Gyvenimo bucinys rupesciy nugairintai sielai

Dziuge, gyvybinga 50 mety moteris. Mudvi susipazinome
pakeliui j susitikimag su Zymia knygos autore i§ JAV. Prasilenkusi
su Dziuge gatvéje, lengvai pamanyciau, kad jai netoli 40-ies...
Besidypsanti, entuziastinga, energinga ir be galo grazi moteris.
Kai suzinojau, kiek jai mety, i§ nuostabos netekau zado ir ve-
dama moterisko smalsumo paprasiau pasidalyti savo jaunystés
paslaptimi. Ji tai padare.

»Dabar atrodau jaunesné nei prie§ 10 mety. Kai Zitriu j savo
nuotraukas, padarytas anuomet, { mane zvelgia nuzudytos mo-
ters akys. Prisikéliau gyvenimui ir atjaunéjau. Daug mirciy per
savo gyvenimg patyriau, vieng po kito palaidojau savo artimuo-
sius, slaugiau juos, auginau vaikus, $eimoje trtiko pinigy, o kar-
jera labai klostési — tai a$ vis bégau, bégau, bégau... Nuo vieno
zmogaus prie kito, nuo vienos bédos prie kitos, kol viena dieng
pries kelerius metus gydytojai man diagnozavo onkologine liga,
trecia stadija, su metastazémis.

Kad kas bent numanyty, kaip a$ viduje apsidziaugiau suzi-
nojusi diagnoze. Pamaniau - pagaliau galésiu pasirapinti sa-
vimi... Liga man suteikia pakankama pasiteisinimg kity akyse
skirti laiko sau. Bendradarbiai, Seimos nariai, artimieji nebegali
i§ manes reikalauti démesio, tad visg jj galiu nukreipti j save.
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Taip ir padariau. Kiekviena nedarbingumo diena man buvo
$venté — traukdavau | miska, mégavausi Zeme po kojomis, gé-
rédavausi pauksciy balsais... Ak, nuostabiis, prasmingi metai,
praleisti su savimi ir savo tikraja, vidine prigimtimi...

NutildZiau savo artimyjy gailestj ir aSaras — a$ juk dar nesu
mirusi, a$ gyva ir ketinu gyventi. Kai visi mane laidojo, a$ kaip
niekad jauciausi gyva, energinga, jkvépta ir laiminga. Pauksciy
giesmés i§gydé mano sielg, misko medziai - kiing, o onkologi-
neé liga grazino pasitikéjima savo instinktais, kurie visada veda
j gyvenima ir niekada nuo jo. Jauciuosi dékinga savo ligai, net
gailivosi, kad §i pamoka neatéjo pas mane anksciau.

Dabar a$ visada pasikliauju intuicija. Supratau, jog man
nebereikia ligy, kad vaduodamasi jomis galéciau pabégti nuo
socialiniy jsipareigojimy. Susitvarkiau savo gyvenima taip, kaip
man liepé $irdis. Einu ten, kur mane veda dvasia — pasinériau j
vidines paieskas, lankau seminarus, praktikuoju sgmoninguma,
kei¢iu mitybg ir gyvenimo buida, ripinuosi savimi ir leidZiu vi-
dinei i$minciai mane vesti...“

Bendraudama su jvairiais saviugdos specialistais pastebiu,
kiek daug zmoniy j sgmoningumo kelig stoja paskatinti ligy,
skyryby ir kity fiziniy ar dvasiniy sukrétimy. Smalsu, ar Zzmo-
gus kada iSmoks siekti laimés kokiais kitais badais, ne vien tik
ieskodamas iseiciy i$ asmeninés nelaimés. Vis klausiu saves, ar
mums butina laukti tol, kol miisy gyvenimas subyrés j Sipulius?

O jei iSties yra taip, kaip pastebéjo raSytoja Debra Moffitt, ir
krizés mus istinka dél to, kad per mazai save mylime? Tuomet
$itaip samprotaujant persasi iSvada, kad sunkumai mums duo-
dami kaip dovanos, padedancios gyvenima praturtinti meile.

