdziais poelgiais. Melas — tai ir
nenoras bendrauti, uzsisklendimas. Slépdami tiesa apie save taip pat
meluojame.

Meluojame ka nors menkindami, ignoruodami, neigdami, ko
nors neva nematydami. DazZnai Sitaip apgaudinéjame save.

Norint pazvelgti tiesai j akis ir atitinkamai elgtis, reikia daug
jéguy ir drasos. Stiprinant Siuos jgidZius, melas ir jo poreikis trau-

kiasi.

Vagyste

Vagysté yra dar viena jprasta apgaulés forma. Tai tiesioginé ap-
gavysté ir antpuolis. Vagis, paimdamas tai, kas jam nepriklauso,
pasikésina j Zmogy, kurj apiplésia. Svarbu suvokti, kad jmanoma

pavogti ne tik asmening nuosavybe.
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Galime pagrobti kito laika, energija, gailesti, démesj, partne-
rystg, draugyste ir entuziazma. Galime atimti kito Zmogaus gera
nuomone apie save, viltj, gyvenimo dZiaugsma. Vagyste pasireis-
kia daugybe formy. Veidmainis vagia kity pagarbg ir meilg. Daug
#moniy nenutuokia, kad yra vagys. O kiti kasdien apvagiami. Tai

svarbu suprasti, kad nevogtume ir nesileistume apvagiami.
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SIANDIENOS DIETA

Nustokite meluoti, gyvenkite tiesa

Daugelis bagitaujame, kad tiesa mus suzlugdys. Netiesa — kaip tik sau

ir kitiems sakomas melas, visy formy apgaulé, sekina, sunkina ir tersia

gyvenimq.

PIRMAS ZINGSNIS: ATSISANYNITE VIENG MELO PER DIENA

Suvoke, kaip meluojate, ir dieng pragyveng be melo, nustebsite dél

savo puikios savijautos.

Surasykite visas melagingas Zinias, kurias sakote sau ir kitiems.
Prie kiekvieno melo paraykite, ko juo siekiate.

Prie kieckvieno melo paradykite, kokj poveikj jis daro jums ir jo
gaveéjams.

Nemeluokite. Bent $iandien. Tiesiog liaukités melave.

Galbar prireiks patyléti, keisti sisenéjusj elgesj. Prisiminkite,
kad tai truks tik Siandien. Taip elgdamiesi pastebésite, kaip kiti
jums meluoja. Jy nesmerkite. Tik stebékite, kas vyksta. Matote,
kaip visus apraizgo melo tinklas. Stebékite, kaip jauciatés i$ jo

issivadave. Giliai jkvepkite.

ANTRAS TINGSNIS: SATININGA SAVIRAISKA

Ko nors paklausti, uzuot atsake jprastu biidu, stabtelékite ir pa-
zvelkite | savo vidy. Ka i$ tiesy apie tai manote?

Atsakykite saziningai. (Tai nereiskia, kad privalu viskq iskloti
pasnekovui ar ji aprékti. Atsakingai jvertinkite savo poziarj ir
tai pasakykite. Kalbékite paprastai. Nieko nesureik§minkite.

Tik sakykite tiesa sau ir kitiems.)
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Palaukite atsakymo. Nutilkite ir leiskite pasnekovui nuosirdziai
atsakyti. Atsakyma priimkite. Nesipriesinkite. I$siaiskinkite tik-

raja pas$nekovo savijauta ar poziurj.

TRECIAS TINGSNIS: GRAZINNITE TAY, KAS JUMS NEPRIKLAUSO, NEVONITE
Pamastykite, ka savavaliskai paémeéte i§ kity ir laikote neteisétai.
Sudarykite sarasa. [traukite viska, kas ateina j galva, ne tik daik-
tus ar pinigus.

Tai, ka paémeéte, graZinkite savininkui. Raskite sau priimting
buda tai atlikei. Jeigu i§ kito atéméte gera nuomone apie save
ar viltj, tai graZinti galite jvairiais badais: 3j Zmogy pagirkite
ar padrasinkite. Pazvelkite j savo vidy, ir atrasite priemoniy tai
atlikti.

Saugokités imti tai, kas jums nepriklauso ar negaunate laisvai.
Liaukités taip elgtis. ]sisamoninkite, kaip kitiems keliate neigia-

mus jausmus. Nustokite taip elgtis.

NETVIRTAS ZINGSNIS: SAIINES BIENORASTIS

Sie uzradai tik jusy. Daugiau niekas ju nematys. Ussirasykite
savo jprastus melus (skirtus sau ir kitiems), savo apgaulés ir va-
gystés formas, taip pat saziningo elgesio budus. Rasykite kas-
dien. Netgi viena dvi eilutés gali ka nors pakeisti. Apradykite,
kas darosi jums ir kitiems, kai atsisakote melo ir jj pakeiciate tie-
sa. Galbat taip pamégsite §j dienorastj, kad jis taps jprociu. Tai

nuostabus jprotis. Ir netrukus jis gali pakeisti kitus jprocius.
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DVIDESIMTAS SKYRIUS

PENKIOLIKTA DIENA

KARTOJIMAS IR PATAISOS

KETURIU PRAEJUSIU DIENU
KARTOJIMAS

PIRMAS JINGSNIS: SVARBIAUSIOS MINTYS
Suradykite svarbiausias keturiy praeity dieny mintis. Kuo jos jsi-

mintinos?

ANTRAS 2INGSNIS: SVARBIAUS] PRATIMAI
Kurie pratimai jums reik§mingiausi? Kodél? Gal norite juos pa-
koreguoti? Gerai. Puiku pasirinkti tai, kas tinka, ir dar priderinti.
Visi esame skirtingi. Mazos pataisos padés geriau sisavinti med-

Ziaga.

TRECIAS TINGSNIS: SUNKIAUS] PRATIMAI
Kurie pratimai buvo sunkiausi? Ar kuriy nors negaléjote atlikti ar
neatlikote? Nieko bloga. Taip gali bati. Tadiau labai svarbu juos
prisiminti. Apie tai truputj pamastykite. Kuo Sie pratimai jums
sunkis ar nemaloniis? Ar suvokiate, kaip jie atlikti galéty pakeis-
ti gyvenima? Ar norite nors vieng juy atlikti? Ar norite viena jy

atlikti $iandien?
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KETVIRTAS ZINGSNIS: BEIKSMINGOS BENDRAVIMO SITUACII0S
Atlikdami pratimus patiriame naujy ir reik§mingy bendravimo si-
tuaciju. Tai nei$vengiama. Aprasykite, kas atsitiko. Apibudinkite
reik§mingas bendravimo situacijas. Kas dar atsitiko bendraujant
su Zmonémis? Svarbu tai uZsiradyti. Nagrinéjant $ig programa, bus

jdomu atsigrezti ir perzvelgti nueita kelia.

PENNTAS ZINGSNIS: REIKALINGI POKYEIAI
Aprasykite per $ias kelias dienas j galva atéjusias mintis apie reika-
lingus poky¢ius. Rasykite viska, ka galvojate. Nebutina viska atlikti
i karto. Tik uZsiradykite. Vien pripaZinti permainy poreikj yra di-
delis zingsnis | priekj. Tac¢iau daugelis | tai nekreipia démesio. Prisi-

pazinkite, kad norite suvokti, kokiy poky¢iy jums galbat reikia.

SESTAS 2INGSNIS: REINALINGI VEINSMAI
Atlikdami $iuos pratimus galime susivokti, kad ko nors nepamalo-
ninome skambuciu ar dovana, ko nors nepabaigéme ar nejgyven-
dinome svajoniu. Pravartu tai uZsira$yti. Tiesiog i$vardykite. Nesi-

grauzkite. Tik viska surasykite.

SEPTINTAS ZINGSNIS: IVYNE PONYEIAI
Atlikdami programa pastebime ir savaiminius, spontaniskus savo
potiario pokycius. Tai aprasykite. Juk nuostabu: daug kas keiciasi

savaime.

ASTUNTAS 2INGSNIS: ATLINTI VELKSMAI
Savaime kei¢iantis gyvenimui veikiausiai atlikote daug naujy veiks-
muy. Visa tai apradykite. Atliktus dalykus lengva uzmirsti. Jeigu jy

neprisiminsime ir neapraysime, jie dings. Kuo daugiau jvykiy pa-
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stebésime ir suvoksime, tuo didesnj poveikj jie padarys masy ir kity

gyvenimui. Be to, tai padrasins ir jkvéps eiti tolyn.

DEVINTAS ZINGSNIS: GALIMYBES
Dabar galime suradyti, kokius Zingsnius norime Zengti. Tinka bet
kas i§ visy gyvenimo sri¢iy. Atliekant $ia programa gali kilti naujy
tro$kimy, tiksly, viléiy ir galimybiy. Nepaleiskite ju i§ ranky. Ko-

kias naujas galimybes regite? UZsirasykite. [gyvendinkite.

DESIMTAS 1INGSNIS: PAIADAS
Ar $iandien norite sau ka nors pazadéti? Sis stiprus pasiryZimas
jums labai svarbus. Pazadai turi galios, o dar didesnés — ju teséji-
mas. Duokite pazada, kurj galésite teséti. Pastebékite, kaip jauciatés

jo laikydamiesi.

VIENWOLIKTAS Tinesnis: LAIMEJIMAI
Dabar surasykite laiméjimus savo gerovei. Sqmoné natiraliai neigia
poky¢ius, paZangs ir atliktus darbus. Prisimindami, kas vyksta, ir
tai taisydami $j procesa kei¢iame. Suvokiame savo elgesj ir jo pa-
darinius savo gyvenimui. Tai atlikdami su nuostaba atrasite, kiek
daug laiméjote. Dalyky, i kuriuos kreipiate démesj, daugéja. Kuo
daugiau galvosite apie laiméjimus (ne apie netektis), tuo daugiau jy

patirsite.

Gero véjo.
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DVIDESIMT PIRMAS SKYRIUS

SESIOLIKTA DIENA

VALDYMAS IR VIRSENYBE

Argi ne visuose dalykuose nuolankiausieji nugali naréiausiuosius?

LAODZI
~

Gyvenime gausu i$$ukiy, nusivylimy ir galimybiy, todél troskimas
valdyti atrodo savaime suprantamas. Vadovaujamés iliuzija, kad
valdydami jvykius, save ir kitus basime saugs, tvirti ir laimingi.
Deja, tai netiesa. Kuo stipriau griebiame, laikome ir manipuliuoja-
me, tuo maziau galios turime.

Ypac trok$tame valdyti meiléje, nes jau¢iamés pazeidZiami, ne-
tvirti, priklausomi nuo emocijy. I§ pradziy kyla noras turéti partne-
ri: trok$tame Zinoti visus jo veiksmus ir i§ jo reikalaujame jmanomy
ar nejmanomy dalyky. Noras turéti stipréja ir uzverda kova dél ga-
lios. Atrodo, kad partneris jums priklauso ir turite teisg daryti jtaka
jo sprendimams ir gyvenimui.

Abu partneriai — valdantis ir valdomas — netenka laisvés ir ge-
rovés. Nors virSesnysis gali sakyti, kad viska daro i§ meilés, rapin-
damasis partnerio gerove, $is santykis yra gristas slapta baime ir
pykéiu, kuris pasireiSkia noru valdyti. Meilé visada gerbia ir auks-
tina kita, leidZia jam buti savimi, laisvai ieSkoti sprendimy, ir juos

priimti. Ji siekia ne paverzti kito gyvenima, bet jj turtinti.

PYKCIO DIETA | 133



Taciau daugeliui patinka biti valdomiems. Jiems atrodo, kad
valdingi partneriai jais rapinasi. Tai pavojinga saviapgaulé. Valdy-
damas kita Zmogus visada sickia savo naudos ir saugumo.

Tara daugiau kaip metus draugavo su Robertu, kol suvoké, kad
jos kaléjimo vartai stipriai uZzsitrenke. I pradZiy sulaukdavo atsitik-
tiniy klausimy, apie tai, kaip sekasi darbe, su kuo kalbéjosi, su kuo
i§ kolegy bendravo bare, kai visi uZéjo po darbo. Netrukus Robertas
émé klausinéti daugiau ir jkyriau. Jis reikalavo i§ darbo grizti nu-
statytu laiku. Tarai pavélavus, jis nir$davo. Kartu su jo baime augo
poreikis valdyti visa partnerés laikg ir veiksmus.

Robertas sake, kad taip elgiasi i$ meilés, noréjo, kad kiekvieng
akimirka Tara buty $alia. I§ pradZiy Tarai tai patiko. Bet véliau
ji jauteési vis daugiau suvarzyta, bijojo iSeiti i§ namy nepaklaususi
partnerio leidimo, nerimaudavo, kai bent keliomis minutémis vé-

luodavo grizti.

Valdingumo dinamika
Vidinés pusiausvyros sutrikimas Zadina norg valdyti kita. Kito Zmo-
gaus ar situacijos valdymas leidZia pajusti savo galia, stiprybe, virSenybe
ar vidinés pusiausvyros ir stabilumo iliuzija. Deja, ka nors tvirtai laiky-
dami gniauztuose, i§ tiesy tai sutraiskome ir eikvojame savo jégas.
Troskimas valdyti ir pirmauti gali virsti liguista priklausomybe.
Atrodo, viskg laikome rankose, jauciame savo jéga, galia, po kojo-
mis — visas pasaulis. Nereikia né sakyti, kad valdingas individas,
norédamas jaustis pakiliai, vis labiau spaus kitus. Netrukus jis taps
tironu, trokstanciu pavergti viska, ka mato.
Tacdiau anksciau ar véliau jo valdzia zlugs. Galy gale jam teks
pripazinti, kad jaudiasi silpnas ir nekendiamas. Be to, jis gali jaustis

pasimetgs padrikame ir nesuvaldomame pasaulyje.
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VirSesniujy baime

Kitas stiprus troskimg valdyti Zadinantis veiksnys yra virSesniujy
baimé. Nenorime buti valdomi. Nenorime, kad kiti kontroliuoty
miisy gyvenima. Daugelis troksta kity pripazinimo it palankumo,
taciau bijo bti jy pavergti. Sis konfliktas sprendziamas siekiant ki-
tus valdyti. Manoma, kad valdZia suteiks galios ir apsaugos nuo bet
kokiy pinkliy. Tadiau $ie Zmonés i tiesy supanéioja patys save, t. y.

prisiri$a prie ty, kuriuos troksta valdyti.

Saugumo tro$kimas

Saugumo ir tvirto pagrindo troskimas Zmonéms jgimtas. Padary-
tume kone viska, kad to pasiektume. I§ $io troskimo kyla ir noras
valdyti. Daznai skausmo, nerimo, depresijos iftakos yra vidinis ne-
stabilumas. Tai patiriame nutolg nuo savo vidinés asies. Gyvenimas,
kurio pagrindas ir saugumo laidas yra ego, pinigai, santykiai, grozis
ar nuosavybé, anksciau ar véliau nuvilia. Svarbu rasti tikrajj savo
saugumo $altinj, kuris uitikrina stabiluma bet kokiomis aplinky-

bémis.
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Tegu viskas buna taip, kaip yra, — nustokite valdyti

Siandienos pratybos ypal malonios ir naudingos — daug malonesnés ir

naudingesnés nei jsivaizduojate. Tai atlikdami pamatysite, kiek energijos

susigrqZinate, kick vidiniy ir iSoriniy paniiy atrifate, ir pajusite, kaip

stipréja tikrasis vidinis saugumas.

PIRMAS IINGSNIS: KA VALDOTE?
Surasykite visus, kuriuos valdote ar norite valdyti.
I §j sarasa jtraukite ir save. Surasykite bidus, kuriais valdote ir

kontroliuojate save.

ANTRAS 1INGSNIS: NUSTOKITE VALDE KITUS

Pasirinkite vieng asmenj i$ saraso ir leiskite jam bati visiskai to-
kiam, koks yra. Visiskai jj priimkite.

Ar pasiseke atlikti A dalj? Aprasykite rezultatg. Kaip pasijutote?
Kuo uz tai sumokéjote?

Isivaizduokite, kad $iam Zmogui paprasciausiai leidZiate biti to-
kiam, koks jis yra. Kaip dabar pasijutote? Kaip pasikeité jisy san-

tykis su juo? Kaip pasikeité jiisy energija ir savo gerovés pojutis?

TRECIAS ZINGSNIS: UITIKRINKITE LAISVE IR SAU

Atlikite §j pratima su savimi.

Leiskite sau biti tiesiog savimi. Liaukités save prievartave, smer-
ke ir baude uZ savo gyvensens. Nusiimkite kilpa nuo kaklo.
Kaip jaudiatés? Kokios naujos perspekcyvos jums galbat atsive-

ria? K3 stabdé jusy begalinis troskimas valdyti?
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KETVIATAS ZINGSNIS: ISSIAISKINKITE, KAS VALDO

Skirtingi Zmonés, atlikdami §j pratima, prieis prie nevienody i$va-

dy. Tai gerai. Sio pratimo tikslas yra atsakyti j klausima. Pamasty-

kite: kas i§ tiesy valdo jasy ir kity gyvenimus? Leiskite atsakymui

ateiti.

Kas i§ tiesy valdo pasaulj? Pamastykite.

Nuo ko priklauso jusy gyvenimas, kai esate padare viska, ka
galite?

Ka laimite kovodami su gyvenimu?

Ar galima reaguoti kitaip?
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DVIDESIMT ANTRAS SKYRIUS

SEPTYNIOLIKTA DIENA

KERSTAS

Darykite tik gera, venkite kenkti.

BUDA
~

Nors 3i tema gali pasirodyti sunki, truputj pamastykite ir suvoksite,
kad visa gyvenima persmelkia kersto troskimas. [skaudinti, isduoti,
iZeisti ar jpyke, daZniausiai nejucia norime atkurti pusiausvyra, at-
silyginti tuo padiu — skriaudéjui suteikti skausmo, pakenkti, jrodyti
savo teisuma, pasakyti, kad nukentéjome. Mes geri, jie blogi, taigi,
turime teis¢ jiems kersyti.

Kerstas pasireiskia daugybe formy — kra$tutiniais atvejais tie-
siogiai uzpuolant ta, kuris padaré Zalos. Kai kurios kersto formos
jteisintos — tai bylos, skundai, teisinés sankcijos. Auka, neatlyginusi
skriaudéjui i§ karto, daznai negali nurimti. Ji slapta rezga kersto
planus ir budriai laukia tinkamos progos.