Stai kad ir Sioje jstabioje vienos paprastos moters istori-
joje. Dziugé mirting ligg paverté priezastimi gyventi, o meile
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sau - iStikima kasdiene bendrazyge, taip savo pavyzdziu paro-
dydama, kad iSmokti vertinti save niekada nebiina nei per vélu,
nei per sunku. Surinkti save visada galime i$ naujo. Svarbu tai
daryti su meile sau ir gyvenimui, kuris be paliovos per mus
rei$kiasi — su visais sukrétimais, paklydimais, netikétais kelio
posikiais ir uz jy likuriuojanciais gyvais laimés potyriais.

Kas mums sukliudé uzaugti save vertinancia
asmenybe?

Ag§ ilgg laikg svarsciau, kaip taip nutiko, kad mes, moterys,
biiddamos jau suaugusios, turime mokytis i§ naujo save vertinti.
Ir pradedame nuo nulio, tarsi mokytumeés vaikscioti, lyg iki $iolei
batume visai nepazinusios laimés, kylancios i$ asmeninio vertés
pajautimo. Pradedame budamos jau jvairaus amziaus ir nebati-
nai vejamos ligy. Kartais gimus pirmiems vaikams, kartais, kai
mus ir vél palieka vyrai, kartais, kai metai i$ mety vieni$aujame...
O Kkartais tai nutinka tuomet, kai uzauga ir i§skrenda i$ lizdo vai-
kai, o mes vienos pasiliekame i$tustéjusiuose namuose.

Misy visavertis augimas, leidziantis mums evoliucionuoti
tiziskai, emociskai, intelektualiai ir dvasiskai, nuo pat mazu-
més buvo sutrikdytas. Aukléjimo ribotumai ir klaidos, nedar-
nas tévy tarpusavio santykiai, neretai pernelyg dideli $eimos
reikalavimai, véliau mokytojai, bendraamziai, Ziniasklaida ir
kitais budais diena dienon mus pasiekianti visuomenés jtaka
palieka ryskiy jspaudy misy asmenybéje. Kartais jgyjame net
labai giliy, ilgai negyjanciy emociniy zaizdy. Daugelio motery
$aknys daugiau ar maziau suzalotos, tad nataralu, kad nesuge-
bame elgtis laisvai ir drasiai santykiuose ir gyvenime.
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Yra ir tokiy skauduliy, trikdanc¢iy misy sveika saves suvoki-
ma, kuriuos paveldéjome kartu su motinos pienu. Savaime su-
prantama, negali iSmokyti vaiko to, ko pati nemoki — myléti gy-
venimo ir saves, ji gyvenancios. Itisos motiny kartos perduoda
$ias neiSmoktas pamokas savo dukroms. Mums, iy dieny mo-
terims, tenka gydytis saviverte, suzalota ne tik asmeninéje gy-
venimo kelionéje. Turime atsisakyti plésriy ir neteisingy jsitiki-
nimy apie save, iSmokdamos pamokas, kuriy negebéjo i§mokti
musy mamos ir mociutes.

Jei $iy klaidingy jsitikinimy apie moteriskuma neperduosi-
me savo dukroms ir sinums, mes isties be galo pasitarnausime
visuomenei. Tai taps labai svarbiu ir $iandien Zmonijai labai
reikalingu pokyciu - sugrazinsime | ja visais egzistenciniais
lygmenimis sveikg, laisva, mylincia, kuriancig ir orig moterj.
Zmonija pasikeis, kai pasikeis zmonés. Tapkime poky¢iu, kurj
norime matyti pasaulyje. Tapkime ateitimi, kokios linkime
savo vaikams.

Moteris néra tik vyro, vaiky, senstanciy tévy poreikiy ten-
kintoja, kaip mané masy mamos ir mociutés. Nesame tik Zzemé,
kuri neSioja, augina ir maitina kitus, kad $ie klestéty savuose
gyvenimuose. Taip, bidamos zemiskos ir derlingos prigimties,
mes teikiame gyvybe ir prieglobstj visiems. Visiems, vadinasi, ir
sau. Lygiai tokiomis pat dalimis. Taip, musy vyry ir vaiky sékmé
iSauga ne be misy indélio. Taciau ir masy asmeniné laimé suzy-
di jdéjus laiko, démesio ir pastangy atskleisti save.

Trumpam uzsimerkite. Porg karty giliau jkvépkite ir i§kvép-
kite. Mintyse pagalvokite apie 5 svarbiausius savo gyvenimo
zmones. Kas tie patys nuostabiausi, kuriems atiduodate dau-
giausia meilés ir $ilumos? Nesvarbu, kaip paeiliui tie brangis
zmonés i$sirikiuoja, svarbu, kad sgrase buty visi 5. Jei po ranka
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turite rasiklj ir skiautele popieriaus, neprosal buty atsakymus
aiskumo délei uzsirasyti. Jei artimyjy tiek daug, kad niekaip ne-
telpa j laimingyjy penketuka, surasykite pirmiausia i galva $o-
vusius vardus.

Kai jau turésite prie§ save sarada, atsakykite j $j klausima:
AR STU SVARBIAUSIU MANO GYVENIMO ZMONIU SARASE
ESU AS PATT?

Jei jasy néra, nesistebékite, kad jauciatés pervargusi. Nesi-
stebékite, kad nejauciate pilnatvés ir pasitenkinimo gyvenimu.
Nesistebékite, kad juasy kinas pazenklintas netrumpa ligy is-
torija. Nesistebékite, jei pagaunate save mastancia, jog jus tiek
daug visiems padaréte, o jie vis tiek atsuko jums nugarg ir i$éjo.
Nesistebékite, kad jauciatés nepakankamai moteriska, deramai
nejvertinta, nesistebékite, kad jums nesiklosto santykiai su vyru
ar apskritai ilgus metus esate vienisa...

Nesistebékite, kad tik dabar jums tenka i§ naujo mokytis
save jvertinti. Bet kur kas geriau véliau, negu niekada.

Kai kurios motery saviugdos specialistés moko, kad privalo-
me sau tapti prioritetu. AS manau, kad pasieksime akivaizdzios
pazangos, jei apskritai pateksime j svarbiausiy gyvenimo Zmo-
niy penketuka. Bent tiek, mat daugelis net to kol kas nemokame.

Pasiaukojimo spastuose, arba kaip pacios sau
suriSame rankas

Kai kurios moterys pripazjsta, kad kitus myléti joms yra kur
kas svarbiau nei save pacig. Sveika meil¢ sau mintyse jos prily-
gina liguistai savimeilei, o tokios tiesos apie save jos negaléty
pakelti. Buti apkaltintai savanaudiskumu masy kultaroje yra
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didelé negarbé, tad visomis iSgalémis bodimés pasimatuoti $j
neigiama jvaizdj.

Kaskart sutikusi tokig moterj kvieciu ja minutei stabteléti
ir susimastyti, ar bégdama nuo neva savanaudiskumo ir nuolat
aukodama save kity labui ji slap¢ia nevengia prisiimti atsako-
mybés uz savo gyvenima? Ar néra taip, kad jtikéjusios, jog kiti
be misy riapinimosi neisgyvens, mes slapstome savo viding tus-
tuma ir nepagarbag sau?

Taip, net per daznai vengdamos asmeninio susireik§mini-
mo kaip mirties nuosprendzio moterys puola j krastutinumus ir
neskiria savo gyvenimui né menkiausios reikimeés. Sitaip ilgus
metus mes diena dienon skausmingai iSduodame save, sugriau-
name sveikatg, j giliausius sielos uzkaborius nuki$ame svajones,
atsiduodame kity poreikiams vien dél to, kad nesijau¢iame pa-
kankamai vertos kurti gyvenimga savomis rankomis.

Liadniausia, kad kai vyrai, vaikai ir draugés mus palieka, pa-
sijuntame priblokstos, juk Sitiek dél juy paaukojome... O ar jie
musy pradé? Ar néra taip, kad, bijodamos priimti savarankiskus
sprendimus, mes ir kitiems neleidome to iSmokti? Kol moteris
uzsiémusi savo gyvenimo reikalais, kitiems tenka pasukti galvas,
kaip ¢ia patiems atsakyti j gyvybiskai svarbius klausimus. Tikras
paradoksas, kad leisdamos sau rapintis savo paciy gyvenimu,
atriSame rankas ir aplinkiniams, taip islaisvindamos juos priim-
ti atsakingus asmeninius pasirinkimus. Drasiai galima pasakyti,
kad leisdamos augti sau, leidziame augti ir kitiems.