Kartais ker3tas rusena tyliai: atsukame nugara, neatsakome j

skambutj, skriaudéja apkalbame jo artimiesiems, sickiame, kad jis

nebiity pakviestas j pobiivj, negauty pelnyto paaukstinimo. Kartais
jmanoma net iSrakyti jj i$ darbo.
Kiekviena ker$to forma yra praZitinga ir labiau kenkia tam, ku-

ris jo troksta, nei $io skriaudéjui. Visy pirma nepagalvojame, kodél
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»nukentéjome®. Kita apkaltinti gali bati lengva ir patogu. Tadiau
norint atsitraukti ir j situacija pazvelgti i§ toliau, reikia brandos,
drasos ir i$minties.

Henrj netikétai paliko Zmona. Ji daug karty jam skundési esanti
nelaiminga ir prasée kartu pamastyti apie pokycius, tadiau jis nie-
kada | tai nekreipdavo démesio. Sakydavo, visos moterys mégsta
skystis. Nejmanoma joms jtikti.

Henris mané, kad Zmonai davé viska, ka galéjo. Laiké save pa-
vyzdiniu vyru. Daug dirbo, leido jai valdyti visa Seimos biudzZeta,
sau pasilikdavo tik truputj. Henris buvo i$tikimas, punktualus, lai-
ku grizdavo namo, neuzsibiidavo ilgai su draugais, visada laikési
todzio. Jis puikiai sutaré su vieninteliu sinumi DZeisonu, i$tisus
savaitgalius su juo Zaisdavo. Tadiau nepasotinamas zmonos artu-
mo poreikis ji trikdé. Ji noréjo daugiau laiko praleisti dviese, trosko
meilés, romantikos. Muilo opera, galvojo Henris.

Viena ryta Zzmonos nerades, Henris ne tik sutriko, bet ir jtaZo.
Ju nejmanoma patenkinti, bambéjo jis sau. Mané, kad ji paliko, nes
buvo per silpnas. Gerai, daugiau jis nebus lepsis. Henris émé regzti

kersta.

KerStas ir bejégiSkumas
Henris jautési apkvailintas. Zmonai i$éjus, ji kamavo silpnumo ir
bejégiskumo pojitis. Jam (kaip ir daugeliui) ker$tas buvo priemoné
susigrazinti stiprybe, valdzia, jrodyti pasauliui, kad jis ne liurbis. Jis
noréjo Zzmonai pasakyti, kad yra uz ja stipresnis, virSesnis. Gausi tai,
ka padarei man. Tada matysime, kas laimés.

Taciau kersto Zaidimas niekam nesibaigia laiméjimu. KerStas
neatskleidZia jokios jégos. Jis visada kyla i§ silpnumo, bejegiskumo

jausmo, ir rodo, kad kerStautojas nezino kity budy, savigarbai ap-
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ginti. Kersta palaiko tik pyktis, suteikiantis jégos pojutj. Bet pyktis
i8 tiesy yra tik automati$ka, nevaldoma reakcija i skausma, bejégis-
kumg ir netektj. Ker$tas niekada néra konstrukeyvus ir neidtaiso

blogio, tik ker$ytojg traukia Zemyn, atima gyvenimo dZiaugsma.

Priklausomyhé nuo kersto
Kersto troskimas daznai tampa obsesija ar priklausomybe. Zmogus
vis daugiau apie tai masto, ir ilgainiui mintys apie kersta uzgozia
kitus interesus. Gyvenimas susiauréja. I$sivyscius priklausomybei
atrodo, kad uz kersta svarbesnio tikslo néra. Nuo jo priklauso vidi-
né pusiausvyra.

Dainai tai patiria nuzudytujy artimieji, kurie gali pradéti sveik-
ti tik tada, kai Zudikas gauna ,atpilda®. Iki to meto juos persekioja
mintys apie mylimojo nelaime ir ker$ta, kurj jie suvokia kaip savo

teise.

Kerstas visiems — perkélimas

Kitas baisus ker$to troskimo padarinys yra jo perkélimas. Tada
ker$to tikslas nuo kenkéjo savaime nukrypsta ir j nicko détus Zmo-
nes. Pavyzdziui, nukentéjus nuo kitos rasés Zmogaus, netrukus visi
§ios rasés atstovai gali atrodyti kalti. Kersto troskimas nukrypsta j
bet kurj $ios grupés atstova, nepriklausomai nuo jo asmenybés ir
gyvenimo.

Kerstas aklas. Kerstas ne tik apakina kerytoja, bet ir smogia
nekaltiems Zmonéms. Praéjus metams po skyryby, Henris vél émé
draugauti su moterimis ir jauté pikdZiugiskq malonumgy slapta jas
apgaudinédamas. Jis netesédavo pazady, joms meluodavo, vienu
metu turéjo daug meiluZiy — elgési taip, kaip noréjo elgtis su Zmo-

na. Jis nusprendé, kad daugiau niekada neatsidurs kvailio vietoje.
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Tai tesesi kurj laika. Henrio Zmona laimingai draugavo su kitu
vyru, o Henris vis dar liepsnojo pyk¢iu ir nuo to kentéjo moterys, su
kuriomis jis dabar bendravo. Jis kersijo visoms moterims. Deja, pa-

nasiy istorijy ne taip jau maza. Taip elgiasi daugelis vyry ir moteru.

Kerstas ir psichikos liga

Pagrindiné psichikos sutrikimy (ir kano ligy) priezastis ir veiksnys
yra ker$to troskimas. Nuolat rusenantis ir kurstomas pyktis yra ti-
kras nuodas. UZuot nuo jo valesis, nelaimingasis ji puoseléja savo
viduje. Kersto iStroSkes Zmogus prisiekia sau neuzmirsti to nelemto
jvykio ir neleisti jam pasikartoti. Taigi jis laukia naujos progos nu-
kentéti ir smogti atgal.

Si pykéio forma #lugdo pasitikéjima, slopina spontanidkuma,
meile, atviruma, tada u¥anka vidinis kiirybingumo $altinis. Zmo-
gus negali pamatyti ir naudoti daugelio vidiniy iStekliy ir kurti
naujo gyvenimo, sutvirtinto prasminga patirtimi. Kersto troskimas
ikalina skausmingoje praeityje, neleidzia jos uimirsti ir jkvépti $vie-

Zio oro.
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SIANDIENOS BIETA

Atleiskite visiems (iskaitant save). Atleidimo procesas

Daugelis jau nagrinéty knygos pratimy buvo atlaidumo formos. Sian-
dien tiesiogiai mokysimes atleisti. Si sqvoka pladiai vartojama ir kartais
suprantama klaidingai. Daugeliui atlaidumas nepriimtinas, nes jie ne-
tinkamai ji supranta.

Kai kas mano, kad atleidimas suteikia teisg elgtis kaip ankséiau ir
atleidZia nuo atsakomybés. Kitiems atrodo, kad uztenka tik pasakyti ,at-

leisk", ir padaryta Zaizda uzsitrauks, o skausmas praeis. Dagniausiai to

neuztenka. Daugelis sako: , Atleidan, bet vis tiek jauéiuosi prastai.”

PIRMAS IINGSNIS: KAS YRA ATLEIDIMAS
Atleidimas yra procesas. Paprastai jis uZima laiko (kartais ne). Rei-
kia atlikti tam tikrus veiksmus, ir jei tai padarysime nuosirdziai,
atleidimo maloné ateis savaime. Apie tai suZinosime pajute vidine
laisve, lyg nusimetus na$ta. Pajusime d¥iaugsma, sveikata, opti-
mizma. Imsime save labiau mégti. Busime pasiruode Zengti pir-
myn.

Pradedant atleidimo procesa, reikia pamastyti, kg manote apie
atlaidumg ir kaip jis veikia jisy gyvenime.
. Ka jums reiskia atleisti? Paragykite.
B. Kokius atleidimo padarinius matote? Paradykite.

¢. Kas atsitiko, kai kam nors atleidote?
ANTRAS FINGSHIS: KAM REIXIR ATLEISTID
A. Kam turétuméte atleisti? (Kam norite kerSyti? Arba kam slapta

jauciate nuoskauda?) Jus apstulbins toks ilgas saraas. Vis tiek
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rasykite. Jasy gyvenime rutuliojantis atleidimo procesui, sarasas
savaime trumpés.

B. Parasykite, uz ka turite atleisti kiekvienam zmogui. Rasykite
glaustai ir konkreciai. Nepasakokite visos istorijos. Ji tik atgai-
vins skausmg.

¢. Prie kickvieno asmens paradykite, kg jis galéty padaryti, kad
jums padeéty atleisti. Kas turi atsitikti, kad galétuméte atleisti?
Jeigu ,nieko“ — gerai, taip parasykite. Jeigu atrodo, kad $is Zmo-
gus visiskai nepataisomas, taip raSykite. Saziningai. Stebékite,

kaip 3is poziaris veikia jus ir jusy gyvenima,.

TRECIAS TINGSNIS: U KA REIKETY ATLEISTI JUMS
Si Zingsnj norétume praleisti. Paprastai esame linkg kaltinti kitus
ir retai susimastome, kad patiems taip pat reikéty atleisti ir kaip
galétume samoningai ar nesgmoningai to siekti.

Be to, kai kurie vengia apie tai galvoti nukreipdami démesj |
jiems padarytg zala. Jie uZsidengia akis, kad nematyty savo pada-
ryto blogio. Nemaloniame jvykyje visada dalyvauja dvi pusés. Nors
$is Zingsnis gali atrodyti sunkus, labai naudinga pamastyti apie savo
veiksmus. (Tai ne aukos kaltinimas. Nieko nekaltiname, tik prisi-
mename, kaip jsitraukéme j §j Sokj.)

A. Paradykite, u? ka reikia atleisti jums.
8. Kas turéry atleisti?
¢. Ar atsipraséte, ar papraséte atleisti?

D. Ar atleidote sau? Ko reikia, kad galétuméte sau atleisti?
NETVIRTAS TINGSNIS: SUSITAIKYMAS
Sis zingsnis pradeda gydyma, kurj vadinu susitaikymu. Kai kuriems

zmonéms uztenka vien $io Zingsnio: jie ka nors pamato, priima,
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ujaudia ir i$vysta bendra vaizda. Sis Zingsnis Zadina ne kaltg, bet

iSmintj. Atveria akis.

A. Paradykite, kokiais trimis badais jas galéjote prisidéti prie kiek-
vieno jums pakenkusio Zmogaus kaltés. (Pavyzdziui, Henris ga-
léty parasyti, kad neisklausé Zmonos ir nepaisé jos prasymu,.)

B. Paradykite, kaip galéjote pasielgti kitaip.

e. Surasykite tris gerus dalykus, kuriuos esate gave is Sio Zmogaus.

8. Suradykite tris puikius $io Zmogaus bruozus.

t. Paminékite tris atvejus, kad $is Zmogus kentéjo ar patyré sunku-
mu, ka reikéjo jam jveikti.

f. Paradykite tris dalykus, kurie jus sustiprino $ioje situacijoje.

6. Paradykite tris dalykus, kuriuos i$mokote i§ nemalonios situaci-
jos.

K. Paradykite, kas atsitikty, jeigu amzZiams atsikratytumeéte sio pykeio.

I. Nustokite radyti ir nekesti. Isivaizduokite §j Zmogy laimingg it
gera.

1. [Isivaizduokite save laimingg ir gera.

PENKTAS 1INGSNIS: TONGLEN — PASIUSKITE SVIESOS IR MEILES

Tibeto budistai atlicka grazy Tonglen pratima, kurio antroje dalyje
pasiuncia $viesos ir meilés — kitiems Zmonéms, jausmams, situaci-
joms ir sau. Pirmoje dalyje jkvepiame savo skausma ar béda — nuo
to nebégame, viska priimame. Antroje dalyje iSkvepiame $viesa ir
meile. Atlickant pratima nebatina jausti $iy emociju. Reikia tik su-
sitelkti j asmenyj, situacijg ir pan. ir pasakyti: siunciu tau $viesos ir
meilés. Si pratimg, vis kartokite. Jis vienas veiksmingiausiy. Vienas
meilés lasas i$gydo daug. Mums uztekty meilés visai planetai isgy-
dyti, tik dél Syk$tumo ja nesidalijame.

Dabar keiskite elgesj. Juk nieko neprarasite, tik sielvarta.
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DVIDESIMT TRECIAS SKYRIUS

ASTUONIOLIKTA DIENA

SMURTAS SANTYKIUOSE

Misy polinkis skaudinti vieniems kitus atskiria vieng gyvenimg nuo kito.

PAUL TILLICH
~&

Sis skyrius tesia praeito skyriaus temg ir su juo glaudziai siejasi. Vi-
sas smurtas tarp partneriy, pagristas noru ker$yti. Individas partnerj
(bendradarbj ar drauga) skaudina dabar, bet jo kersto troskimo $ak-
nys — giliau.

Kersto troskima paprastai sukelia koks nors praeities jvykis (ar
daug jvykiy), o dabartiné smurto auka (daZniausiai vienaip ar kitaip
priklausoma nuo smurtautojo) yra tik ledkalnio vir§iné. Smurtau-
tojas pagaliau rado atpirkimo oZj savo kerstui ilieti. Lindna tiesa
yra ta, kad smurtautojas daZniausiai kenkia artimam Zmogui, kuris
juo pasitiki ir ji myli.

Nelaimei, j smurtinius santykius Zmonés jsipainioja ir juos palai-
ko jvairiais badais né nesuvokdami savo tikrosios padéties. Daznai
Sie santykiai primena jy santykius su tévais vaikystéje. Todél jie at-
rodo patogis ir pazjstami. Vaikystéje tévy smurta patyre individai
bausme, valdingumg ir menkinima painioja su meile. Galbiit tévai
juos bausdami sakydavo: ,Taip elgiuosi i§ meilés tau.“ Tad dabar jie

smurtg sieja su meile.
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Andrius jauté poreikj tenkinti kiekviena vir$ininko nora. Stro-
pus darbuotojas visus virSininko reikalavimus jvykdydavo netgi su
kaupu. Darbe Andrius labiau uz viska trosko pripazinimo ir saugu-
mo. Jis mané, kad kuo daugiau duos, tuo daugiau galimybiu turés
savo poreikiams patenkinti.

Virsininkas, suvokes pavaldinio troskima bati pripazintam, émé
krauti jam papildomus darbus, liepdavo dirbti virsvalandsius, netgi
prasydavo asmeniniy paslaugy. O Andrius nemokéjo nustatyti riby
ir negaléjo pasakyti ne. I§ pradziy jis net nesuvokeé, kad daugelis
vadovo reikalavimy neteiséti.

Andrius pasijuto prastai tada, kai virdininkas émé iedkoti prie-
kabiy. Andrius niekuo negaléjo jam jtikti. Kad ir kaip pavaldinys
stengdavosi, vadovas visada menkindavo jo pastangas ir pasiekimus.
Netrukus vir$§ininkas émé Andriy uzgaulioti prie kolegy ir netgi ant
jo rekti.

Nereikia né sakyti, kad Andrius jsipainiojo i smurtinius santy-
kius. O jo pripaZinimo troskimas ir meilé darbui neleido jam duoti

teisingo atsako.

|vairios smurto formos
Smurtas gali pasireiksti daugybe formy. Daznai jis prasideda nuo
menkniekio ir ilgainiui iSauga. Keletas smurto formy yra nuolatiné
kritika, vie$as gédinimas, neteiséti ar nejvykdomi reikalavimai, sie-
kis valdyti ir kontroliuoti kita Zmogy, kaltinimas jZeidimu. Smurtas
yra ir nenoras isklausyti, patycios, atsisakymas patenkinti pagrjstus
partnerio poreikius. Be to, smurtu galima laikyti flirta vieSumoje ar
kitus biidus, kurie partneriui kelia nesaugumo jausma.
Smurtaujancio partnerio auka netruks pastebéti, kad jos savigar-

ba gerokai sumaZéjo. Sis Zmogus ims jaustis nepatrauklus, menkas,
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kvailas ar nevertingas kokiu nors kitu atzvilgiu. Aukai, ilgai palai-

kiusiai smurtinius santykius, gali biiti sunku susigraZinti savastj.

Priklausomyb¢ nuo smurto

Deja, kai kurie Zmonés tampa priklausomi nuo smurtiniy santykiy.
Baige vienus, jsipainioja j kitus. Sig bausme jiems uZtraukia menka
savigarba ir neapykanta sau. Daugelis Zmoniy labai prisirida prie
smurto. Savo poreikj kentéti jie patenkina kasdieniame bendravime
ir netgi lytiniuose santykiuose. Nepatirdami smurto jie nesijau¢ia
mylimi ar sujaudinti. Sis reiskinys — mégavimasis kandia — mokslis-
kai vadinamas mazochizmu.

Kai kurie Zmonés jaudiasi stipras galédami iStverti partnerio
smurtg, didZiuojasi savo i§tverme. Jie mano, kad pakeltas skausmas
sustiprina ar nuplauna nuodémes. Taigi savo kanéia ir patiriamg
smurtg jprasminame daugeliu bady.

I smurtinius santykius jklimpg¢ Zmonés prisidaukia skriaudy ir
kitokiais badais. Ne vienas i§ ju tvirtai jsitikines, kad priesingos
lyties asmenys yra pikti, agresyvis ar Ziauras. Kaip tik $i nuostata
ir traukia tokius Zmones, be to, ja pagristas ir smurto auky elge-
sys su kitais. Sie Zmonés daZnai sako, kad maloniis partneriai jiems
nuobodas. Malony Zmogy jie ignoruoja kaip neverta jy démesio ir
laiko. Jis nekelia is3ikio, be to, jie nenori pripaZinti, kad priedingos
lyties individas gali buti geras. Uzuot buve laimingi, jie jsikibe lai-

kosi neigiamo poziario j kitus.

Laimés baimé
Kai kurie Zmonés siekia patirti smurtg ir nenutraukia smurtiniy
santykiy, nes mano, kad yra to verti. Malonus elgesys juos skaudi-

na — galbiit todél, kad jo nematé tévy santykiuose, o gal dél to, kad
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patys neSiojasi isisenéjusia kalte. Kai kurie vengia laimés bijodami,
kad ji gali pasibaigti nepakeliama i$davyste.

Daugeliui laimé atrodo nuodéminga. Geriau kentéti kaip visi. Jie
bugstauja, kad uz pernelyg didele laimg jiems bus atlyginta kokia
nors neganda. Zvelgiant atid¥iau, paaiskéja, kad visiems Zmonéms

atrodo, jog privalu bati vertiems palaimingos meilés irlaimés.
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SIANDIENOS DIETA

Atmeskite bet koki smurta, ugdykite savigarba

Savigarbos ugdymas tapatus bet kokio smurto atsisakymui. Menkos savi-

garbos Zmogus né nesuvokia, kad yra smurto auka. O tai suvokus galima

pradéti issilaisvinimo kelig ir pakeisti jsisenéjus elgesj.