Besalyginis pasiaukojimas visais laikais buvo ir yra vertybeé,
bet tik tada, kai kyla i§ mylincios ir atviros $irdies, o ne i$ bai-
mes, kad aplinkiniai mus palaikys savanaudémis, emancipuo-
tomis, egoistémis, suprask, visokiomis kitokiomis ,,negeromis“
mergaitémis. Jei budamos suaugusios vis dar vaikomés malo-
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nios ir priimtinos mergaités jvaizdzio, tampame vienpusiskos,
blankios ir tus¢ios Zzmogystos, pykstancios ant saves ir pasaulio,
be atvangos kaltinancios kitus, kad nepakankamai mus vertina
ir myli. Atsigrezkime j save — ar jau¢iamés pacios sau vertingos?
Jei vis dar ne, tuomet meilé sau yra patikimas ir daugybés mo-
tery pasaulyje pripazintas kelias, vedantis nuo pernelyg menko
saves vertinimo j sveikg ir gyvybingg saviverte.

Rapinkimeés savimi karsta ir atvira Sirdimi!

Taip, vaikystéje be artimy Zmoniy ripescio mes nebiatume
iSgyvenusios. Tik mus auginusiy Zzmoniy démesys, pripazini-
mas, globa ir meilé uztikrino miisy islikima. Siuos poreikius
jauc¢iame visa likusj gyvenimg. Prisiminimas apie tai, kad tik
padedant kitam mes gyvename, islieka musy lastelése. Suaugus
vis dar gali atrodyti, jog tam, kad isliktume, mums butina kaz-
kieno kito globa. Mes ne tik tuo tikime, taciau ir reikalaujame i$
artimy Zmoniy.

Suaugusio Zmogaus poreikiais niekas kitas neprivalo ra-
pintis, tik jis pats. Vaikystéje mus maitino, suaugusios mes tai
darome pacios. Anuomet mus globojo ir gyné, suaugusios savo
saugumu ripinameés pacios. Vaikystéje mums reikéjo, kad kiti
mus pripazinty, suaugusios pripazjstame save pacios. Joks kitas
zmogus mums nieko neprivalo ne tik tam, kad isliktume, bet ir
kad batume laimingos, patenkintos savo gyvenimu ir jo kokybe.
Bet mes pacios sau privalome viskg! Jsidémékite - VISKA!

Atsikratykime nebrandaus poreikio rapintis kitais slapcia vi-
liantis, kad Sie véliau pasiripins mumis. O jei jie to nedarys? Jei
jie negalés, nenorés, nesugebés ar bus uzsiéme savo gyvenimu?
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Santykiuose dazniausiai buna taip, kad kiti né nesuvokia, jog
mes kazka darome jiems, mainais tikédamosi tokio paties atly-
gio i$ jy. Ar ne per daznai dél $io nesgmoningo pozitrio liekame
prie suskilusios savo lukesc¢iy geldos? Kai vyrai palieka, suauge
vaikai neaplanko, darbdaviai taip ir nepakelia atlyginimo, mes
piktinameés: ,,O juk as viska paaukojau dél jy!“ Tai kam aukojo-
més? Ar tie Zmonés miisy prasé, ar mes tik nujautéme, kad jie be
misy negali apsieiti?

Patikékite, gali, ir dar kaip gali. Tik va jus pati, be savo dé-
mesio ir Silto rapescio, tikrai smarkiai rizikuojate savo gyveni-
mo laime ir gerove.

Kas yra tas zmogus, kuris privalo mane myléti?

Kristina, Zavi riestanosé 35-meté, papasakojo, kaip ji iSmo-
ko meilés sau pamoka. Po 7 metus trukusios partnerystés ja
paliko vyras. Si Zinia jautriai moteriai trenké kaip perkiinas i3
giedro dangaus. Ji pajuto, kad iSeidamas vyras i§ jos gyveni-
mo i§sinesé egzistencijos prasme, ateities vizijg, $irdies ramybe.
Moteris jautési suduzusi, i§duota, sugniuzdyta. Budama dva-
singos prigimties, su buriu keliautojy gydytis Sirdies Zaizdy nu-
vyko i Indija.

Mergina tikrai negalvojo, kad skyrybos gali tapti galimybe
pakreipti gyvenimg kur kas palankesne vaga. Savaités Indijoje
slinko létai, dienos buvo kupinos skausmo, o lakes¢iai, kad to-
lima kelioné nuramins geliancia $irdj, taip ir neissipildé. Kuo
toliau, tuo labiau Kristina jautési tarsi nakties ko$mare, i$ kurio
jai niekaip nesiseké nubusti. I§davystés skausmas merging visis-
kai suzlugdé.
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»Kai laikytis praeities yra daug lengviau, nei paleisti... Kai Sir-
dj gelia, tarsi jg buty perdiirusi ledkalnio virstné... Kai saves gaila
taip, kad norisi, jog apkabinty visas pasaulis... Kai atsisveikinimas
su vyru reiskia didziosios gyvenimo dalies mirtj... Kai skauda
taip, kad net sunku kvépuoti... Kai nuo valandy verkimo pajunti,
jog asary versmé turi dugna... Kai kartu su dar vienu pakeliu ci-
gareciy pasibaigia ir noras gyventi... A§ pakeéliau uzverktas akis j
dangy, jis beribis, neaprépiamas, $viesus, galingas, niekur nepra-
sidedantis ir niekur nesibaigiantis... Tada ir supratau, kad metas
ieskoti dvasinés pagalbos, nes pati savimi pasirtpinti nesugebu.”

Viename piety Indijos kaime mergina iSgirdo apie vietos is-
minciy, puikiai kalbantj angliskai ir mielai dalijantj patarimus
visoms uzklydusioms sieloms. Susitikti su guru merginai nebu-
vo sunku. Jau kitg rytg ji buvo maloniai pakviesta j iSminciaus
namus. Uzéjusi | spalvotais paveiksléliais i$puosty ir astriais
smilkalais kvepiantj nediduka kambarélj Kristina pajuto, kad
nori i$kart kalbéti apie esme, mat buvo iSvargusi nuo besikarto-
janciy skausmingy minciy.

Prisédusi priesais senyvo amziaus Zzilabarzdj vyrigkj, nudel-
busi akis zemén mergina istaré: ,,A$ maniau, kad bent vienas
zmogus Siame pasaulyje mane myli!“ Tai tarusi ji pasikak¢ioda-
ma pravirko. Tamsiaakis iSmincius lauzyta angly kalba prataré:
»Brangioji, bet juk taip ir yra!“

Geranoriskai nusiSypsojes jis atsistojo ir nuéjo prie komo-
dos kambario gale. Minutéle pasikrapstes po stalciy grizo prie-
$ais ant grindy sédincia ir klausianc¢iomis akimis jj stebinciag
atvykéle. Rankoje jis laiké veidrodélj. ,,Brangioji, — vél prataré, -
$tai tas vienintelis Zzmogus, kuris tave jau dabar myli ir visada
mylés!“ Pakéles Siek tiek jskilusj veidrodélj priesais Kristinos
veida, jis jai parodé jos pacios atvaizda.
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Ta akimirka jaunos moters viduje, kaip ji pati sako, aukstyn
kojom apsiverté visas pasaulis. Uzuot ir toliau skendusi sudau-
zytos Sirdies skausme, Kristina suvoke, kad meilé i$ jos gyveni-
mo neis$éjo kartu su ja palikusiu vyru. Meilé, ta, kurios ji taip
ilgéjosi, visada buvo jos Sirdyje. Tereikéjo ja pamatyti, pazinti,
prisijaukinti ir daugiau niekada nepaleisti.