PIRMAS ZINGSNIS: ISTIRKITE SANTYKIUS
Pamastykite, kokie jasy santykiai jums atrodo destruktyvis, jums
zalingi ir jus Zeminantys.
A. Aprasykite, kuo $ie santykiai jums kelia nepasitenkinima.
B. Nicko neteisinkite. Tik aprasykite. Turime teis¢ isiaiskinti, kas

mus tenkina ar netenkina.

ANTRAS TINGSNIS: KAS JUMS ATRODO SVEIKA
Daugelis neatkreipiame démesio | tai, dél ko santykiai mums atro-
do naudingi ir geri ir kuo jie mus i§ tiesy tenkina, ta¢iau pastebime
mums nepatinkanéius dalykus ir stengiamés juos pasalinti (ar pa-
kesti). Atkreipdami démes; | tikruosius savo norus pradésime atsi-
naujinimo procesa. Visada i$siaiSkiname tai, ko nenorime. O dabar
leiskime sau jsivaizduoti trok$tamg gyvenima.
A. Apradykite savo trokstama padétj santykiuose su Zmonémis. Kas
jums atrodo sveika?
8. Kada patyréte sveika partneryste? Apie tai pamastykite.
¢. Dabar aprasykite, kas turéty atsitikti, kad jisy dabartiniai san-
tykiai bity sveiki. Radykite net tai, kas atrodo nejmanoma. Tai

padeés jums paZinti save, savo poreikius ir dabartine situacija.
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TREGIAS ZINGSNIS: IMKITE TINKAMAI ROPINTIS SAVIM)

Sveikata galima pasirinkti. [manoma rasti jégy ir i$minties, kuri pa-

déty iSeiti i$ Zalingos situacijos. Pasaulis didelis — daugybé Zmoniy

ir galimybiy. Tik atsiverkite.

A. Pasizadékite sau tinkamai rpintis savimi.

B. Dabar pradékite tinkamai rapintis savimi visais jmanomais
badais (kai kurie budai gali nepriklausyti nuo jasy santykiy).
Mankstinkités, sveikai maitinkités, bendraukite su draugais,
bendradarbiaukite, i$kylaukite.

¢. Numatykite kelis kartus per savaitg uzsiimti sveika, sau naudin-
ga veikla. Tai padés suprasti, kad ne vien partneris gali paten-
kinti visus jasy troskimus ir poreikius. Pradékite tenkinti savo
poreikius. Bendraukite ir su kitais Zmonémis, i$ kuriy galétumé-

te gauti tai, ko trokstate.

KETVIRTAS ZINGSNIS: NAUDINGAS BENDRAVIMAS

A. Savo norus ir poreikius iSsakykite partneriui.
Bendraujant su smurtaujandiu partneriu, neverta verkslenti, asa-
roti, kaltinti ar reikalauti. Atsiséskite tiesiai ir ramiai praneskite,
koks elgesys jums priimtinas ar nepriimtinas. Jo sutikimas visai
nesvarbu. Jus Zinote, kokj elgesj jiis galite priimti.

B. Nustatykite ribas ir jy laikykités.
Kad bendravimas buty naudingas, reikia nustatyti ribas. Kiek-
vienas turi teis¢ pasirinkti savo gyvenimo ribas ir vertinimo kri-
terijus. Jeigu partneris jy nesilaikys ar i$ ju Saipysis, to netoleruo-

kite. Tai reiskia, kad jis jums netinka.
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PENNTAS TINGSNIS: 13SISKYRIMAS

Kai santykiy problemy, iSspresti nejmanoma ar smurtas tesiasi, lieka
tik i$siskirti.

A. ISeikite oriai.

Praneskite partneriui, kad jj paliekate, ir paaiskinkite priezastis.
Nereikia jo kaltinti ar klausytis priekai$ty. Nesivelkite j vaidus,
priekaistus ir nepasiduokite maldavimui pasilikti. Smurtautojas
gali lengvai pazadéti pasikeisti, ta¢iau ne taip paprasta prisiimti
atsakomybe uz savo elgesj ir ieskoti pagalbos, kuri biitina norint
i§ tiesy pasikeisti. Jeigu jis to nepadarys, veikiausiai smurtas t¢-
sis.

Nutrauke¢ smurtinjus santykius padésite ne tik sau, bet ir smur-
tautojui. Tai ji pazadins. Nebeleisite jam destrukeyviai elgtis.
Padésite jam suvokdi, kad elgesys turi padarinius ir kad anks-
diau ar véliau jis privalo liautis siautéjes ir pripaZinti savo viding

béda.
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DVIDESIMT KETVIRTAS SKYRIUS

DEVYNIOLIKTA DIENA

ELGESYS SU PRIESAIS

Mylékite savo prieius.

NAUJASIS TESTAMENTAS
~

Daugelio Zmoniy gyvenimo centras yra priesai. Jie pavojingi, kelia
grésme gerovei ir saugumui. Norédami apsisaugoti nuo priesy Zmo-
nés visa gyvenima rezga kovos planus ar stengiasi bent jy iSvengti.
UZuot gyvenima grindg savo svajonémis ir vertybémis, jie susitelkia
i galimus gynybos bidus. Pagrindinis jy gyvenimo tikslas — uztik-
rinti savo sauguma.

Didelj démesj priesams skiriantys asmenys bijo rizikuoti, i§mé-
ginti naujoves, megzti pazintis, mokytis, augti ir tobuléti jvairiose
srityse. Gyvenimas sustoja vietoje. O pavojaus nuojauta nedingsta —
grésmé visur tyko. Netgi tada, kai regimo pavojaus néra, pusiausvy-
ra sutrikdyti gali net menkiausia kliatis.

Po daugelio pazinc¢iy Tami pagaliau sutiko Piterj, trokstama
vyra — patraukly, protinga, lydima sékmés ir, pasak jos motinos, ti-
kra lobj. I$ pradziy Tami su juo buvo nepaprastai laiminga. Ji gyrési
draugams apie savo santykius ir dékojo uZ juos kiekviena diena.

Ilgainiui, kai partneriai vienas su kitu apsiprato, Piteris grizo

prie kai kuriy seny jprociu: per savaitg vieng ar du vakarus i§ darbo
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grizdavo véliau. Jis su draugais po darbo nueidavo iSgerti vieng kita
taure — jam tai atrodé visai nekalta pramoga. Zinoma, Tami $iuose
pobuaviuose nedalyvaudavo. Né vienas nesivesdavo draugés ar Zmo-
nos. Kai Piteris su Tami dalyvaudavo pobaviuose kartu, jis, kaip
buvo pratgs, daugiausia bendraudavo su svetimomis moterimis. Pi-
teris buvo i$ prigimties draugiSkas Zmogus ir jam toks elgesys atrodé
savaime suprantamas. Ta¢iau Tami deél to sunerimo. Netrukus ji
pastebéjo, kad jis flirtuoja su kitomis moterimis, ir galy gale émé
grauztis dél savo netobulumo.

Kadaise buvusi gyvenimo meilé¢ pamazu virto priesu. Tami émé
manyti, kad partneris nori ja sugluminti, paZzeminti, ir jos nerimas
pamazu augo. Priesu virto ne tik mylimasis, bet ir jo kolegés, visos
moterys, tykancios ji paveriti. Nesaugumas verté Tami visur matyti
priesus.

Buasena, kai visur rodosi grésmingi priesai, gali lengvai virsti
paranoja. Netrukus nebelieka né vieno patikimo Zmogaus. Bitina
nuolat saugotis. Zmogus nebegali myléti, duoti ir pasitikeéti. Netgi
manydamas, kad nugali priesus, jis i$ tiesy pralaimi — netenka lais-

vés, sveikatos ir geranoriskumo.

Kas yra prieSas?
Visi prieSus matome iSoréje — tai koks nors asmuo, jéga, liga, grés-
minga valstybé. Tacdiau daugelio Zmoniy priesas yra pats gyveni-
mas — i§ pradziy jis patenkina visus troskimus, o paskui visas dova-
nas atima. Kiti jaucia poreikj kovoti su liga ar senatve, dar kitiems
didZiausias priefas yra mirtis, atimanti patj gyvenima,.

Svarbu issiaiskinti, ka laikome savo priesais ir kokios Zalos i$ jy
tikimés. Taip pat turime suvokti, kaip $is pozitris mus veikia, kaip

ginamés ir nukertame gysla, maitinancia misy gyvenima.
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Elgesys su priesais
Iprasta manyti, kad su prieais reikia kovoti. Juos siekiame pergud-
rauti, demaskuoti, nuzudyti, apgauti, i$duoti, be to, reikia nuo jy

gintis. Dél priedy kyla karai, liejasi kraujas, vaikai licka na$laiciai,

iSyra $eimos, Ziiva mylimieji. Kaip tik todél §i jsigaléjusi nuostata’

sutrikdo masy, ir kity ramybe.

Batina stabteléti ir pamastyti apie veiksmus, kuriuos, rapinda-
miesi savo saugumu, turime atlikti pasirodzius priesams. Koks $iy
veiksmy poveikis mums? Kokios mintys, jausmai ir poelgiai uzpildo
misy kasdienybe? Ar galime buti laisvi nuo pyk¢io, kai visas mintis
ir visg gyvenimg uzima priesy zvalgymas ir kova su jais?

Priesai eikvoja masy laika, démesj, jégas, trikdo gerove ir netgi
laim¢. Negana to, keistu badu priesy vis daugéja: nugaléjus viena,
i karto atsiranda desimt.

Regis, Zmogui jgimta dZiaugtis priesais. Mums patinka nuga-
léti pavojy ir tamsa. Gyvenima dZiugiai jsivaizduojame kaip didelj
musj, kuriame visada reikia biti pasirengus kovoti. Tai stiprina ego
ir savo galios pojutj. Jei galiu nugaléti priesa, esu uZ jj stipresnis,
protingesnis ar i$mintingesnis. Tai reiskia, kad esu geresnis ir galiu
valdyti savo gyvenima. Ar tikrai? Net jeigu laimite kickvieng kova,
ar galite valdyti savo priesa? O gal poreikis kovoti ir laiméti valdo

jus?

Biikite artimi su draugais, o dar artimesni su priefais.
~

I$maniausias, papras¢iausias ir lengviausias budas atsikratyti prie-

$y — susidraugauti su jais. Tai uztruks tik akimirka. Paklauskite
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saves, kas nusprendé, kad Sis Zmogus ar situacija yra mano prie-
$as? Jas. Dabar pakeiskite sprendima — tarkite, kad $is Zmogus jisy
draugas. Galite nuspresti susidraugauti su $iuo Zmogumi (situacija
ar buisena). Be to, savo sprendimu galite nustoti kovoti ir pamilti,
galite jzvelgti kitus Sio Zmogaus aspektus, kurie jums nepriesiski. Jei

nutrauksite $j $okj, kaipgi priesas galés jums pakenkti?

Tikrasis jusu priesas

Dabar, jei esate pasiruo$e Siam Zingsniui, giliai jkvépkite — suZinosi-
te, kur slypi tikrasis priesas. Kas i$ tiesy nuolat jaukia jisy gyveni-
ma? Kas geriausiai padéty atkurti pusiausvyra?

Atéjo metas suvokti, kad jasy tikrasis priesas slypi jusy viduje.
Jus trikdo neapykanta, pyktis, baimé ir liadesys. Tikrasis prie§as yra
misy polinkis savo pyktj ir baim¢ projektuoti iSoriniame pasauly-
je — priskirti tai Zmonéms bei situacijoms, o paskui su tuo kovoti.
Kol neatsikratysime pykcio, baimés ir tamsiy fantazijy, prie$y neat-

siginsime. Jie yra ne kas kita, o masy min¢iy ir jausmy padariniai.
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SIANDIENOS DIETA

Susidraugaukite su savo priesu

Nors Siandienos pratimas gali pasirodyti nejveikiamas, i tiesy jis vienas.

lengviausiy. Reikia tik noro. Turite bent akimirkq panoréti padéti kardy
ir pamgstyti, galbat jusy priesas nedaug kuo skiriasi nuo jisy. Juk jis nori

ty paliy dalyky ir tikriausiai bijo jusy ne maZiau u# jus.

PIRMAS TINGSNIS: KASDIEN PRISIMINKITE
Pasakykite sau: ,Mano priefas kaip ir a3 troksta bati laimingas ir
saugus. Kaip ir a8 jis yra kentéjgs ir nenori patirti skausmo. Kaip ir

a$ mano priesas viena dieng susidurs su netektimi ir mirtimi.“

ANTAAS IINGSNIS: KAS YRA J0SU PRIESAS

A. I$vardykite Zmones (ar situacijas), kuriuos laikote priesais. (Gali-
te nustebti suZinojg, kad jus gasdina net jus mylintys Zmonés.)

B. Suradykite tris vertingas prieso savybes.

6. Paradykite tris dalykus, kuriuos gavote dél pazinties su $iuo Zmo-
gumi.

b. Surasykite tris dalykus, kuriais jskaudinote savo priesa.

k. DParasykite, ko reikia, kad $is priesas virsty draugu.

TREGIAS TINGSNIS: SUVALGYKITE SESELI
Pasak garsaus psichologo Roberto Bly‘aus, Sesélis yra misy vidiné
tamsa, kurios negalime pripaZinti ir priimti ir kuria projektuojame
kitame zmoguje. Tada $is Zmogus atrodo turintis visas blogybes,
kurios slypi mumyse. R. Bly sitilo ,,suvalgyti seséli“. Tai reidkia, mes

susigraZiname savo projekcija, prisiimame atsakomybe uZ savo tam-
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sa, kurig matome ir kituose. Si mintis gali pribloksti, vis tiek apie

tai pamastykite. Kai aiskiai suvokiame i procesa, jis tampa $viesos

ir galios 3altiniu.

p. Kam priskiriate daugiausia blogio?

B. Dél ko 3is Zmogus toks nepriimtinas?

e. Ar pastebite tokiy pat savo savybiy?

D. Ar galite bent akimirkai priimti $ias savo savybes? (Tai nereiskia,
kad reikia jas isreiksti elgesiu, tik priimkite jas tokias, kokios
yra.)

Kai i$vysime ir priimsime bent dalj savo tamsos, nebereikés jos
projektuoti iSoriniame pasaulyje ir su ja kovoti. Suvokdami savo
viding tamsa jgyjame galimybe ja i$sklaidyti. Nebereikia jos per-
duoti kitiems ir pasaulj dalyti j blogj ir gérj. Suprasime, kad visi

turime tiek vieno, tiek kito ir kad i§ tiesy jmanoma idgyti.

KETVIRTAS ZINGSNIS: SUSIGRAZINKITE GALIA
Projektuodami savo tamsg labai silpstame. Bijome nukentéti nuo
kity Zmoniy. Nerimaujame, kad jie gali bati pavojingi ir stipresni.
Kitaip nei bergzdzia kova su véjo malinais, noras pajusti ir parirti
tikrove sustiprina.

Be to, susigraZing galia, tikroviskai matome kitus Zmones. Su-
prantame, kad visi esame Zmonés ir turime panasiy poreikiy. Ga-
lime iSspresti bendravimo konfliktus ir pradéti grazy ir naudinga
susidraugavimo procesa.

A. SusigraZinkite galig. Pamatykite, ka su priesu turite bendra, kuo
esate panasis.

B. Priefui pasialykite pagarbos dovana.

¢. Nuosirdziai iSklausykite ir paZinkite priesa.

. Nustokite jj smerkti. Leiskite jam bati savimi.
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E. Duokite priesui tai, ko jis nori ar ko jam reikia. Bent vieng karta.
f. Padarykite tai dar karta.
6. Matote, kaip gera.

PENKTAS 1INGSNIS: KUR DABAR YRA PRIESASD
A. Surasykite, kuo skiriatés nuo savo prieo.
B. Surasykite, kuo esate panasis.

¢. Kaip jauciatés gyvendami draugy pasaulyje?
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DVIDESIMT PENKTAS SKYRIUS

DVIDESIMTA DIENA

KARTOJIMAS IR PATAISOS

KETURIU PRAEJUSIU DIENU
KARTOJIMAS

PIRMAS JINGSNIS: SVARBIAUSIOS MINTYS
Suradykite svarbiausias keturiy praeity dieny mintis. Kuo jos jsi-

mintinos?

ANTRAS ZINGSNIS: SVARBIAUSI PRATIMA]
Kurie pratimai jums reik$mingiausi? Kodél? Gal norite juos pako-
reguoti? Gerai. Puiku pasirinkti tai, kas tinka, ir dar priderinti. Visi

esame skirtingi. MaZos pataisos padés geriau jsisavinti medziagg.

TRECIAS ZINGSNIS: SUNKIAUSI PRATIMAL
Kurie pratimai buvo sunkiausi? Ar kuriy nors negaléjote atlikti ar
neatlikote? Nieko bloga. Taip gali bati. Ta¢iau labai svarbu juos
prisiminti. Apie tai truputj pamastykite. Kuo $ie pratimai jums
sunkiis ar nemalonas? Ar suvokiate, kaip jie atlikti galéty pakeisti
gyvenima? Ar norite nors vieng jy atlikti? Ar norite vieng jy atlikti

$iandien?
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KETVIRTAS ZINGSNIS: REIKSMINGOS BENDRAVIMO SITUACIOS
Atlikdami pratimus patiriame naujy ir reikSmingy bendravimo si-
tuacijy. Tai nei§vengiama. Apradykite, kas atsitiko. Apibudinkite
reik§mingas bendravimo situacijas. Kas dar atsitiko bendraujant su
?monémis? Svarbu tai uZsiradyti. Nagrinéjant $ig programa bus jdo-

mu atsigrezti ir perzvelgti nueitg kelia.

PENNTAS TINGSNIS: REIKALING] POKYCIAL
Aprasykite per §ias kelias dienas j galva atéjusias mintis apie reika-
lingus poky¢ius. Radykite viska, ka galvojate. Nebutina viska atlikti
i§ karto. Tik uzsirasykite. Vien pripaZinti permainy poreikj yra di-
delis Zingsnis j priekj. Taciau daugelis j tai nekreipia démesio. Prisi-

pazinkite, kad norite suvokti, kokiy poky¢iy jums galbat reikia.

SESTAS 2INGSNIS: REINALING] VEINSMAI
Atlikdami $iuos pratimus galime suvokti, kad ko nors nepamaloni-
nome skambudiu ar dovana, ko nors nepabaigéme ar nejgyvendino-
me svajoniy. Pravartu tai uZsirayti. Tiesiog ivardykite. Nesigrauz-

kite. Tik viska surasykite.

SEPTINTAS 1INGSNIS: VYKE POKYEIAI
Atlikdami programa pastebime ir savaiminius, spontaniskus savo
poziirio poky¢ius. Tai apradykite. Juk nuostabu: daug kas keiciasi

savaime.