Kristina iSsigydé skyryby skausmg. Be to, visiems laikams
savo viduje ji atrado zZidinj ir diena i$ dienos kiirena, nes jaucia
nepaprastg jo skleidziamos $ilumos verte. Vidiné $iluma, kuria
atiduodame pacios sau, guodzia mus perversmy laikais, gydo
senas nuoskaudas, pripildo gyvybiniy galiy, padeda iSmokti net
ir labai sunkias pamokas, apdovanoja pasitikéjimu, kad tavo gy-
venimo kelias teisingas.

»Iu né nenumanai, kaip atidziai a$

Ieskojau dovanos Tau.

Niekas neatrodé tinkama...

Kokia prasmé dovanoti auksg aukso kasyklai
Ar vandenj vandenynui?

Viskas, kg sumanydavau,

Budavo tarsi prieskoniai Ryty krastams.
Nebity gera mintis dovanoti net savo kiing ir siela,
Nes tu pati jau juos turi.

Taigi, dovanoju Tau veidrodj.

Pazvelk j Save ir atmink mane.”

RUMTI*

* Rumi (1207-1273) - persy poetas, sufijus ir dvasininkas. (Cia ir kitur - aut. past.)
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Myléti istikimai, myleti iki galo...

Ar kada susimastéte, kad pati sau esate tas zmogus, kuris
lydi jus gyvenimo kelionéje? Lydi istikimai, lydi iki galo. Esate
tas Zmogus, kuris pasilieka laiméje ir varge, turte ir skurde, ra-
mybéje ir nesantaikoje...Visada! Mylimieji iSeina, vaikai uzauga,
draugai keiciasi, o jis pasiliekate. Akimirka po akimirkos, metai
i§ mety, nuo pirmo jkvépimo iki paskutinio atodsio.

Ko linkite $iam Zmogui, $iai istikimai buatybei, $iai nepakar-
tojamai moteriai? Negi tikrai linkite, kad iki savo dieny galo ji
grauztysi dél neissipildziusiy ir daznai svetimy svajoniy? Negi
ji nugyvens sau skirtas minutes taip ir nepajutusi gilaus ir au-
tentisko pasitenkinimo savo gyvenimu? Ar tikrai norite, kad ji
kentéty, kasdien save peikty, kamuotysi skausminguose santy-
kiuose, eikvoty save nemielame darbe, be paliovos sirgty kiitno
ir dvasios ligomis?

Nejaugi isties norite taip negailestingai pasielgti su §ia vie-
nintele moterimi? Suteikime sau proga!

Jkyrus nepasitenkinimas savimi kaip niekas kitas atitolina
mus nuo asmeninés laimés. Daznos moters kasdienybéje zvilgs-
nis krypsta j tai, ko jai stinga, uzuot regéjes, kuo ji jau yra savo
nepakartojamoje gyvenimo kelionéje. Tik pradéjusios myléti
save uz tai, kas esame, liausimés koneveikti save dél to, kas ne-
same. Ir ne tik...

Mes, moterys, turime Zalingg polinkj koneveikti save, kad
vis dar nesame pakankamai ,,geros, ,lieknos®, ,,grazios®, ,kom-
petentingos” ir t. t. Vos ne kiekvienai moteriai toks trakumy
sara$as puikiai pazjstamas. Béda ta, kad daugelj misy jis uzval-
do ir tampa jkyria dingstimi be atvangos save gniuzdyti. Tuo
metu mums skirtas, deja, ribotas gyvenimo laikas $vaistomas
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savigrauzai, o ne taip issiilgtam ir isties suzydeéti leidzian¢iam
asmenineés laimeés patyrimui.

Vaikomeés iliuzijos, kad kada nors tapsime tokios, kaip rei-
kia, ir tik tada jausimés vertos meilés ir basime laimingos. Psi-
chologai seniai pastebéjo, kad $is perfekcionistinis saves per-
sekiojimas niekada nesibaigia. Vaikytis to, ko mums vis dar
triksta, prilygsta donkichotiskoms kovoms su véjo malanais.
Jei pagaunate save skausmingai lyginancig su kitais Zmonémis
arba tuo, kas jus neva privalote buti, tuomet apie laime kalbéti
beprasmiska. Pasitenkinimas savimi yra batina laimés salyga.