ASTUNTAS 1INGSNIS: ATLIKTI VEIKSMAI
Savaime keic¢iantis gyvenimui veikiausiai atlikote daug naujy veiks-
my. Visa tai apradykite. Atliktus dalykus lengva uzmirsti. Jeigu ne-

prisiminsime ir neapraysime, jie dings. Kuo daugiau jvykiu paste-
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bésime ir suvoksime, tuo didesnj poveikj jie padarys musy ir kity

gyvenimui. Be to, tai padrasins ir jkvéps eiti tolyn.

DEVINTAS 1INGSNIS: GALIMYBES
Dabar galime surasyti, kokius Zingsnius norime Zengti. Tinka bet
kas i3 visy gyvenimo sric¢iy. Atliekant $ig programa gali kilti naujy
troskimy, tiksly, vil¢iy ir galimybiy. Nepaleiskite jy i ranky. Ko-

kias naujas galimybes regite? Uzsiradykite. [gyvendinkite.

DESIMTAS ZINGSNIS: PRIADAI
Ar iandien norite ka nors pasizadéti? Sis stiprus pasiryZimas jums
labai svarbus. Pazadai turi galios, o dar didesnés — jy teséjimas.
Duokite pazada, kurj galésite teséti. Stebékite, kaip jauciatés jo lai-

kydamiesi.

VIENUOLIKTAS ZiNGsNIS: LAIMEJIMAI
Dabar surasykite laiméjimus savo gerovei. Samoné natiiraliai neigia
poky¢ius, pazangg ir atliktus darbus. Prisimindami, kas vyksta, ir
tai taisydami §j procesa kei¢iame. Suvokiame savo elgesj ir jo pa-
darinius savo gyvenimui. Tai atlikdami su nuostaba atrasite, kieck
daug laiméjote. Dalykuy, j kuriuos kreipiate démesj, daugéja. Kuo
daugiau galvosite apie laiméjimus (ne apie netektis), tuo daugiau jy

patirsite.

Gero véjo.
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DVIDESIMT SESTAS SKYRIUS

DVIDESIMT PIRMA DIENA

PYKTIS SEIMOJE

Visa Zmonija yra viena Seima, viena tauta.

MAHOMETAS
~&

Pyktis daZniausiai prasiverZia Seimoje, kur paséjamos ir jo séklos.
Artimieji, su kuriais gyvename, prie kuriy prisirifame ir nuo kuriy
priklausome, gali stipriai paveikti musy, Sirdis ir protus. Seimoje

gynybinés sienos yra plonesnés, o likeséiai ir reikalavimai didesni.

Seimos vaizdiniai
Aiskiai jsivaizduojame, kaip ,turéty” elgtis tévai, broliai, seserys ar
vaikai. Manome turintys teis¢ i$ Seimos nariy reikalauti meilés ir dé-
mesio. Tévai jsitikine, kad vaiky pagarbos ir paklusnumo nusipelno
vien savo padétimi (nesvarbu, kaip elgiasi su vaikais). Vaikai daznai
mano panasiai. Visi troksta ,laimingos $eimos®, kurios visi nariai
dalijasi meile, riipes¢iais ir sunkumais. Deja, §i svajoné daznai licka
nejgyvendinta. Daugeliui laimingos $eimos mitas netampa tikrove.
Seimose daznai vyrauja nesantaika, pyktis, broliy ir sesery var-
zybos, pavydas, netinkami lukesciai ir reikalavimai, nesupratingu-
mas. Vis délto tai puiki vieta i$mokti jveikti daugelj sunkumu, tapti

savarankiskiems, i§mokti myléti ir priimti kitus bei save.
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Kléja ne vienerius metus psichoterapeutui skundési dél mamos.
Si buvo silpna, pasyvi, bejége, negaléjo pasipriefinti tévui, kuris
engé ne tik ja, bet ir visa Seima. Pasak Kléjos, motina gyveno tus-
Ciai: $vaisté laika parduotuvése ir grozio salonuose. Uz tai dukté jai
negaléjo atleisti. Kléja negailestingai kaltino moting uZ kiekviena
klaidg. Mama esanti kalta dél to, kad Kléja palieka visi vaikinai ir
ji niekada nei$tekés. Kléja tvirtino, kad motina nusikalto jai neduo-
dama moters elgesio pavyzdzio. Kléja nenorinti elgtis kaip motina
ir todél dabar neZinanti, kas esanti.

I§ tiesy Cia buvo kalta ne motina, o rusenantis Kléjos pyktis,
kurio ji laikési ir kuris laiké ja. Ji nenoréjo priimti motinos tokios,
kokia ji yra, ir nesuvoke, kad gali tapatintis su daugybe kity mo-
ters pavyzdziy. Kléjai kliudé jos pacios gilus apmaudas dél to, kad
neturi ,svajoniy motinos®. Visi puoseléjame idealiy tévy ar vaiky
vaizdinius. Kai tikrové ju neatitinka, pyktis ir nusivylimas sutrikdo
misy augima ir neleidZia susikurti $eimos ir gyvenimo pagal savo

vertybes ir dabarting vizija.

Tapatumas ir $eima

Pagrindinis veiksnys, trikdantis $eimos ramybg ir keliantis pyktj,
yra polinkis tapatinti §eimos narius, tarsi jie biity vieni kity atspin-
dziai. Tévai vaikus laiko savo atspindZiais, priskiria jiems savo ydas
ar nori, kad vaikai kartoty tévy klaidas ir nusivylimus. Seimos na-
riai natiiraliai yra linkg manyti, kad visi yra panasas ir panai gy-
vensena ar pasiekimai padarys visus laimingus. Tai didelé klaida,
sukelianti daug skausmo. [domu pastebéti, kad daugumoje $eimy
skirtumai mazai toleruojami. Dauguma mano, kad tobuloje Seimo-
je visi yra panasis, o vaikai noriai priima tévy sitlomus mastymo

ir elgesio modelius.

PYKCIO DIETA | 163



individuacija (tapsmas savimi)

Vienas svarbiausiy Seimoje vykstanciy procesy yra individuacija.
Augantis vaikas (ar kartu gyvenantys sutuoktiniai) gali pazinti
save, atsiskirti nuo mylimy Zmoniy ir buti savitas. Taciau kai ku-
riems tai nepakendiama. Jie j $eimos nariy skirtumus reaguoja kaip
i atsiskyrima ar net atstimima. Jie nesupranta, kad $eimos nariai,
netapg savimi, nesubrendg kaip individualybés, negalés myleti. Kyla
daug pyk¢io, apmaudo, skausmo. (Tai ypa¢ iSryskéja santykiuose
su paaugliais, kai formuojasi naujas juy tapatumas ir jie adtriausiai
maiStauja prie$ Seimos poZiurj ir vertybes.) Vis délto $iame raidos
tarpsnyje kaip ir kituose dauguma Seimos nariy, labiausiai troksta
bati isgirsti, suprasti ir pripaZinti tokie, kokie yra. Kaip tik tai yra

meilés patyrimas.

Seimoie nepatenkinti poreikiai
Tam tikrame raidos etape Seimos nariai i$eina j iSorinj pasaulj ir tam-
pa kity grupiy nariais. Sios grupés daznai biina tarsi naujos $eimos.
Nereikia né sakyti, kad $iose grupése Zzmonés nesamoningai ima kar-
toti pirmoje $eimoje i$moktus elgesio modelius. Jeigu joje daug porei-
kiy liko nepatenkinty, Zmonés siekia juos patenkinti dabar. Pernelyg
reikliy tévy vaikai, besivadovaujantys senais jprociais, linkg prieintis
reikalavimams ir naujoje grupéje (arba elgiasi priesingai, patys kelia
kitiems panaSius reikalavimus). Romantiniuose santykiuose jie dazi-
nai kartoja tévy bendravimo modelius arba elgiasi Siems priefingai.
Vienaip ar kitaip pirma Seima lieka svarbiausias pavyzdys.
Konfliktus, reikalavimus, nepatenkintus poreikius butina sieti
su jy i$takomis Seimoje ir ten jveikti $iuos sunkumus. Anks¢iau ar
véliau privalu susitaikyti su savo $eima, priimti ja tokia, kokia yra.

Tik tada galésime kurti nauja ir sveikg gyvenima.
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Pasirinktos Seimos

Susitaike su savo Seima, galime ,pasirinkti“ Zmones ir santykius,
kuriy norime ir kuriuos vertiname. Nors pirmoji $eima lieka ta pati,
visada galime rinktis draugus ir su jais megzti santykius, kuriais i3-
reiskiame save ir savo troskimus. Dabar galime sukurti nauja Seima,
atitinkancia masy norus ir svajones. Tai nereiskia, kad reikia isiza-
déti senosios Seimos, — bitina i$ jos mokytis, vis dar ja puoseléti ir

kartu Zengti j priekj, kurti gyvenimg pagal savo norus.
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Susitaikykite su savo Seima

Suvokus, kad velkame sunky, kadaise jgytq elgesio modeliy Sleify, lengva
pradéti i§ jo vaduotis. Kol nesusitaikysime su savo Seima, neifvengiamai
liksime praceityje. Vélgi ne kartq iigyvensime kadaise Seimoje patirtq at-
stimimg, trokSime meilés ir pripaZinimo, kaip troskome tada, ir to ne-
tinkamai reikalausime i dabartinio gyvenimo. Ner jei ir gausime, tai
neuzpildys gilios tustumos, kuri atsivéré vaikystéje nepatenkinus Sio po-
reikio. Vienintelis budas jg uZpildyti — pripaZinti Sio poreikio iStakas.
Pradéje susitaikymo su Seima procesq, sau ir Seimos nariams padovanosite

brangiausiq dovang.

PIRMAS ZINGSNIS: PRIPATINIMAS

A. Apradykite kiekvieng Seimos narj: ko noréjote i$ jo ir koks jis,
jisy manymu, turéjo bati.

B. Kickvieng Seimos narj pripazinkite tokj, koks yra.

e. Kiekvienam Seimos nariui leiskite bati tokiam, koks yra. sisa-
moninkite, kad tai néra jasy atspindys.

. Apibudinkite save $eimoje.

t. Leiskite sau bati visiskai tokiam, koks buvote, nepriklausomai
nuo kity nuomonés apie jus.

f. Aprasykite, kg gavote i§ kiekvieno $eimos nario ir kaip jie jus
réme.

6 Apradykite, ka davéte jiems.
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ANTRAS 1INGSNIS: PADEXOKITE

A. Kiekvienam Seimos nariui paradykite formaly, padékos laiska uz
kokj nors svarby, gauta dalyka.

B. Ar norite jiems ka nors padovanoti? Siandien padovanokite vie-

ng dovana.

TRECIAS TINGSNIS: ATSIPRASYNITE

Jeigu iStaiséme klaidas, vadinasi, praéjome ilga pykcio atsikra-
tymo ir savgs priémimo procesa. Kitaip nei jprasta manyti, norint
jaustis laisviems ir laimingiems ir Zengti pirmyn, ne tiek svarbu su-
laukti kity atsiprasymo, kiek batina atsipradyti patiems.

A. UZuot maste apie kity, padarytas skriaudas ir savo nusivylimus,
pagalvokite, ar neturétuméte vienaip ar kitaip ko nors atsiprasy-
ti. Jei taip, atsipraSykite. Paradykite atsipraymo Zinutg. Papra-
$ykite atleidimo. Net jei skriauda padaréte labai seniai, jums tai
bus labai naudinga. Tai bus svarbu ir adresatui.

B. Pamastykite, kaip galétuméte dabar atlyginti $ig skriauda. (Ga-
lite paklausti nuskriaustojo arba sugalvoti buda kompensuoti
zala.) Dabar tai atlikite. (Jeigu negalite to padaryti $eimos na-

riui, galbat jmanoma kam nors kitam.)

NETVIATAS IINGSNIS: SUNURKITE NAUJA SEIMA
A. Aprasykite, kokios, jisy nuomone, yra didZiausios Seimos verty-
bés. Kq norétumeéte patirti $eimoje?

B. Pasirinkite draugus ir pagal $ias vertybes kurkite santykius.
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DVIDESIMT SEPTINTAS SKYRIUS

DVIDESIMT ANTRA DIENA

PYKTIS DARBOVIETEJE

Tas, kuris i$ saves reikalauja daug, o i§ kity maZai,
nickada neuZsitrauks pykcio.

KONFUCIJUS
~

Da?nai pyktis iSsiverZia darbovietéje. Kartais subtilesniais budais, o
kitasyk tiesmukesniais. Krastutiniu atveju jSird¢ darbuotojai nuzu-
do kolegas, kuriuos kaltina dél padarytos Zalos. Laimei, pyktis pasi-
reiSkia gerokai subtilesnémis formomis: konkurencija, atsiribojimu,
valdingumu, galios Zaidimais ir daugeliu kitokiy elgesio modeliy,
kurie versle priimtini. Siurk$tus darbdavio elgesys su pavaldiniu
gali biti visuomenéje priimtinas, vis délto tai yra ne kas kita, o pyk-
&io raidka, kuri neigiamai veikia ir darbdavj, ir darbuotoja.

Pyktis gavéjui numusa ipa — slopina jo entuziazma, kirybin-
guma ir norg siekti geriausio rezultato. Anksciau ar véliau uigau-
tas darbuotojas randa biidg virSininkui atsilyginti (daznai padaryto
darbo kiekiu ir kokybe). VirSesnysis, kuris leidZia sau valdyti ir uz-
gauti kitus, taip pat nukencia — jis privalo gyventi su savo pyk¢iu —
ankséiau ar véliau jis paveikia kiina, prota ir gerove. Taigi ant kity,
iSlietas pyktis nei$vengiamai grizta paciam.

Kara buvo puiki darbuotoja — stropi, atsidavusi, noriai dirbdavo

ilgus vir§valandZius. Tadiau jos tiesioginei vadovei tai nepatiko. Ji
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pavydéjo Karai sékmés ir kolegy démesio. Vadovei netgi atrodé, kad
pavaldiné taikosi paverZti jos padétj. Nesaugi vir$ininké émé Karai
sistemingai kenkti — pastebédavo kiekvieng jos klaidg ir visada gru-
biai priekaiStaudavo, daZnai viesai. Kara netikédavo savo akimis.
Kad ir kaip stengdavosi, virSininké visada ieSkodavo priekabiy ir
nepriimdavo jos rezultaty,

Netrukus Karai sékmé émé slysti i ranky. Ji véluodavo i darba,
ilgiau pietaudavo ir rasdavo priezasciy iSeiti anksciau. Taip pat émé
daugiau sirgti. Savaime suprantama, vir$ininké turéjo vis daugiau
pagrindo ja kritikuoti. Karos savijauta prastéjo, ji tapo issiblaskiusi.
Virdininké pagaliau gavo sickiama rezultata — sumenkino Kara, su-
trikdé jos pusiausvyra ir gebéjimus. Netrukus Kara buvo atleista, ir

vir§ininké dZiaugési pasalinusi pagrinding konkurente.

Visuomenéje priimtinas pyktis
Daugumos jstaigy hierarchija vadovui suteikia teis¢ | tam tikra el-
gesj su pavaldiniu. Vadovas turi ,teis¢“ priziareéti pavaldiniy darbg
ir uzeikrinti tam tikrg produktyvumo ir kokybeés lygj. Batinybe
kontroliuoti galima pateisinti virSininko $iurksty tona, priekaistus,
priekabiavimg ir kitas pykéio formas, nukreiptas | pavaldinj, ku-
ris priklauso nuo vir§ininko geros nuomonés. Darbuotojai visada
priklauso nuo savo vadovy ir, kad galéty dirbti toliau, privalo juos
patenkinti. Kitaip jie galbut rizikuoja savo gerove. O virdininkas
pasinaudodamas padétimi gali nekliudomas reiksti savo valdzia,
kontroliuoti, manipuliuoti ir ilieti savo pyktj. Kai kurie Zmonés
mano, kad Sie nelygiaver¢iai santykiai jiems suteikia galimybe is-
reiksti pyktj, kurio negalima islieti kitur.

Nereikia né sakyti, kad svarbu suvokti ir pasalinti $iuose santy-

kiuose slypintj pavoju.
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Pyk€io perkélimas

Uz socialiai priimtino pykéio, kuris gali pasireiksti darbovietéje,
slypi gerokai sudétingesnis reiSkinys. Bendradarbiai vieni su kitais
praleid?ia daugiau laiko nei su savo $eimos nariais ar draugais. Sioje
aplinkoje ,,perkélimas® nei$vengiamas. Perkélimas yra jausmy pro-
jektavimas Zmoguje, kuris su jais nesusijgs.

Pavyzdziui, kiekviena grupé, kurios nariai daug laiko praleidzia
kartu, pana$éja j $eimg. Tada jie grupéje nesamoningai ima taikyti
savo Seimos elgesio modelius ir pajunta tai, kg jaucia savo Seimoje.
Kai kurie Zmonés darbe jiems pakeicia reik§mingus $eimos narius.
Jie prisimena (sgmoningai ar nesamoningai) téva, motina, brolj ar
seser] ir savo elgesiu kartoja kokj nors savo $eimos raidos tarpsnj.
Daiznai tai vyksta nesamoningai.

Sis procesas gali iSryskéti, kai kas nors neadekvaciai reaguoja
i bendradarbio elgesj. Tokiy, Zenkly turi valdZios baimé, perdétas
poreikis jtikti, nuolatinis jnirSis, nerimas ar j ka nors nukreiptas
perdétas kritiSkumas. Labai tikétina, kad kadaise nepripaZintas ar
uZgniauZtas pyktis vienokiu ar kitokiu bidu issivers darbinéje situ-
acijoje, esant tarp zmoniy, kurie daug laiko praleidzia kartu.

Labai svarbu atskirti dabartiniy, aplinkybiy sukelta pyktj nuo
praeityje patirto pykcio projekcijos. Pyktis i§ pracities nenuslags,
kad ir kaip stengsités pataisyti dabarting situacija. Perkeliamas, arba
projektuojamas, pyktis yra didelio nerimo, streso ir impulsyvaus el-

gesio darbovietéje $altinis.

Sékmes troSkimas
Kitas pyk¢io $altinis yra intensyvi konkurencija, kuri daznai palai-
koma darbo vietoje. Kai kurie Zmonés, perdétai trokstantys laiméti,

daugelj savo kolegy mato kaip grésme, kurig reikia vienaip ar ki-
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taip pasalint. Jy Zvilgsnis | kitus kupinas pykcio, klastos, troski-
mo visiems, pastojusiems kelia, perkasti gerkles. Nekontroliuojama
konkurencija yra didelis pyk¢io $altinis, kuris kelia grésme abiem
varZovams. Daugelyje jmoniy vyrauja poziiris, kad konkurencija
lemia darbo produktyvumg ir kokybe. Tadiau jos visai nesirupina
darbuotojuy gyvenimo kokybe, tik savo pelnu. Kitos organizacijos
supranta, kad geriausia rezultata galima pasiekti komandiniu dat-
bu, kai laimi visi. Todél svarbu perprasti jmonés kultira. Jeigu ji
pagrista pykéiu ir didele konkurencija, ¢ia dirbant teks sumokéti

didziule kaina.
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Varzova paverskite sajungininku

Nepaprastai naudinga stabreléti ir jvertinti, kick konkurencija ir pyktis
kursto jiisy darbo jkarstj. Jeigu varo pirmyn sékmés poreikis, svarbu issi-
aiskinti, kas jums yra sékmé. Ar tai reiskia nurungti kitus ar iSstumti juos

i§ Zaidimo lauko? Ar tai jusy gyvenimo varomoji jéga? Kokia jos kaina?

PIRMAS 1INGSNIS: RASKITE VARIOVA
Su kuo varzotés darbe? Pasirinkite varzova, kuris jums kelia dau-
giausia rapesciy. Paradykite, ka norite laiméti. Apradykite savo po-
zitrj | §j Zmogy ir badus, kuriais konkuruojate. Kas dazniausiai

laimi? Kaip jaudiatés laiméje?

ANTRAS 1INGSNIS: LEISKITE LAIMETI KITIEMS
Siandien leiskite laiméti varzovui. (Jeigu tai klientas, su kuriuo de-
ratés, duokite jam viska, ko nori.) Visa 3ig dieng bukite geranoriskas
varzovams. Sugalvokite, kaip jiems padéti. Pasakykite jiems bent
vieng dalyka, kuriuo jie pelno jasy démes;j ir pagarba. Kaip Siandien

jauciatés? Kas tikrasis nugalétojas?

TRECIAS LINGSNIS: SEXME AR 11UGIMAS
Paragykite, ka jums reiskia sékmé. O kas yra pralaiméjimas? Kaip
turétuméte jaustis laiméjgs? Ar i§ viso kada nors laimite? O gal pra-
laimite? Kaip daZnai nusprendziate, kad pralaiméjote? Ar $ie krite-
rijai patikimi? Pamastykite, ar | paskuting nesékmg galite pazvelgti

kaip j laiméjima.
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METVIRTAS SKYRIUS: SUKURKITE APLINKA, KSRIOJE LAIMETY ¥ISI
Pamastykite apie situacija, kurioje laiméty visi. Kaip galima ja su-
kurti? Jsivaizduokite tokia dieng ir ja aprasykite. Pamastykite apie

gyvenimo kokybe tokioje situacijoje. Ko ji verta jums?
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DVIDESIMT ASTUNTAS SKYRIUS

DVIDESIMT TRECIA DIENA

PYKTIS ANT VALSTYBES
VALDZIOS IR ORGANIZACIJU

Kelionéje Zmogus novi sekti savo vedlj.

CHESBON NEFES$
~-

Jau i$siaiskinome, kad nepazinta, nepripazintg ir neisreik$ta pykti
uzgniauziame. UzgniauzZtas pyktis yra tarsi tiksinti laikrodiné bom-
ba, kuri nei$vengiamai sprogsta. DaZniausiai individas savo pyktj

projektuoja iSoriniame pasaulyje.

Pykéio projekeija
Zmonés, patiriantys uigniauito pykéio sukelta jrampa, gyvena
pavojy, ziaurumo ir nekendiamy dalyky pilname pasaulyje. Uz-
gniauztas pyktis randa daugybe viety, atvejy ir organizacijy, kurios
atrodo visiSkai vertos neapykantos. Pyk¢iui islieti sugalvojama daug
dingsc¢iy — jis suzlugdo vyriausybes, organizacijas ir asmenis. De-
monstracijas, politines bylas, $meizta ir pan. daZnai jziebia ne kas
kita, o asmeninis pyktis ir ker$to troskimas.

Nesakome, kad negali buti pagristy prieZasc¢iy demonstracijoms,
politinéms ir kitokioms byloms kelti. Svarbu suvokti skirtuma tarp
tinkamos ir pagrjstos reakcijos j visuomenines bei politines proble-

mas ir tam tikry asmeny uzgniauZto jnirsio pakurstytos reakcijos.
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Tévas daug mety Siurksciai elgési su Réjumi ir jo broliais bei se-
serimis. Kaip vyriausias vaikas jis jautési ypa¢ atsakingas uZ $eimos
nariy kandias. Tévas kiekvienam grasindavo, visus musdavo, aprék-
davo ir visada sakydavo, kad yra virSiausias ir u? viska atsakingas.
Pasyvi ir priklausoma motina negaléjo pasipriedinti tévui, apginti
vaiky ir saves.

Visg gyvenima Réjus svyravo tarp siaubo ir bejégiskumo jausmo
ir svajoniy apie kersta tévui ir apie savo pergale pries jj. Jis jsivaizda-
vo, kad perima $eimos valdymg ir rapinasi jaunesniais vaikais. Kol
Réjus gyveno namie, $ios fantazijos buvo tik svajonés. Atrodé, kad
stipriam tévui pasipriefinti nejmanoma. Taciau vos paliko namus,
Réjus savo rusenantj teisingumo troskima nukreipé prie§ valstybés
valdZia. Jis jsitrauké | politines bylas ir nesivarZydamas viedai kriti-
kavo jvairius politikus, kurie, jo manymu, piktnaudZiavo rinkéjy
pasitikéjimu. Réjus nar$ydavo Zinias apie pasaulio garsenybes, to-
kias kaip jvairiy $aliy auksti politikai. Jam labai patiko dalyvauti
demonstracijose, ypac jei galédavo tikeétis riausiy.

Akivaizdu, kad Réjus jausmus tévui nukreipé j valstybés valdiia.
Turédamas savo politinés grupés parama, jis jautési pajégus veikdi,

pateisinti savo elgesj ir galy gale atsikratyti bejégisko jnirsio.

Ne j asmenj nukreiptas pyktis

Réjaus atvejis gali pasirodyti krastutinumas, ta¢iau tai puikus savo
pykéio projektavimo valstybés valdZioje ir jvairiose organizacijose
pavyzdys. Tokiems Zzmonéms kaip Réjus patogu ir atrodo pagris-
ta pyktj nukreipti j abstrakéias strukearas. Jie nepazjsta Zmoniy,
kuriuos puola, tik Zino jy vie$ persona. Tai puiki galimybé pro-
jektuoti pyktj ir viska, ka nori. ValdZios atstovus jie retai susitinka

asmeniskai, todél gali likti neatpaZinti. Galbat Réjus Zino ir tiesos
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kruopelytg, tadiau i tiesa nepagristai perdéta ir ja sukaré jo paties
prisiminimai apie patirta smurta.

Visi viesieji asmenys gali lengvai tapti projekcijomis ir daznai
tai atsitinka. Ne tik asmenys, bet ir valdZia ar organizacijos, ku-
riy atstovaujamos vertybés yra priesingos individo nuostatoms arba
palaiko veiksmus, kurie individui atrodo smerktini, daznai tampa
uzgniauzto pykcio taikiniu.

Vélgi netvirtiname, kad i§ viso néra pagrindo pykti ar imtis tam
tikry veiksmuy, taciau kai reakcija yra perdéta ar pyktis prasiverzia
aklai, neatsizvelgiant j situacija, faktus ar bendrg valdzios ar organi-
zacijos vaizda, yra pagrindo manyti, kad veikia projekcija.

Galima pridurti, kad ir Zmoniy nerimas dél naujos valdzios
daznai yra projektuojama vaikystéje patirta baimé. I§ Seimos tiki-
més saugumo ir rapinimosi misy poreikiais. Kai $is pasitikéjimas
susvyruoja, kai pasijuntame nesaugis ar susiduriame su neteisybe,
seni jausmai kaipmat atgyja, ir juos nukreipiame | organizacijas ar

valdzig, kuriai taip pat priskiriame gynéjo vaidmenj.

Pyktis antvaldiios
Perdéto pykeio ant valdZios ar organizacijy pagrindiné priezastis
daZniausiai yra asmeninis konfliktas su autoritetais. Didelj povei-
kj daro kadaise namuose, mokykloje ar baznycioje patirtas auto-
riteto valdingumas, priespauda, paZeminimas ar smurtas. Lieka
zaizdos, kurios véliau trikdo suaugusiojo gyvenima. Didelj pykej
ir juo pagrjsta nepasitikéjima valdzia sukelia patirta iSdavysté ir
nusivylimas.

Todél vaikams svarbu teigiami autoritetai. Jiems reikia pavyz-
dZiy, didvyriy, kuriuos gerbty, myléty ir su kuriais tapatintysi.

Vaikai naturaliai linkg pasitikéti suaugusiaisiais (autoritetais) ir §j
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pasitikéjima, reikia branginti. Netekgs pasitikéjimo ar nukentéjgs,
nusivyles vaikas ne tik ima nekesti visy autoritety, jam paskui sun-
ku paciam tapti autoritetu. Taip pat sunku arba nejmanoma visiskai
subresti ir prisiimti visas suaugusiojo pareigas. Visas $io Zmogaus
gyvenimas licka maiStas. Jam autoritetas yra ne vedlys, padéjéjas
ar jkvépéjas, bet priesas, grasinantis atimti laisve, kiirybinguma ir

asmenine teise bati savimi.

Tapkite save gyvenimo autoritetu
Autoritety garbinimas ir nekentimas yra vienos monetos pusés. Abu
polinkiai kyla i$ prisiri$imo prie iSoriniy autoritety ir i§ negaléjimo
buti savo gyvenimo autoritetu. Ir viena, ir kita Zalinga — abu polin-
kiai individg jkalina vaikystéje, kada jam reikia prieZiaros.
Brendimo procese svarbu jaustis lygiaveréiam autoritetui, susi-
grazinti jame projektuotg savo galia ir galiausiai iSmokei prisiim-
ti atsakomybe¢ uZ savo gyvenima. Kai tai tampa jmanoma, pyktis
kitiems gerokai nusligsta ir galima laisvai naudotis savo energija,

konstruktyviais ir sveikais budais kurti savo gyvenima ir vertybes.
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Tapkite savo autoritetu

Kai susigrqziname galias ir prisiimame atsakomybe uZ savo veiksmus,
Jauliamés gerai ir gyvenime atsiranda nawjy galimybiy. Taciau daugelis
Zmoniy dar neZengé Sio Zingsnio — nesvarbu kiek mety jau gyvena. Dau-
gelis lieka nesgmoningai prisirise prie organizacijy ir autoritety, kurie jy

nesustiprina, ir kursto savo nesgmoningq pykt;.

PIRMAS ZINGSNIS: KAS 10SU GYVENIMO AUTORITETAS?
Prisiminkite ir i$vardykite savo gyvenimo ,autoritetus”. Kam ati-
duodate galia? Ka gerbiate? Svarbiausias klausimas: ar $ie autoritetai
jums naudingi? Ar tai padrasinimo, sveikatos ir jkvépimo $altinis?
O gal jie skatina save nuvertinti ir bausti?

(I autoritety sara$a galite jtraukti Zmones, nuostatas, organiza-

cijas, valdzia ir kt.)

ANTRAS TINGSNIS: ATSISAKYKITE NEIGIAMU AUTORITETY
Sis #ingsnis gali pasirodyti sunkus, tatiau toks néra. Reikia tik ati-
dziai i$nagrinéti kiekvieno autoriteto poveikj, kurj patiriate. Tai
aprasykite. Pasirinkite vieng neigiamg autoritetg ir suraSykite visus
badus, kaip jis trikdo jasy gerove.

Daugelis vadinamujy autoritety i§ tiesy yra neigiamos jégos,
prisidengusios ypatingos galios, i$minties ar tinkamumo kaukémis.
Viena i§ pagrindiniy brendimo uZduociy yra atidengti $iuos neigia-
mus autoritetus ir pakeisti juos teigiamais ir naudingais.

Tiriant jvairiy autoritety poveikj, lengva atpazinti destrukty-

viuosius ir juos pakeisti. Atlickant §j pratima, pyktis ant valdZios ir
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organizacijy gerokai sumazés ir ims reikstis tinkamomis formomis.

Nustosime projektuoti neigiamus savo gyvenimo autoritetus.

Juos paZinsite i§ vaisiy.

NAUJASIS TESTAMENTAS
~

TRECIAS ZINGSHIS: UITIKRINKITE TEIGIAMA (TAKA
I$ neigiamy autoritety saraso po viena autoriteta per diena pakeiski-
te teigiama jtaka — asmeniu, nuostata ar veikla, kuria vertinate. Tuo,
kas turtina jisy gyvenima.

Tai atlikdami atimate galig, i§ neigiamy autoritety ir prisiimate
atsakomybe uz savo vertybes, kurios puoseléja jusy gyvenima. Dau-
giau nebesijausite aplinkybiy zuka. Dabar galite pasirinkti savo ver-
tybes. Tai svarbiausias brandumo pranaSumas, kurio neturi vaikai

ir pyk¢io valdomi Zmonés.
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DVIDESIMT DEVINTAS SKYRIUS

DVIDESIMT KETVIRTA DIENA

ISANKSTINES NUOSTATOS

([ KITA LYTINE ORIENTACIJA,
RASE AR RELIGIJA NUKREIPTAS PYKTIS)

Bitiulio garbe brangink kaip savqjq ir lengvabidiskai nepykink.

JOHANANAS BEN ZAKAI
~

Nelaimei, musy aukléjimas ir $vietimas jskiepija daug iSankstiniy
nuostaty. leskodami vertybiy ir tapatumo tampame kokios nors
atskiros, i$ kity issiskiriancios grupés dalimi. Taip ne tik jaudia-
més atskiri ir iSskirtiniai, bet ir visus pranaSumus ir dorybes pri-
skiriame savo grupei, o neigiamus aspektus daznai atmetame ir
savo baime bei neapykanta priskiriame kitiems. O kitos grupés
pavojingos, todél jas turime paZeminti ir joms parodyti jy vieta.
Sios grupés savaime yra visuomenés atmatos, tiesiogine ir perkelti-
ne reikime. Juy reikia vengti ir jokiu badu negalima jsileisti | savo
gyvenima. Be to, tai tinkamas atpirkimo ozys ir visokio smurto
objektas. Tokios nusikaltimy i§ neapykantos iStakos. Taip prasi-
deda ir karai.

RedZinaldas buvo doras, garbingas pilietis, gerai Zinomas ben-
druomengéje, kurioje uZaugo ir j kuria grizo baiggs koledza. Jis jauté
stipria priklausomybe savo rasei, religijai ir $eimai, o visy kity, kurie
neatitiko jo patogaus pasaulio mastelio, netoleravo. Jis netgi slapta

nekenté kitos rasés, religijos ir kultiiros atstovy dél to, kad jie nesi-
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laiké jo papro¢iy ir i$paZino kitokias vertybes. Jis daznai puse lipu
murmédavo, kad sie Zmonés ,barbarai® nepakankamai pazengg,
kad biity verti démesio.

Kai Redzinaldo kaimynystéje kitos rasés ir religijos zmonés nu-
sipirko bustg, jis émé nerimauti, jautési lyg uzpultas ir nesaugus.
Jis neleido $iai $eimai dalyvauti jvairiose organizacijose ir bendruo-
menéje. RedZinaldas naktimis tvirtai usisklesdavo duris ir su §iais
kaimynais nesisveikindavo. Galy gale gyvenimas jam taip apkarto,

kad jis, pardaves biista, su eima idsikrausté.

ISankstinés nuostates ir tapatumas

Redzinaldo reakcijos priezastis buvo ne tik socialinis i¥mokimas ir
klaidingas savo virSenybés suvokimas, bet ir silpnas jo tapatumas.
I§ tiesy jis nezinojo kas esas. Nesuvoké savo vietos gyvenime ir ne-
sijauté saugus. Redzinaldas susikiré dirbtinj tapatuma, t. y. apsi-
juosé siena, kurios pamatas — tapatumas su savo grupe. Norédamas
gyventi mégstamame pasaulyje jis uisidaré belangiame kaléjime, i
kurio negaléjo ideiti ir j kurj niekas negaléjo jsiveriti.

Kaip Redzinaldas nepaino saves, taip jis negaléjo perprasti kito
imogaus. Projektuodamas kratutinumus, jis Zmones maté tik kaip
simbolius. Tokiu poziuriu RedZinaldas ignoravo kity ir savo #mo-
giskumg. Jis neturéjo nataralaus ir lankstaus tapatumo, o tik susi-

kurto priimtino savivaizdzio simbolj.

Sesslio projektavimas

Kitas esminis bet kokiy i$ankstiniy nuostaty dél skirtingy religi-
jus rasiy ar lytiniy orientacijy aspektas yra vadinamasis sesélio pro-
jektavimas. Seiélis yra individui nepriimtina jo asmenybés dalis.

Pavyzdziui, uislépty pyktj Zmogus projektuoja tuose individuose,

PYK(10 DIETA | 181



kurie yra ,tariamai® kitokie — kitos religijos, rasés ar lytinés orien-
tacijos. Projektuojant $esélj, kitos grupés atstovai atrodo pikti ir
pavojingi. Taciau i§ tiesy pavojy kelia tik uzgniauztas pyktis, tad
jo atsikratome projektuodami jj kituose. Atstumdami $ia grupe,
atmetame savo vidinj pyktj. Taip projektuojame ne tik pyktj, bet
ir $ykstuma, lytiskuma ir visus gyvenimo aspektus, kurie atro-
do nepriimtini. Homofobai daznai géjuose projektuoja baimg ir
neapykantg savo homoseksualiems potraukiams. Saipydamiesi i
geju ir juos skriausdami, homofobai atsikrato savo nepriimtiny
jausmu.

Nereikia né sakyti, kad Sis procesas labai iSryskéja susiduriant
skirtingy religijy atstovams. Daugelis $ventra$¢iy kalba apie ,,Die-
vo prieSus®. VisiSkai paprasta taip Zvelgti | Zmones, kurie nesilaiko
grupés nuostaty, ir vertybiy. Kaip tik todél daug Zudyniy, Ziaurumo
ir nelaimiy, pateisinama Dievo valia. Kitos religijos atstovas apsau-
kiamas Dievo priesu, ir tai yra pakankamas pagrindas taikyti bet
kokij smurta ir Ziauruma.

AtidZiai panagrinéje bet kokj $ventrastj, nesunkiai suvoksime
musy bendras vertybes ir paZinsime tikrajj Dievo priesa — tai su-

maistis ir skausmas misy gyvenime.