Jei iki gyvenimo pabaigos lyginsime save su tuo, kas dar ne-
same ir niekada nebiisime, tuomet kada gyvensime? Sitaip su
savimi besielgianc¢ios moterys arba aprauda kadais zlugusias
viltis, arba nuolat dalija tuscius pazadus sau ir diena i$ dienos
repetuoja $viesesnj rytojy. Pirmuoju atveju liekame jstrigusios
praeityje, antruoju - jkaliname save ateityje. Kaip Zinoma, gy-
venimas yra tai, kas vyksta ¢ia ir dabar, $iandien, $ig akimirka.

Pradékime myléti ir gerbti save uz tai, kas esame jau $ian-
dien! Atverkime $irdis sau ir susilkime savo paciy $ilumoje. Juk
visada, kai namuose $alta, uzkuriame zidinj, ir erdvé jsyla. Si-
luma yra Salcio priesybé. Pripazinkime, kad neretai pasielgia-
me su savimi at$iauriai. Meilé sau yra nepasitenkinimo savimi
priesybé. Su $al¢iu nereikia kovoti, kaip ir su saves nepriémimu.
Tereikia skirti démesio $ilumai. Stipréjant vienai, silpsta kita.

Apsispreskite jau $iandien regéti savyje tai, kuo jis jau ta-
pote. Atsigrezusios j save su meile aptiksite daug daugiau gali-
mybiy, nei kada jy manéte turincios. Apie tas galimybes jums
negali niekas papasakoti, jas reikia patirti, priimti, mégautis ir
puoseléti. Tai jisy nepakartojama patirtis, autentiskas kelias, as-
meninis laimés receptas. Psichologijos mokslas gali pateikti tik
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apibendrintg asmenybés Zemélapj. Patikékite — jis esate kur kas
daugiau, nei tai. Esate nepakartojama ir su niekuo nesulygina-
ma moteris!

Visata i§ peties papluséjo, kad nebuty dviejy vienody Zmo-
niy. Isdrjskime savo patirtimi, charakteriu, polinkiais ir gebéji-
mais buti savitos. Bukime atviros savo asmenybei, atviros tokiai,
kokia ji yra, kad ir kaip skiriamés nuo mus supanciy Zzmoniy ar
susikurty idealy. Nebijokime nesutikti su visuomenéje vyrau-
janciais stereotipais. Jei turime kitokiag nuomone nei daugumos,
iSmokime ja vertinti, o reikalui esant net ir apginti.

Tai pasirinkimas, kuris neiSvengiamai graZins savosios ver-
tés pajautima mums pacioms.

Kasdien j pilnakraujj ir Sirdinga gyvenima!

Motery su savomis ripesciy, i§sekimo ir nusivylimo is-
torijomis Lietuvoje apstu. Kada misy sagmonéje apsigyveno
jsitikinimas, kad misy nuopelnai bus didesni, jei aukosime
sveikatg, proto ramybe ir Sirdies dziaugsma, a$ nezinau. Zinau
tik tiek, kad $is i§ proseneliy paveldétas jprotis mus niokoja
kaip niekas kitas. Kai moteris nejstengia sgmoningai pasirink-
ti pilnatvés ir pusiausvyros, gyvenimas ja nepradytas jsuka j
nesibaigianciy pareigy, reikaly ir jvykiy karusele, atimancia
kiino ir sielos gerove.

Pilnatvés ir pusiausvyros nesusigrazinsime per naktj. Tai
viso gyvenimo apsisprendimas, reikalaujantis viso gyvenimo
pastangy. Svarbiausia i$ jy - jsipareigojimas pasirtpinti visais
savo egzistenciniais lygmenimis. Tik su atsidavimu ir motinis-
ka $iluma kasdien atsiliepdamos j visus savo nepakartojamos
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asmenybés poreikius, mes pradésime gyventi visavertikai, jau-
sime, kad gyvybinés galios yra musy puséje, kraujas venose teka
aistringai, o $irdis plaka meile gyvenimui.