Seselio suvalgymas
Si termina sugalvojo garsus psichologas Robertas Bly. Uzuot savo Se-
sélj projektave kituose, pazvelkite vidun ir i$vysite, kad visa iSoréje
regima tamsa slypi ir viduje. Kai jZvelgiame savo neigiama puse, pri-
siimame atsakomybe uz ja ir ja paleidziame, tada ne tik patys, bet ir
kiti Zmonés gali bati pripaZinti vertingi tokie, kokie yra.

Tampa jmanoma visiems gyventi taikoje ir darnoje. Individy ir

grupiy skirtumai kelia ne pavoju, o pasigéréjima, ir pastebime daugy-
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be jvairiy masy bendro Zzmogiskumo formy, Kaip tik tai sako tikroji

visy $ventra$ciy Zinia.

Mylék savo artimg kaip save.
SENASIS TESTAMENTAS
~
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Pazinkite Zzmogu, apie kurj turite isankstiniu nuostaty

Uzuot gyveng projekcijomis, Siandien pradésime nuostaby darbg — nu-
siimsime kaukes. Kai kurie apstulbs suZinoje, § kq is tiesy nukreipia i5-
ankstines nuostatas. Daugelis slapta puoseléja iSankstines nuostatas, kurios
kelia baimg¢ bei pyktj ir kurios nemato dienos sviesos. Sis pyktis savaime

pasireiskia kitais budais, kurie sujaukia gyvenima.

PIRMAS ZINGSNIS: ATSHLEISKITE SAVO ISANKSTINES NUOSTATAS
I$vardykite jums nepriimtinas grupes. Jeigu ju neZinote, pagalvoki-
te apie Zmones, kuriy nelaikote draugais ar su kuriais negalétuméte

draugauti. Bukite saZiningi su savimi. Nickas nematys, kg ¢ia raote.

ANTRAS ZINGSNIS: NUSIIMKITE KAUKE
Nuogsirdziai paklauskite saves, kuo $iy grupiy atstovai jums nepa-
tinka. Aprasykite, kaip jsivaizduojate viena i$ $iy Zmoniy,.

Dabar aprasykite save panasiu aspekeu. Ar matote judviejy, pa-
nasumy? Gal kai kuriuos jy i$reiskiamus dalykus jas slepiate? Kodél
Sios savybés tokios nepriimtinos? Siam klausimui skirkite daugiau

laiko. Jis gali atverti daugybe dury,.

TRECIAS TINGSNIS: PAIINKITE IMOGY, PRIES KUR} ESATE NUSISTATE
Tai stulbinamai paprastas ir puikus pratimas. Maciau, kaip jis pa-
keité daugelio gyvenimus. Reikia tik truputj pabendrauti su Zmo-
gumi, prie$ kurj esate nusistatg. Nueikite j $iy Zmoniy, susirinkima.
Paskaitykite jy laikrastj. Apsipirkite jy parduotuvéje. Pabukite jy
pasaulyje.
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Susitikite su Zmogumi ir truputj pasi$nekudiuokite apie jo gyve-
nima ir jam svarbius dalykus. Sios uzduoties tikslas yra rasti bendry,
zmogisky bruoiy tarp judviejy ir jZvelgti savo projekcijas.

Jeigu ir netgsite uzmegzty santykiy, Sis pratimas jus gerokai i$-
laisvins. Suprasite, kaip samoné geba iSkreipti, paslépti tikrove ir

paversti ja iliuzija. Tai kelias j laisve. Tai tikrasis gyvenimo prieas.
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TRISDESIMTAS SKYRIUS

DVIDESIMT PENKTA DIENA

KARTOJIMAS IR PATAISOS

KETURIU PRAEJUSIU DIENU
KARTOJIMAS

PIRMAS IINGSNIS: SUARBIAUSIOS MINTYS
Suradykite svarbiausias keturiy praeity dieny mintis. Kuo jos si-

mintinos?

ANTRAS ZINGSNIS: SVARBIAUSI PRATIMAI
Kurie pratimai jums reikdmingiausi? Kodél? Gal norite juos pako-
reguoti? Gerai. Puiku pasirinkti tai, kas tinka, ir dar priderinti. Visi

esame skirtingi. MaZos pataisos padés geriau jsisavinti medZiaga.

TREGIAS 1INGSHIS: SUNKIAUS] PRATIMAI
Kurie pratimai buvo sunkiausi? Ar kuriy nors negaléjote atlikei ar
neatlikote? Nieko bloga. Taip gali bati. Taciau labai svarbu juos
prisiminti. Apie tai truputj pamastykite. Kuo Sie pratimai jums
sunkils ar nemaloniis? Ar suvokiate, kaip jie atlikti galéty pakeisti
gyvenima? Ar norite nors vieng jy atlikei? Ar norite vieng ju atlikti

Siandien?
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KETVIRTAS HINGSNIS: REIXSMINGOS BENBRAVIMO SITUACIIOS
Atlikdami pratimus patiriame naujy ir reikimingy bendravimo si-
tuaciju. Tai neidvengiama. Aprasykite, kas atsitiko. Apibadinkite
reik$mingas bendravimo situacijas. Kas dar atsitiko bendraujant
su Zmonémis? Svarbu tai uzsira$yti. Nagrinéjant $ig programa, bus

idomu atsigrezti ir perzvelgti nueit kelia.

PENNTAS 1INGSNIS: REIXALINGI PONYEIAI
Aprasykite per $ias kelias dienas j galva atéjusias mintis apie reika-
lingus pokycius. Rasykite viska, kq galvojate. Nebiitina viska atlikti
i$ karto. Tik uzsirasykite. Vien pripazinti permainy poreikj yra di-
delis zingsnis j priek]. Tac¢iau daugelis j tai nekreipia démesio. Prisi-

pazinkite, kad norite suvokti, kokiy poky¢iy jums galbut reikia.

SESTAS ZINGSNIS: REINALING] VEINSMAI
Atlikdami Siuos pratimus galime suvokti, kad ko nors nepamaloni-
nome skambuciu ar dovana, ko nors nepabaigéme ar nejgyvendino-
me svajoniy. Pravartu tai uZsira$yti. Tiesiog iSvardykite. Nesigrauz-

kite. Tik viska suradykite.

SEPTINTAS ZINGSNIS: IVYKE POKYEIAI
Atlikdami programa pastebime ir savaiminius, spontaniskus savo
poziiirio poky¢ius. Tai apra$ykite. Juk nuostabu: daug kas keiciasi

savaime.

ASTUNTAS ZINGSNIS: ATLIKTI VEINSMAI
Savaime keiciantis gyvenimui veikiausiai atlikote daug naujy, veiks-
muy. Visa tai apradykite. Atlikcus dalykus lengva uzmirsti. Jeigu ne-

prisiminsime ir neapradysime, jie dings. Kuo daugiau jvykiy paste-
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bésime ir suvoksime, tuo didesnj poveikj jie padarys masy ir kity

gyvenimui. Be to, tai padrasins ir jkvéps eiti tolyn.

DEVINTAS ZINGSNIS: GALIMYBES
Dabar galime suradyti, kokius Zingsnius norime Zengti. Tinka bet
kas i$ visy gyvenimo sri¢iy. Atlickant 3ia programa gali kilti naujy
troskimu, tiksly, viléiy ir galimybiy. Nepaleiskite jy i§ ranky. Ko-

kias naujas galimybes regite? UZsirasykite. [gyvendinkite.

DESIMTAS 1INGSNIS: PAZADAI
Ar $iandien norite ka nors pasizadéti? Sis stiprus pasiryZimas jums
labai svarbus. PaZadai turi galios, o dar didesnés — ju teséjimas.
Duokite pazada, kurj galésite teséti. Pastebékite, kaip jauciatés jo

laikydamiesi.

VIENUOLIKTAS TiNgsNis: LAIMEJIMA
Dabar surasykite laiméjimus savo gerovei. Sqmoné naturaliai neigia
poky¢ius, pazangg ir atlikeus darbus. Prisimindami, kas vyksta, ir
tai taisydami $j procesa keiciame. Suvokiame savo elgesj ir jo pa-
darinius savo gyvenimui. Tai atlikdami su nuostaba atrasite, kiek
daug laiméjote. Dalykuy, i kuriuos kreipiate démesj, daugéja. Kuo
daugiau galvosite apie laiméjimus (ne apie netektis), tuo daugiau ju

patirsite.

Gero véjo.
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TRISDESIMT PIRMAS SKYRIUS

DVIDESIMT SESTA DIENA

PYKTIS ANT SAVES:
SAVIZUDYBE

Tikrasis masis yra vidinis, grumiasi ne kas kitas,
o tikrasis ir idealusis Zmogus.
~

Savizudybé yra viena skaudzZiausiy ir sunkiausiy pykéio formuy.
Ji padaro lemtingg Zala ne tik aukai, bet ir jos draugams bei arti-
miesiems. Liidna, kad Siomis dienomis kyla paaugliy savizudybiy
banga. Si nelaimé ne tik i$judina $eimos pamatus, bet ir stipriai su-
krecia aukos artimuosius. Jie svarsto, kaip baty galéje Sios nelaimés
iSvengti, kas ja paskatino ir kokia jy kalté. Po artimojo savizudybés
kalté gali nesitraukti ne vienerius metus, ji suzlugdo santykius ir
gyvenimo dZiaugsma.

Po paauglio sinaus savizudybés Anos su vyru gyvenimas paélijo.
Abu dirbdavo visg dieng ir daug mety mazai bidavo namie. Jie kal-
tino save dél visko, istisas valandas kalbédavosi apie jvykusia nelaimg
ir svarste, kaip bty galéje jos iSvengti. Galy gale jiedu iSsiskyré (po
vaiko savizudybés iSyra daug $eimy). Sutuoktiniai nebegaléjo vienas
kito matyti, nes vienas kitam priminé lemtinga jvykj. Ana pradéjo
lankyti terapija, kai jautési kone mirusi. Tik po kurio laiko ji émé
suvokti, kad turi teis¢ gyventi toliau, nors ir be siinaus. Taip pat pa-

juto poreikj padéti kitoms Seimoms i$vengti panasios nelaimés.
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Nors apie savizudybg kalbéti sunku, vis tiek svarbu atsiverti ir
paméginti iSsiaiskinti veiksnius, kurie ja priartina. Taip pat butina
pamastyti, kaip laiku jiems uzkirsti kelig. Savizudybé yra pykcio

vir§ané, kuriai buvo leista ky3oti per ilgai.

Kodél Zudomasi?

Savizudybé pakerta nataraly biologinj poreikj iSgyventi, rapintis
kitais ir savimi. I$ paZiaros atrodo, kad ji gali jvykti retai, krastuti-
némis aplinkybémis. Daugeliui sunku suvokti, kodél $is drastiskas
elgesys dabar taip paplito.

I8 pradziy reikia suprasti, kad yra daugybé skausmo formy —
fizinis, psichinis, emocinis, socialinis ir dvasinis skausmas. Kai
skausmas tampa nepakeliamas, daznai kyla iliuzija, kad savizudybé
ji nutrauks. Taip pat vyrauja poziiris, kad savizudis parodo kitiems,
jog ji nuskriaude, ir priveréia gailétis — taip kiti turés atkentéti uz
aukos skausma.

Kai pyktj iSreik$ti nepriimtina, kai privalu laikytis tobulumo
reikalavimo, kai néra kam isklausyti ir priimti Zmogy, tokj, koks jis

yra, savizudybé tampa iSeitimi.

SaviZudyhe ir kerStas

Kalbédami apie savizudybe negalime nepaminéti jnirsio, kuris slypi
uz Sio elgesio. Savizudybé ir Zmogzudysté yra dvi monetos pusés —
zmogus troksta zudyti. Kadangi negali Zudyti kity ir nejstengia savo
pyktj iSreiksti priimtina forma, pyktj nukreipia j save. Daugeliui sa-
vizudybé yra biidas jskaudinti kitus, jiems atkerSyti. Be to, tai déme-
sio ir pagalbos $auksmas. Daugelis savizudybés auky jauté bejégis-
kuma ir negaléjo gauti trok$tamos pagalbos i§ pasaulio. Joms atrode,

kad savizudybé uztikrins geidZiama démesj, ramybe ar atpilda.
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Savizudybé ir manipuliacija
Savizudybé gali bati krastutiné valdymo forma. Kai kurie potenci-
alis savizudziai desperatiskai troksta valdyti. Jie nori daryti poveikj
kitiems ir to siekia ,grasindami® savizudybe. Vieni Zada nusizudyrti,
kai nori pakeisti jiems nepriimting artimujy elgesj. Tai krastutiné
manipuliacija — savizudybe naudojamasi kaip $anta?u.

Kitiems savizudybeé yra bidas manipuliuoti savo gyvenimu. Kai
individas daugiau neturi ko valdyrti, jis gali kontroliuoti bent savo
gyvenimga ir mirtj. Savizudybe jis pranesa, kad néra véjo blaskoma

$akelé ir turi galios savo asmeniniams jvykiams.

SaviZudybé ir vienatvé

Daugelis savizudZiy yra skaudaus vieniSumo, susvetiméjimo ir be-
prasmybés jausmy aukos. Jie nesijaucia priklausantys prasmingam
glaudzios bendruomenés gyvenimui ir nesupranta, kaip patys gali
pakeisti savo padétj. Gyvenimas jiems atrodo bevertis ir tus¢ias. Gi-
lig $iy Zmoniy vienatve egzistencinés psichologijos atstovas Rollo
May pavadino uzsisklendimu (shuz upness). Sie Zmonés uZsisklen-
de savyje, atsiskyre nuo pasaulio, negali niekam apie save pranesti.
Kartais tokiam nelaiméliui uZtenka vienintelio Zmogaus, kuris, re-
gis, ji tikrai mato ir girdi ar kuriam jis gali padaryti poveiki, padéti,

ir mintys apie savizudybg pasitraukia.

Saviiudybe ir démesys

Kartais savizudybé yra vienintelis bidas gauti trok§tamo démesio.
Uzuot suvoke tikrg planuojamo poelgio padarinj, Sie Zmonés jsi-
vaizduoja, kaip kiti juos ras, raudos ir galy gale supras, kokio svar-
baus Zmogaus neteko. [sivaizduoja savo laidotuves ir artimuosius,

svarstancius, ka turéjo daryti kitaip. Panagiy fantazijy pagrindas
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yra noras gauti démesio, meilés, ko nejmanoma pasiekti gyviems.
Tatiau planuojamo poelgio ir jvykio tikrovés Sie Zmonés visai ne-

suvokia.

Ispéjamieji Zenkiai

Daznai biisimi savizudZiai apie savo ketinimg pranesa zenklais,

taciau niekas juy nepastebi ar nesupranta. Svarbu suvokti, kad $ie

ispéjamieji signalai yra pagalbos praymas. Negalima  juos numoti
ranka. Netgi vienas Zmogus, laiku jsikiSes, gali viska pakeisti.

A Uzsisklendimas. Zmogumi, kuris uzsisklendé, gerokai daugiau
laiko nei anks¢iau praleidZia vienas ir tampa nekalbesnis, su-
siripinkite. Sia bisena daznai sukelia bejégiskumo jausmas ir
nepatenkintas poreikis buti i$klausytam. Be to, tai rodo, kad
individas traukiasi i$ gyvenimo ir nyra j savo svajones.

B. Savifudybés jsivaizdavimas. Jeigu imogus kalba apie saviiu-
dybe, apie tai nuolat masto ir tuo grasina, susirapinkite. Gali
pasirodyti, kad jis juokauja, ta¢iau tokios kalbos atskleidZia jau
brestantj ketinima. Siam Zmogui reikia ypatingo démesio, laiko,
rapescio.

e. Miego ir mitybos sutrikimai. Paprasty, gyvybiniy funkcijy sutri-
kimai rodo ne tik depresija, tai gali biti ir noro nusizudyti Zen-
klai. Sis Zmogus jaudia didelj nerima ir vidinj diskomforta ir jam
reikia atidZios prieZitros.

0. Netektis arba didelé nesékmé. Kai kurie Zmonés skaudziai rea-
guoja j netektj, ypal pasikartojusia, | didelg nesékme ar neviltj.
Jie pasijunta menki ir neverti gyventi. Jiems gali atrodyti, kad
be prarasto Zmogaus gyventi nejmanoma, o mirus artimajam jie

irgi nori iSeiti.
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SIANDIENOS DIETA

Atkreipkite démesj i supandins Zmones

Siandienos dieta Zadina atidumg supanciy gmoniy kanciai ir ugdo ge-
béjimg pastebéti brestancias pavojingas situacijas, ypac pranasaujancias

savitudybe.

PIAMAS 1INGSNIS: ATSIMERKITE IR ISIKLAUSYKITE
Stenkités pastebeéti ir i$girsti jus supancius Zmones. Gal neseniai kas
nors patyré didelg netektj? Ar kieno nors artimieji serga? Ar paste-
béjote, kad paZjstamas uZsisklendé ir nebendrauja?

Susisiekite su $iuo Zmogumi. Praneskite jam, kad galite padéti.
Pasikalbékite su juo, pakvieskite piety ar vakarienés. Su juo ben-
draukite. Daznai gali pagelbéti vien Zinojimas, kad kam nors riipi-

me ir turime j ka atsiremti.

ANTRAS ZINGSNIS: NEPABENITE
Kam nors prasnekus apie didelg kancia ar savizudybe, nesgmoningai
norime pabégti ar Zmogy, pralinksminti. Tadiau tai dar pablogina jo
savijauta — jam atrodo, kad niekas jo negirdi ar j jj rimtai neZiiiri.

Jeigu kas nors $itaip elgiasi, isklausykite. Leiskite suprasti, kad
isgirdote jo skausma ir kad jmanoma gauti pagalbos. Paskui visomis
i$galémis stenkités jspéti jo Seima ar suteikti jam tinkama pagalba.
Jam gali bati sunku susirasti gera psichoterapeutg ar psichiatra. Pa-
darykite $ig paslauga. Pasialykite ne vieng galimybe. Pariipinkite
reikalingas priemones ir prireikus pasisidlykite palydéti. Atkreipkite
démesj j auk$ciau i§vardytus jspéjamuosius signalus. Démesiu ir rii-

pestingumu galite iSgelbéti gyvybe.
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TREEIAS ZINGSNIS: PADEKITE SEIMAI
Supraskite, kad savizudZio artimiesiems skauda taip pat, kaip ir
aukai prie§ savizudybg. Dabar metas parodyti jiems démesj ir pa-
siiilyti pagalba, kurig jie galéry priimti. Didel¢ parama suteiksite
vien pabuve falia ir i8klause. Daug nekalbekite apie savizudybés
prieastis. I§ pradziy Seimai tik reikia, kad kas nors pabuty $alia ir
i$klausyty nesmerkdamas ir neaiskindamas. DaZniausiai savizudZiy
artimiesiems geriausiai padeda to paties likimo 3eimos, kurios gerai

supranta §j skausma.
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TRISDESIMT ANTRAS SKYRIUS

DVIDESIMT SEPTINTA DIENA

PYKTIS ANT DIEVO
AR VISATOS

Vienas Zodis islaisvina mus nuo visy gyvenimo sunkumy ir skausmo.
Tas Zodis yra meilé.

SOFOKLIS
~

Sia tema nagrinéti nelengva, nors pyktis ant Dievo arba ant Visatos
persmelkia kai kuriy Zmoniy gyvenima. Visi jy veiksmai byloja apie
viduje verdantj misj arba apmaudg ant Dievo ir Visatos. Sie zmonés
jautiasi esg Zaislai ar marionetés Dievo rankose. Viskas priklauso
nuo Dievo, o Zmogus neturi beveik jokios galios valdyti jvykiy. Be
to, kai kurie mano, kad nesilaikydami visy Dievo jsakymy gali pel-
nyti riscia bausme. Nesvarbu, ka nuveiktum ir koks geras batum,
nickada nebus gana. Ir laiméti nejmanoma.

Uoli kriks$¢ioné Berta nuolat vaik$¢iojo | bazny¢ia, skaitydavo
Biblija, aukojo labdarai ir priklausé vargSams pagalba teikian¢ioms
organizacijoms. Ji gyveno kukliai ir dorai, elgési taip, kaip, jos ma-
nymu, privaléty elgtis. Gyvenimo viduryje, apie 40 metus, ja paliko
sutuoktinis, susizavéjes kita moterimi. Negana to, vienas i3 jos vai-
ky jklimpo j narkomanija, o pamokslininkas, nuo kurio ji priklau-
sé, Zuvo avarijoje.

Tada ne tik susvyravo Bertos tikéjimas, jai kilo didelis jnirsis.

Nors draugai sake, kad ji patyré iSbandyma, $i mintis jai nepagel-
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béjo. Berta masté apie visa savo padaryta gérj ir apie savo bédas,
kuriy nenusipelné. Ji vis svarstydavo, kaip Dievas galéjo tai leisti?
Be to, Berta émé galvoti, kad vykdydama Dievo valia prarado daug
puikaus laiko ir galimybiy,.

Bertos gyvenima uzpliddo pyktis ant Dievo uz patirta skriauda.
Ji niro ir ant saves dél to, kad negaléjo numaryti bédos. Berta jau-
tési apvilta. Ji nesvarsté savo sampratos apie Dieva ir bendresnés Siy
ivykiy prasmés, tik mané esanti naivi auka. Paskui ji nusprendé,

kad tai bausmé, tatiau nesuprato uz ka.

Dievo ar Visatos suvokimas

Pagrindinés misy idéjos apie Dieva ar Visatg lemia musy poziarj
ir reakcija i daugelj misy gyvenimo jvykiy. Zmogus, kuris jaucia
didele sumaistj ir nejZvelgia rysio tarp savo veiksmy, minciy ir gy-
venimo jvykiy, linkes dél visko kaltinti Dieva.

I§ vienos pusés, Dievas jsivaizduojamas kaip grieztas baudéjas,
kuris nuolat stebi bei vertina miisy mintis ir elgesj ir skiria pelnyta
atpilda. Vyraujant $iam pozitiriui, misy elgesys ir santykis su Dievu
pagristas baime. Baisy Dieva gali buti sunku myléti ir priimti kaip
artima. Tada gali biti sunku myléti kitus Zmones ar biiti natiira-
liems ir spontaniSkiems, nes visada bijome suklysti.

Sis Dievo suvokimas remiasi dualistine Visatos samprata: mes
atskirti nuo Dievo, jis valdo miisy mintis ir gyvenimus, visada esa-
me bandomi ir nuolat dalyvaujame gério ir blogio kovoje. Jeigu taip
suvokiame Dieva, tada nekeista, kad jauc¢iame pyktj, grésme ir pra-
ziities nuojauta.

Kitokia Dievo samprata ir santykis su juo kitaip veikia gyveni-
ma. Jeigu Dieva ar Visatg laikome geranoriska ir gailestinga ar gero-

vés ir malonés $altiniu, jaudiame gerokai maziau pykdio ir sielvarto.
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Tada Dievas yra besalygiskai mylintis tévas, pas kurj visada galime
sugrjzti. Misy klaidos nebatinai yra nuodémés ir nusikaltimai, vei-
kiau progos pasimokyti. Jas galime suprasti, pripazinti ir iStaisyti.
Tada sau neatrodome i$ esmés blogi. Turime teise kvépuoti, myléti,

biti ¢ia ir dabar.

Santykis su Dievu, savimi ir kitais

Masy gyvenime isryskéja trys skirtingi santykiai: su Dievu ar Visa-
ta, su savimi ir kitais. Ta¢iau daugiausia $iuos santykius painiojame
ir §i painiava sukelia tu§tumos jausma, nerimg ir pyktj. Kiekvieng
santykj supratus ir i$siaiskinus, ko kiekvienu atveju galime tikeétis ir
ka turime duoti, pyktis ir skausmas nuslagsta.

Tada i$ kity nesitikime to, ka pariipina Dievas, i$§ Dievo nepra-
$ome to, kg esame skolingi sau, ir i§ savgs nereikalaujame to, ka tu-
rétume gauti i$ kity. Kai poreikiams tenkinti pasirenkame tinkama
saltinj, lengva rasti pilnatve.

Berta, apie kuria kalbéjome, kaltino Dieva dél bendravimo su
zmonémis bédu, kurias turéjo jveikti pati: suprasti situacija, ben-
drauti, duoti ir imti. Sékmé priklausé nuo jos sprendimo dél to, kas
teisinga ir neteisinga. Siy veiksmy ir pasirinkimo negalima papras-
¢iausiai perduoti Dievui.

Nezinome Bertos santuokinio gyvenimo smulkmeny, tadiau
gali bati, kad ji i§ vyro noréjo stiprybés, kurios reikéjo ieskoti Dieve
ir savyje. Svarbu skirti démesio sau. Reikia save pazinti, igirsti savo
Sirdies kalbg ir rasti laiko patenkinti jos troskimus. Taip pat reikia
skirti laiko Vie$padiui Dievui, priimti jo $viesa, iSmintj, meile ir
palaima — visa tai mums bitina. Vienas santykis negali pakeisti
kito. Kai tai atsitinka, dél savo klaidy lengvai apkaltiname Dieva

ar Visata.
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SaviZina

Kiekvienam Zmogui pridera i$siaiSkinti savo gyvenimo tiksla ir jo
siekti. Turime atrasti vertybes ir gyvenimo gaires, kuriomis isreiks-
tume tikrajj save. Aklai plaukdami pasroviui tik i$sisukinéjame nuo
svarbiausios gyvenimo uzduoties.

Kaip néra dviejy vienody pirsty atspaudu, taip néra dvieju Zmo-
niy, kuriy gebéjimai, pastangos, pranadumai ir pareigos visiskai su-
tapty. Nepazing saves ir savo paskirties, neturédami tvirto pagrin-
do, lengvai pasiduodame pyk¢iui, pagieZai ir Ziaurumui.

Pyktis ant Dievo ar Visatos daznai yra pykcio ant saves projekci-
ja: pykti nukreipiame j Dieva arba j savaja Dievo samprata. Pyktis
ant Dievo yra daZnas saves ir savo paskirties nepazinimo padarinys.
Uzuot tyrinéjus savo kasdienj gyvenima, mastyma, elgesj, lengva

apkaltinti tolima Dieva.
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SIANDIENOS DIETA

Susidraugaukite su Dievu ir Visata

Sukirus asmening santyki su Dievu ar Visata, bergédzias pyktis ant gy-

venimo issisklaido.

PIRMAS TINGSNIS: PABBNITE S0 DIEVD AR VISATA VIENSMOIE
Daug laiko skiriame jvairiems dalykams ir Zmonéms, bet retai pa-
baname vienumoje su Dievu ar Visata. Tam skirkite laiko Siandien:
sustokite, valandélei uZsisklgskite ir pabikite su Dievu ar Visata.
Garsiai kalbékités, medituokite Jj, prasykite vesti, paskaitykite
$ventrastj ar kitos jums reik§mingos dvasinés literatiiros. Atsiribo-
kite nuo nesibaigianciy kasdieniy ripesciy ir susisiekite su savo gy-

venimo $altiniu ir esme.

ANTRAS ZINGSNIS: ATLEISKITE DiEvut an VISATAI I VISAS SAVE KANEIAS
Tai puikus pratimas, net jeigu sgmoningai nelaikote Dievo ar Vi-
satos savo kanciy priezastimi. Atleiskite Dievui, nustokite pykti i
kaltinti ir i$tieskite alyvos $akele. Pamastykite, ko reikia, kad galé-

tumeéte tai atlikei.

TRECIAS PRATIMAS: PABONITE VIENUMOJE SU SAVIMI
Pabikite vienumoje su savimi. Pazvelkite savo vidun ir jsiklausyki-
te. [sijauskite j savo pojicius ir stebékite savo kvépavima. Supraski-
te, kas vyksta viduje. Susidraugaukite su savimi. Priimkite tai, ka
jauciate, mastote ir matote. Nustokite save teisti ir save pripazinkite.

Néra geresnio budo atsikratyti pyk¢io kaip atsigreZti j save ir su
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savimi susitaikyti. Kuo daZniau tai atliksite, tuo maZiau pyksite ant

viso pasaulio.

KETVIRTAS ZINGSNIS: AUNOKITE
Pamastykite, ka galite ir norite paaukoti Dievui ar Visatai. Daznai
galvojame apie tai, kg norétume gauti. Daugumai masy veiksmy
badingos derybos. Dabar pagalvokite apie tai, ka norite paaukoti.
Aukokite besalygiskai.
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TRISDESIMT TRECIAS SKYRIUS

DVIDESIMT ASTUNTA DIENA

PYKTIS ANT LIKIMO

Veikia nariralus magnetizmas,
kuris kickvienam atrenka tai, kas jam priklauso.

R. W. EMERSONAS
~

Kai kurie individai savo pyktj ant gyvenimo nukreipia j likima.
Jiems atrodo, kad smogé pati lemtis ir nejmanoma nieko pakeisti.
Kad ir ka daryty, kad ir kaip troksty poky¢io, kad ir kaip stengtysi,

jie pasmerkti Zlugti. Visas gyvenimas yra likimo rankose.

Daugybé likimo velduy

Paklausti, kas yra likimas, kai kurie nurodo savo genetika. Jie mano,
kad yra paveldéje tam tikras fizines, biologines savybes, kurios le-
mia jy galimybes ir gyvenimo jvykius.

Sios savybés susiformavo dar prie§ gimstant, todél beveik nieko
nejmanoma pakeisti.

Kiti likimg sieja su sékme. Viskg lemia atsitiktinumas. Jis vy-
rauja iy Zmoniy gyvenime. Triusio koja ir kiti amuletai gali atne$-
ti s¢kme. Vis délto Zmogaus elgesio padariniai beveik nepriklauso
nuo jo veiksmy. Tokio pozitrio Zmonés linke j pasyvumg ar neviltj,
liadesj arba yra ypac valingi ir valdingi — taip prieSinasi savo bejé-

giskumo jausmui.
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I tu, kurie pripaZjsta, kad gyvenimas turi tvarka, o veiksmai
sukelia padarinius, kai kurie tiki karma. Ji remiasi prieZasties ir pa-
darinio rysiu. Kg pasési, ta pjausi. Mintys, kalbos ir veiksmai yra
karmos séklos. Tam tikromis salygomis gali i$dygti netgi praeitame
gyvenime pasétos séklos. Karma ne visada pasireiskia nedelsiant,
priezas¢iy ir padariniy grandiné su $velninandiomis salygomis gali
bati gerokai sudétinga. Karma pripazistantys Zmonés atsakingiau
zvelgia | savo mintis, ZodZius ir veiksmus, nes tiki, kad vieng dieng
patirs padarinius.

Dar kiti mano, kad jy likimas ir lemtis yra Dievo rankose. Jy
gyvenimga valdo dieviskasis protas. Jie ne tik atskaitingi Dievybei,
bet ir savo gyvenimu turi bati verti Dievo malonés. Nors kai kam
atrodo, Dievo malonés pelnyti nejmanoma, Siuos Zmones veda sti-
prus tikéjimas j Dieva, atoveiksmio baimé ir gyvenimo $ventumo

potyris.

Kai likimas nukrypsta pries mus

Ana buvo iStekéjusi tris kartus, bet visos santuokos baigési nesék-
mingai. I§ pradziy viskas klodavosi puikiai, pora badavo laiminga.
Mazdaug apie tre¢iuosius bendro gyvenimo metus visi sutuoktiniai
tapdavo neramiis, imdavo bodétis Ana ir susirasdavo kita moterj.
Didelei Anos nuostabai, vis kartojosi ta pati situacija.

,Toks mano likimas, — nusprendé ji. — Esu pasmerkta buti pa-
mesta moterimi.”

Sis jsitikinimas Ana paralyZiavo. Ji daugiau nebandé megzti pa-
zindiy, su vyrais. Nustojo svarstyti savo vaidmenj $iuose jvykiuose.
Isgirdusi, kad galbit prie tokios pabaigos veda jos jsitikinimai, nesa-
moningos nuostatos ir elgesys, ji nenoréjo né klausyti. Taip pat ji ne-

panoro issiaiSkinti, ko i$moko i§ patirties. Visg kaltg suverté likimui.
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Nors neigdama kalte Ana laikinai nusiramindavo, $is pozitris

paverté ja auka ir atémé galig valdyti savo gyvenima.

Kodel viskas vyksta taip, kaip vyksta

Mes linke ieSkoti prasmés, trok$tame suprasti. Pasamoninis klau-
simas, kodél viskas vyksta taip, kaip vyksta, daugeliui neduoda ra-
mybés. Misy atsakymas lemia misy elgesj ir reakcija j gyvenimo
ivykius. Tai labai priklauso nuo kasdienio miisy pykéio lygio ir dva-
sios ramybés.

Daugeliui atrodo, kad, jeigu Zinoty atsakyma j §j klausima, ga-
léty valdyti kai kuriuos jvykius. Tada savo energija naudoty pro-
tingai, pasirinkty tinkamai ir pasukty j teisinga kelia. Kadangi
nezinome, kas atsitiks ar kodél tai vyksta, normalu jausti nesau-
guma. Nesaugumas daugelj verdia visaip aiskinti savo gyvenimo
ivykius.

Jeigu manome, kad viskas atitinka Dievo tvarky ir jvyksta tai,
kas turi jvykti, tada ne pagal misy likescius susiklos¢iusiy jvykiy
nelaikome asmenine nesékme. Jeigu pripazjstame karma, tada sun-
kumus laikome savo veiksmy, minciy ir darby padariniais. Taigi
ivykius suprantame platesniame kontekste — patirta béda atsveria
bloga praeities karmg ir atkuria pusiausvyra. Tokiu biidu blogybée
virsta gériu. Jeigu manome, kad | pasaulj atéjome ko nors iSmokti,
tada j visus gyvenimo jvykius zvelgiame su teigiama nuostata — kaip

i progas pasimokyti ir sustipréti.

Aktyvumas ar pasyvumas
Vienokie poZiariai lemia teigiama, akeyvy gyvenimo bada, kito-
kie veda prie depresijos, sumaisties ir nihilizmo. Jeigu pripazjstame

Dievo tvarka ar karma, uZuot jautesi véjo blaskomais lapeliais ar
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pavojingy jégy aukomis, | sunkumus galime reaguoti konstrukey-
viai. Be to, poelgiais susikuriame naujg karmag ir palankias salygas.
Zinodami, kad blogi veiksmai anks¢iau ar véliau gri$ patiems, el-
giamés atsakingai. Taciau jeigu manome, kad viskas priklauso nuo
atsitiktinumo ir sekmeés, | sunkumus galime reaguoti pyk¢iu ir siel-

vartu, neatsakingu, palaidu elgesiu, agresyvumu.
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SIANDIENOS DIETA

Susidraugaukite su savo likimu

Daugelis nesusimgstome apie savo likimg ir savo poZinri j jj, nesigiliname
i savo gyvenimo jvykiy priezastis. Taliau tai iSsiaisking galime daug suzi-
noti ir laiméti. Pakeitus poziari j likimaq, slaptas pyktis dél patirey likimo
smugiy galbit gerokai nusligs. PoZinris { gyvenimo jvykiy priesastis taip

pat gali suteikti daug stiprybés.

PIRMAS ZINGSNIS: KODEL VISKAS VYNSTA TAIP, KAIP VYKSTA
Atsiséskite ir keliais puslapiais aprasykite, kodél jusy gyvenimo jvy-
kiai klostési butent taip. Tikybos sistemos, kuriy daugelis i$moko-
me,  § klausima atsako jvairiai. Siuo pratimu issiaiskinsite, ka jis
manote apie tai — ne ko iSmokote. (Daznai mokyma priimame sa-
moningai, bet tikrasis masy poZitris nuo jo skiriasi.) Dabar svarbu

buti su savimi nuosirdiems ir i$siaiskinti savo tikrasias nuostatas.

ANTRAS ZINGSNIS: KAM ATSISKAITOTED
Kam esate atskaitingas uz savo gyvenima? Ar manote, kad jusy
veiksmai turi padarinius? Ar kas nors vertina jusy elgesj? Apie tai
pamastykite. Kai jau¢iamés kam nors atskaitingi ir negalime jtikti,

viduje tvyro pyktis ir tu§tuma.

TRECIAS ZINGSNIS: ATLAIDUMAS
Ar norite priimti atleidimg uz savo klaidas? Ar turite ka nors pada-
ryti, kad atkurtuméte pusiausvyrg ir galétuméte priimti atleidima?
Ar padarysite?

Ar norite atleisti sau ir kitiems?
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Atlaidumas yra geranori$kumo, gydymo ir kirybiskumo pa-
grindas. Kai galime susitaikyti su skausmo, nevilties ir i§davystés
patirtimi, uZ tai atleisti ir j tai paZvelgti naujai, gyvenimas jgyja
naujy galiy. Néra geresnio vaisto uz atleidima ir néra baisesnio nuo-

do nei viduje uZgniauZta nuoskauda ir pyktis.
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TRISDESIMT KETVIRTAS SKYRIUS

DVIDESIMT DEVINTA DIENA

KAI ESATE PYKCIO OBJEKTAS

Tas, kuris suvaldo save lieZuvj,
Yra didesnis uz miasio didvyr;.

SIVANANDA
~a

Daugelis bijo kritikos, atstimimo, ostrakizmo, pazeminimo, apgau-
lés ir kitokio antpuolio ir gyvena lyg visada buty pasiruo$e gintis.
Kai nuolat apie ka nors mastome (netgi kai mastome, kaip ko nors
ivengti), tai laikome sagmonéje. O dalykus, apie kuriuos daznai gal-

vojame (nesvarbu kaip — teigiamai ar neigiamai), pritraukiame.