Sis kelias prasideda nuo pagarbos savo gyvybei. Niekaip ki-
taip, tik vertindamos ir saugodamos gyvybe savyje, mes galime
iSreiksti jai pagarba. Saviugdos moksle ir praktikoje gyvybiniai
poreikiai apima keturis egzistencinius lygmenis - kuniskajj,
jausminj, intelektinj ir dvasinj. Jei norime gyventi gyvenima
placigja prasme, o ne vien vargais negalais i$gyventi, privalome
diena i§ dienos puoseléti, atsakingai ir su meile rapintis jais vi-
sais. Zvelgdamos j gyvenima kaip j §ventg dovang, mes i$moks-
tame su savimi elgtis kaip su $ventove. Lygiai tg patj pradedame
regéti ir Zzmonése aplink mus.

Noriu atkreipti jisy démesj j visus keturis egzistencinius
lygmenis. Pasidalysiu jzvalgomis apie tai, kokiy akivaizdziy
zaly musy gyvenimui padaro $iy poreikiy nepaisymas ir kokio-
mis kokybémis musy gyvenima praturtina atsakingas pozitris
i save. Jgijusios kuniska, jausmineg, intelekting ir dvasine nepri-
klausomybe, mes grazinsime sau teis¢ j autentiska gyvenimo
budg, buvimo savimi dziaugsma ir natiiraluma.

Gyvename taip, kaip elgiameés su savo kianu

Informacijos apie sveika mityba, darbo ir poilsio rezimga,
mankstos naudg ir badus yra apsciai, todél Sioje knygoje jy
neliesiu. Harmoningos gyvensenos Zinios lengvai prieinamos,
tereikia ieskoti, eksperimentuoti ir islavinti labiausiai su masy
individualia prigimtimi derancius kasdienius jprocius. Vis
délto daugelis motery nesileidzia tyrinéti joms tinkamiausios
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gyvensenos galimybiy dél vienos zalingos nuostatos. Apie ja ir
noriu pakalbéti placiau.

Bendraudama su moterimis suvokiu, kad daznos i§ musy
santykis su savo kianu yra kaip $eimininko ir vergo. Norime,
kad kinas mums tarnauty, paklusty jnoriams ir uzgaidoms,
atitikty net ne paciy susikurtus, o ziniasklaidoje regimus jvaiz-
dzius. Ypac skausmingai mus paveikia reiklumas kano for-
moms. Aliname save dietomis ir persivalgymu vien dél to, kad
negebame bati palankios savo kainui. O juk jis yra nepakarto-
jamas sielos rabas, padedantis mums patirti pasaulio grozj ir
vientisuma.

Liaukimés peikti savo kiing, kad jis neatitinka misy lakes-
¢iy ar visuomenéje priimty standarty. Pamilkime jj uz tai, kiek
daug gero jis mums jau suteikeé ir yra pasiruoses suteikti masy
gyvenimo kelionéje. Tai per jj mes patiriame pasaulj, regime jo
jspudinguma, mégaujamés kvapais, persismelkiame garsais ir
uzpildome savo sielas didingais potyriais. Tik per kiing patiria-
me mylimy Zmoniy artuma, pajauciame save kaip gamtos dalj,
jsiliejame j regimojo ir neregimojo pasaulio vienove.

ISmokime bendradarbiauti su savo kanu. Pazinkime jj, jsi-
klausykime ir svarbiausia - i§girskime. Klaidingai manome, kad
tai masy kinas kaltas, jog nesame pakankamai tobulos, grazios,
laimingos, klestincios ir visokios kitokios. Kaip daznai ir visai
nepagristai pasielgiame su savo kiinu kaip su pik¢iausiu priesu,
nors i$ tiesy jis — istikimas biciulis, jautrus ir iStvermingas, atlai-
dus ir visis$kai sgziningas. Taip, muisy kiinas niekada nemeluoja!
Kai jteigiame sau, jog privalome elgtis uztikrintai, masy dro-
vumg iSduoda Zavus skruosty raudonis. Kai liepiame sau elgtis
perdém herojiskai, kiino nuovargis ir ligos pranesa, kad veikia-
me ne pagal i§gales.