Baimeé patirti Zala

Baimé patirti Zala arba apgaulg ypac riboja gyvenima. Ji skatina
uzsisklgsti, nepasitikéti, jtarinéti, bati savanaudziais ir saugotis pin-
kliy. Toks gyvenimas primena tiinojima belangéje.

Marija motina daZnai Zemindavo gédindama vieSumoje ir $ai-
pydamasi i$ jos klaidy. Kad ir kg Marija daré, sulaukdavo motinos
paty¢iu. Uzaugusi Marija nusprendé visomis iSgalémis vengti pa-
nasios patirties. Pyktis ant motinos virto sienomis, uz kuriy Marija
slépési.

Marija niekam neatvéré savo Sirdies, visiems rodé tik linksma,

zavy ir Sauny iSorinj pavidala. Tadiau giliai viduje ji neZinojo, kas
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yra draugysté. I tiesy ji niekam negaléjo patikéti jokio reik§mingo
dalyko ir nepasitikéjo pati savimi.

Kai atéjo laikas meilei, jos draugystés su vaikinais greitai nu-
tritkdavo. Marija nesugebéjo isreiksti tikrujy jausmy ir nieko nepri-
sileisdavo arti. Skriaudos ir atstamimo baimé jg kausté ir pritrauk-
davo tai, ko ji labiausiai bijojo. Vaikinai ja atstumdavo ir palikdavo.

Tariamu $altumu ir neatidumu ji atgrasindavo ir kitus draugus.

Geriausia gynyba nuo skriaudes
Svarbu suprasti, kad, i$skyrus fizinj suzalojima, niekas negali jZeisti,
jeigu skriaudos nepriimame. Kity Zodziai ir veiksmai patys savaime
nezalingi. Mus skaudina tik reik§mé, kurig jiems suteikiame.
Geriausia gynyba nuo skriaudos yra pasitenkinimas savimi, su-
sitelkimas  savo gyvenimo tiesa — | tai, kas esame, ka duodame ir
kas yra misy tikroji verté. Turime suvokti, kad Zmogus, ka nors
sakydamas apie mus, kur kas daugiau pasako apie save. Jeigu kas
nors atstimé, nereikia manyti, kad esame neverti meilés ir pagar-
bos. Jis nutrauké santykius dél savy priezas¢iy. Galbat todél, kad
bijo artumo. Ar dél tam tikros patirties, kuri dabar jam kliudo. O
mes kenc¢iame ne dél jo poelgio, o dél savo poziirio j jj — dél to, kad
priimame neigiama nuostata manydami, kad ji pagrjsta ir pelnyta.
UZuot ja patvirting, galétume pazvelgti j save, jsisgmoninti ir pri-

imti savo savivaizdj.

Kodel mus jZeidzia kiti

Zmogus, kuriam tiek daug daviaw ir | kurj sudéjau didzias viltis, mane is-
daves ir jZeides, tebina man sveniausias draugas.

SANTIDEVA

~

208 | DR. BRENDA SHOSIHANNA

Dar karta verta prisiminti §j puiky posakj. Kodél mus didziai
nuvylusj Zmoguy turétume laikyti brangiausiu draugu? Posakis siiilo
isigilinti j santykiy esme. Galbiit Zmonés mus jskaudina todél, kad
nesuprantame gyvenimo esmés ir santykiy paskirties.

Si citata padeda suprasti, kad mus jskaudina ne kiti, bet misy
prieraiSumas — nukenc¢iame ,reikalaudami® tam tikros santykiy rai-
dos. Daugelis i$ kity tikimés tam tikro elgesio ir tam tikro atpildo
uz savo gerumg. Kaip tik 3ie lakesciai, $ie misy reikalavimai mus
iskaudina. Uzuot kiekvienam Zmogui leide bati savimi ir brangine
su juo praleistg laika, susikuriame istisa kodeksa, reglamentuojantj
su mumis bendraujanéiy Zmoniy savybes ir elgesj. Tai ne nuosirdus
buvimas kartu, bet siekis kitu naudotis kaip daiktu. Sis poiaris
kitus anks¢iau ar véliau sukelia nusivylimg ir skausma.

I$mokus duoti bei gauti ir myléti besalygiskai ir Zmogy vertinant
bei branginant tokj, koks jis ateina ir iSeina, skausmas issisklaido.

Geriausia gynyba visada yra meilé.

Laikinumas

Buda yra pasakes, kad visi sudétiniai dalykai turi suirti. Visi, kas
susitinka, i$siskirs. Mylimieji turés vienas kitam pasakyti sudjie. Tai
zmogaus gyvenimo esmé. Suvokus pagrindinj gyvenimo ritma ir
nesistengiant i§laikyti laikinus dalykus, taip pat pripaZinus kiekvie-
no teis¢ biti savimi ir gyventi savo gyvenima, skausmas, sielvartas
ir pyktis gerokai nuslagsta. Be to, tokiu budu jsisaviname didjjj vie-
novés désnj ir suprantame, kad bendra visy meilé niekur nedingsta,

t. y. egzistuoja amzinai jvairiomis formomis.
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SIANDIENOS DIETA

Zvelkite meilés akimis

Suspaustas kumstis negali smogti | besiSypsanti veidq.
~

Bijodami patirti Zalg ir kituose matydami blogi, visa tai pritraukiame.
O kada jZvelgiame kity géri, atkreipiame démesj j tai, kq rurime bendra,
kaip galime padéti, kq galime duoti, tada paskatiname teigiamq atsakq.

Kontroliuokite savo Zvilgsnj i kitus. ISmokite ne reaguoti, bet atsakyti.

PIRMAS TINGSNIS: NUSTOKITE AKLAI REAGUOTI
Reaguodami automatiSku, instinktyviu antpuoliu nepasieksite jo-
kiy gery ilgalaikiy rezultaty. Prisiminkite, kur ir kada esate linke
reaguoti aklai. Tai jisy silpnosios vietos. I¥mokite $iomis akimir-
komis sustoti. Giliai jkvepkite. Nusigrezkite nuo priesininko. Pa-
sakykite sau: ,Sis Zmogus kaip ir a§ nori laimés. Kaip ir a3 jis bijo
kanéios.”

Palaukite tiek laiko, kiek jums reikia. Si pauzé i§ esmés pakeicia

jisuy gyvenima.

ANTRAS ZINGSNIS: ATSANYKITE KITAIP
Atsakomybé yra gebéjimas atsakyti. Tai Zmogiskumo esmé ir gy-
venimas, vedamas iskiliausios ir geriausios savo asmenybés dalies.
Atsakydami pasirenkame norima poziarj j tam tikrg asmenj ar si-
tuacija. Gyvenime vadovaujamés ne kieno nors kito, o savo verty-
bémis ir kriterijais.

Nuspreskite, kaip norite atsakyti ir kuo norite biti. Nuspreskite,

kas jums reik§minga, - tebiinie tai jusy gyvenimo pagrindas.
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TRECIAS TINGSNIS: IVELKITE MEILES ANIMIS
Kad ir kg pasakyty ar padaryty miisy mylimas Ymogus, visada i ji
Zvelgiame kitaip nei | prie$a. Visi turime jgimea galia jivelgti kito
zmogaus gérj, jsiklausyti ir idgirsti tai, k3 jis nori pasakyti. Galime
suteikti jam abejonés nauda, savo jausmus ir mintis perteikti $vel-
niai, nekaltindami ir nepuldami. | $iurksty antpuolj neprivalome
atsakyti maloniai, taCiau visada galime nuspresti, ar norime pasi-
nerti | pyktj, ar | meile.

Utzsimerkite. Pazvelkite j save jus mylin¢io zmogaus akimis. Pas-
kui pazvelkite i save savo akimis. Koks skirtumas? Kaip jaudiatés
patyre meilés Zvilgsnj?

Si pratima atlikite kasdien jsivaizduodami kokj nors Zmogy. Pa-
mastykite, kaip jisy potitiris j $j Zmogy, jj veikia. Samoningai ir

rilpestingai pazvelkite j ji meilés akimis.
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TRISDESIMT PENKTAS SKYRIUS

TRISDESIMTA DIENA

KARTOJIMAS IR PATAISOS

KETURIU PRAEJUSIU DIENU
KARTOJIMAS

PIRMAS 1INGSNIS: SYARBIAUSIOS MINTYS
Surasykite svarbiausias keturiy praeity dieny mintis. Kuo jos jsi-

mintinos?

ANTRAS IINGSNIS: SVARBIAUS] PRATIMAL
Kurie pratimai jums reiksmingiausi? Kodél? Gal norite juos pako-
reguoti? Gerai. Puiku pasirinkti tai, kas tinka, ir dar priderinti. Visi

esame skirtingi. Mazos pataisos padés geriau jsisavinti medZiaga.

TRECIAS ZINGSNIS: SUNKIAUSI PRATIMAI
Kurie pratimai buvo sunkiausi? Ar kuriy nors negaléjote atlikti ar
neatlikote? Nieko bloga. Taip gali biiti. Taciau labai svarbu juos
prisiminti. Apie tai truputj pamastykite. Kuo Sie pratimai jums
sunkiis ar nemaloniis? Ar suvokiate, kaip jie atlikti galéty pakeisti
gyvenima? Ar norite nors vieng jy atlikti? Ar norite viena jy atlikti

$iandien?
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NETVIRTAS ZINGSNIS: REIXSMINGOS BENDRAVIMO SITUACIIOS
Atlikdami pratimus patiriame naujy ir reikmingy bendravimo si-
tuaciju. Tai neidvengiama. Apradykite, kas atsitiko. Apibudinkite
reik$mingas bendravimo situacijas. Kas dar atsitiko bendraujant
su Zmonémis? Svarbu tai uzsirasyti. Nagrinéjant Sig programa, bus

jdomu atsigrezti ir perzvelgti nueita kelia.

PENKTAS IINGSNIS: REIKALING] POKYEIA
Aprasykite per $ias kelias dienas j galva atéjusias mintis apie reika-
lingus pokycius. Rasykite viska, kq galvojate. Nebitina viska atlikti
i karro. Tik uzsirasykite. Vien pripaZinti permainy poreikj yra di-
delis Zingsnis | priekj. Ta¢iau daugelis j tai nekreipia démesio. Prisi-

pazinkite, kad norite suvokti, kokiy poky¢iy jums galbit reikia.

SESTAS ZINGSNIS: REINALING! VEINSMAI
Atlikdami $iuos pratimus galime suvokti, kad ko nors nepamaloni-
nome skambudiu ar dovana, ko nors nepabaigéme ar nejgyvendino-
me svajoniy. Pravartu tai uZsiradyti. Tiesiog i$vardykite. Nesigrauz-

kite. Tik viska surasykite.

SEPTINTAS ZINGSNIS: IWYKE POKYEIAI
Atlikdami programg pastebime ir savaiminius, spontaniskus savo
poziario poky¢ius. Tai aprasykite. Juk nuostabu: daug kas keiciasi

savaime.

ASTUNTAS ZINGSNIS: ATLIKTI VEIKSMAI
Savaime keiciantis gyvenimui veikiausiai atlikote daug naujy veiks-
mu. Visa tai aprasykite. Atliktus dalykus lengva uzmirsti. Jeigu ne-

prisiminsime ir neapradysime, jie dings. Kuo daugiau jvykiy paste-

PYKCGIO DIETA | 213



bésime ir suvoksime, tuo didesnj poveikj jie padarys misy ir kity

gyvenimams. Be to, tai padrasins ir jkvéps eiti tolyn.

DEVINTAS INGSNIS: GALINYBES
Dabar galime surasyti, kokius Zingsnius norime Zengti. Tinka bet
kas i3 visy gyvenimo sri¢iy. Atliekant $ig programa gali kilti naujy
troskimuy, tiksly, vil¢iy ir galimybiy. Nepaleiskite jy i$ ranky. Ko-

kias naujas galimybes regite? UZsiradykite. Jgyvendinkite.

DESIMTAS ZINGSNIS: PAZADAI
Ar $iandien norite ka nors pasizadéti? Sis stiprus pasiryZimas jums
labai svarbus. Pazadai turi galios, o dar didesnés — jy teséjimas.
Duokite pazada, kurj galésite teséti. Pastebékite, kaip jauciatés jo

laikydamiesi.

VIENUOLIKTAS Zinsis: LAIMEJIMAI
Dabar suradykite laiméjimus savo gerovei. Samoné natiraliai neigia
pokycius, pazangg ir atliktus darbus. Prisimindami, kas vyksta, ir
tai taisydami §j procesa kei¢iame. Suvokiame savo elgesj ir jo pa-
darinius savo gyvenimui. Tai atlikdami su nuostaba atrasite, kick
daug laiméjote. Dalykuy, j kuriuos kreipiate démesj, daugéja. Kuo
daugiau galvosite apie laiméjimus (ne apie netektis), tuo daugiau ju

patirsite.

Gero véjo.
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EPILOGAS
PALAIKYMAS

Rapestingumas atgaivina visq pasaulj.

DZENBUDIZMO POSAKIS
~

Dauguma ryta neiseitume i$ namy, nenusiprause, neisivalg danty,
nesiSukave ir nepasiruo$g susitikti su iSoriniu pasauliu. Tadiau retai
skiriame démesio savo $irdZiai ir samonei apvalyti. I§einame su pri-
plékusiais jausmais ir akimirkos nuotaikoms, impulsams leidZiame
valdyti visa dieng.

Knygoje pateikti pratimai turéty tapti jproc¢iais. Nuolat atlieka-
mi jie jauga | kaulus. Tada netrukus patiriame gyvenimo permai-
nas, keidiasi ir savivoka. Todél labai svarbu pratyby nenutraukdi, kai
kuriuos pratimus butina atlikti kasdien. Jeigu patys nevaldysime
savo min¢iy, jausmy, ir veiksmuy, tai noriai padarys kiti.

Svarbu kasdien prisiminti pratimus ir pasirinkti keleta tai die-
nai. Geriausia juos atlikti kasdien tuo paciu laiku, kad pratybos
virsty jpro¢iu. Ilgainiui jos taps tokia pat batinybe kaip ir rytiné
kava. (Zinoma, galima atlikti ir vakare.)

Visa gyvenima kasdienybéje susiduriame su begaliniais i$$ukiais
ir neigiamais potyriais. Reikia treniruoti savo samong, kad sulaiky-

tume akla reakcija ir nepasiduotume blogiui. Norint i§siugdyti $ia
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jéga ir ja palaikyti, batina rapestingai atlikti $ias pratybas. Netru-
kus tai darydami jausités taip nuostabiai, kad negalésite jsivaizduoti
savo gyvenimo su senaisiais jprociais.

Noriu pasialyti palaikomaja programa. Ja galite susigalvoti ir
patys. ISméginkite $iuos pratimus ir ziurékite, kokj poveikj paty-
réte. Pratybas naudinga atlikti su draugu (ar su grupe) — draugy
parama yra puikiausias biidas palaikyti jkvépima. Galite susitikti
kartg per savaitg, aptarti perskaityta teksta ir pratimus ir pasida-
linti savo patirtimi. Arba galite savo paZangg aptarti su kokiu nors
Pyk¢io dietos partneriu — reguliariai susitinkant ar susiskambinant.
Tvarkykités kaip norite, tadiau prisiminkite, kad j tikslg nukreipta

bendramindiy jéga palauZti sunku.
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PALAIKYMO PROGRAMA

Pirmas Zingsnis. Baige 30 dieny programa, padarykite dviejy trijy
dieny pertrauka. Siomis dienomis pildykite dienorastj — apradykite,
kas vyksta jasy gyvenime ir kokius jausmus tai sukelia.

Antras Zingsnis. Dabar grjzkite | Pirma diena. Pasirinkite vieng
ar du pratimus ir vél juos atlikite. Sj karta daug kas bus kitaip. Jas
basite pasikeitg ir tai patirsite. Dabar bus svarbesni kiti pratimai.
Jus apstulbins daug naujy atradimu,

Tretias Zingsnis. Kartokite Dieng po Dienos pasirinkdami pra-
timus, kurie atrodo reikalingi dabar.

Ketvirtas zingsnis. RASKITE PYKCIO DIETOS PARTNER].
Susiraskite Zmogy, (ar grupe), kuris noréty $ia programa atlikti kar-
tu. Ne tik abu smagiai praleisite laika, bet ir sustiprésite.

Penktas #ingsnis. Zenkite pirmyn. Pasizymékite jums svarbiau-
sius ir sunkiausius pratimus. Prie $iy pratimy grizkite po savaités ar
dviejy. Paskui vél viskg pradékite nuo pradziy.

30 dieny programa pakartoj¢s du ar tris kartus, tapsite kitu

zmogumi. Paradykite man — papasakokite, kaip pasikeitéte. Daly-
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vaukite Pyk¢io dietos grupéje, kurioje daugiau Zmoniy kartu atlieka
$iuos pratimus. Dirbkite kartu su draugu. Padovanokite sau nuosta-

by dalyka. Jiis to nusipelnéte. Nuéjote ilga kelia.

Kivy paZinimas yra iSmintis,
Saves paZinimas yra Sviesa.
Norint valdyti kitus, reikia jégos,
Norint valdyti save, reikia stiprybes.

LAODZI
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Daugybé diety Zada grozj, jaunyste ir sveikata,
taciau naudingiausia dieta, dovanojanti kano ir
dvasios harmonija, iki Siol buvo nepastebéta.

Psichologijos moksly daktaré, religijy ir meditacijos Zinové
Brenda Shoshanna knygoje Pykcio dieta pristato nuoseklig
ir praktiskg 30 dieny programa, kuri padeda apsivalyti
nuo praZzatingiausio misy gyvenimo nuodo — pykdio.
Savizudybés, smurtas, bendravimo problemos, saves
menkinimas, Zalingi jprociai, nutukimas ir depresija — visa
tai visuomeng ir atskiry Zzmoniy kasdienybe persmelkusio
pykdio padariniai. Pykcio dietos programa nagrinéja jvairias
pykdio formas, nurodo, kuo jas pakeisti, ir pateikia pratimy,
kuriuos sistemingai atliekant galima iSmokti valdyti pykt;.

| Pykcio dietos kelione galima leistis vienam, su Seima ir
draugais. Zingsnis po Zingsnio patirsite, kaip sulig kiekviena
diena grjzta jégos, sveikata, gyvenimo dZiaugsmas ir
atsiveria naujos galimybés.

Kity pazinimas yra iSmintis,
Saves pazinimas yra Sviesa.
Norint valdyti kitus, reikia jégos,
Norint valdyti save, reikia stiprybés.
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