TAISYKLES, NORAI IR POREIKIAIL E
KAIP UZSIDAROME? « Zmogus gimsta S DI . NA
zinodamas savo poreikius ir jausdamas. Kudikis praleidzia tarpinj
suaugusiajam budinga pagalvojima pries reiskiant jausmus. Aug-
damas jis ima tikrintis savo ribas ir... neretai gauna per nagus uz
atviruma. Pasijunta nesaugiai, nuosirdziai reiksdamas savo atvira
prigimti. Manau, daug introverty nustebty suzinoje, kad galéjo
uZaugti ekstravertais. Zmogy aplinka veikia net septyniasdesim-
¢ia procenty, tad tikroji natura pasislepia po Zzeme. Arba viduje po
uzraktais — kad vél nesuzeisty i ta pacig vieta. Nesulauktas, kaip ir
neisreikstas, démesys, meilé, Siluma kaupiasi vaiko (ar vaikystés
problemy neissprendusio suaugusiojo) viduje ir transformuojasi j
uzdaruma, baime, kalte, nepasitikéjima savo jégomis, tampa jaus-
mais palydovais. Vien neigiamy jausmuy atpazinimas ir jvardijimas
iSjudina parudijusi laiva kelionei. ¢ Beéda ta, kad as ir pati buvau
pripratusi jaustis nepakankama ir tapatinausi su savo uzsibuvu-
sia neigiama pelke. Dariausi irzli, pikta ir to nepastebéjau, reikejo
kito, kad parodyty. Ir dar reikéjo atsibusti ir pamatyti, kad tai néra
mano, kad neigiamos busenos astrios del to, kad i§vesty mano as-
menybe | kitg etapa. Kad atpazinéiau papuolusi j ,reikia“ sistemos
smaugykla. Nelaimingas zmogus i$ paskutiniy jégy (taip, nes jos eik-
vojamos trigubai, kai darai ne tai, kam atéjes) stengiasi jtikti, kad
gauty tai, ko negavo vaikystéje: pagyrima, meile, Siluma, ir jaustysi
saugus. Uzuot priverte sistema tarnauti savo gerovei (tam ja ir ka-
réme), tampame sistemos vergais. Laimingas zmogus yra kiekvie-
name i$ musy. Tereikia prisésti, rimtai jvertinti savo vidine btseng
ir susideélioti tikslus. Taciau reikia jégu ir Svarios samonés, kuri

tampa nattralia busena paleidziant tai, kas primesta, isivaizduota,



kito, uzdéta, uzgniauzta. Iprociai gali tik buti pakeisti kitais, taigi
renkuosi geresnius: iSreiksti emocijas per Soki, o ne krapstyti ausj,
paskendus uzmarsties blisenoje zitrint jtraukiantj seriala (ketvir-
ta sezona). Kvieciuosi draugy vietoj skaudzios vienatves. Renkuosi
atvirai reiksti jausmus sau ir kitiems, nustoju zaisti samoneés Svie-
sg supainiojanc¢ius zaidimus. Priimu savo skausma, kaip ir grizusj
linksma buda, kaip savo Zmogiska, banguojancia prigimtj, apka-
bindama ir globodama save, pacia idomiausig i§ man pazjstamy
zmoniy. Jei tik gali, rasyk dienorastj. Vaikystéje kazkodel zinojom,
kad tai svarbu, o dabar uzsimirstam jvardyti save ir pastebéti, kai
sustojam vietoje tarp daikty ir po kalnu pareigy. Gyventi galima

ir galima gyventi norint. Pradzia - mazas samoningas veiksmas.



JUDESYS - PASIMELDIMAS SAVO

KUNO BAIMEMS Nuo vaikystés labai 6 D I E NA
noréjau Sokti ir vis sapnavau Sokj. Su poky¢iais pagaliau jis tapo ir
mano realybés dalimi. Prisimenu, maziuké trypdavau Palangoje isi-
kibusi | tvora pagal muzika, kuria pasirinkdavo festivalio ,Papuga“
breikeriai. Kartais ,issijungdavau® is Sokio, atvipus zandikauliui dél
kokio nors triuko, tac¢iau gatvés muzikoje jauciau laisve. Niekada
nerasdavau vietos klube ar mokyklos diskotekose, sokis man yra is-
silaisvinimas (sangraziné dalelyté ¢ia ypac svarbi), o ne partnerio
paieska. Gal bent jau Siuo etapu. ¢ Kita tema - suragéjes ir iSsigan-
des kunas, kuriam islaisveti visada reikéjo atviros vidinés arba iSo-
rinés erdves ir stoga kilnojancio ritmo bei bendraminciy. Sakoma,
kad norint jveikti kliutj reikia atsiremti | kazka atpazistamo. Sten-
giuosi atpazinti judesio bendramincius ir labai dziaugiuosi pagaliau
iSdrjsusi iskisti sraigés ragus i toki atpazistama ir pasiilgta Sokio
pasaulj. Mokausi, klausausi, darau i$ naujo, keiksnoju neklausan-
¢ius sanarius ir greitai pavargstanc¢ius raumenis. Bet jauciu, kad upé
nesa pirmyn, kinui sitlydama laisvinancias bangas ir ramindama
mintis, taskydama aplink emocijas ir po truputj leisdama pradéti
per judesj pasakoti savo istorija. Tik su judesiu kai kurios mano dai-
nos yra baigtinés ir iSlaisvina skrydzio potyriui. Po Sokio pamokos,
koncerto ar improvizuoto vakarinio pastrakaliojimo pagal jtrau-
kianc¢ia muzika dékinga ir pavargusi jauciu, kad gyvenu. Tiesa, gal
reikés judesio vakarélius perkelti | ryta, nes paskui negaliu nurimti

ir toliau Soku, uzuot miegojusi.



DIE A DEKINGUMAS IR TIESA Tikriausia,
9 N tolimiausia ir jdomiausia kelioné yra i vidu.
Dreba rankos, sirdis, smegenys sproginéja, i$ pradziy nesuprasda-
mos, kaip ten elgtis. Savo tiesos paieskos kartais labai skausmingos,
nes sau pasakydama ,taip®, kitam $alia tuo pat metu turiu tarti ,ne".
O dar tas veidas... Neseniai viesédama Kaune nusprendziau ap-
lankyti drauge. Skambinu, sakau, kad atvaziuoju. Ji kazka mykia,
teisinasi, as$ klausiu: ,Pagal desimtbale sistema kiek nori, kad atva-
ziuociau?“ Ji atsako: ,Nenoriu.“ Nuo to laiko tai mudviejy taisykle,
ir man be galo ramu Sitame fronte. AS jai dékinga uz drasa pasa-
kyti tiesa, ji man dékinga uz galimybe buti su savaja. Dar viena tai-
syklé tarp draugy, raunanti su Saknimis nerimg - palaikyti vienam
kita suklydus. Neispasakytas jausmas, kai jauciuosi vertinama kaip
asmenybé. I nieka nekeis¢iau vienos i§ savo draugiy, i$ kurios mo-
kausi lengvosios moteriskos artilerijos. Myliu ja, daranc¢ia man ne
visada suvokiamus pasirinkimus, ir esu dékinga, kad ji yra mano
gyvenime. Vakar grizau i$ dar vieno reiskinio - vaiky stovyklos
komandos, kurios pagrindinis principas irgi yra tiesa. Tiesa traukia
tiesa, o man dabar jos reikia kaip oro. Taigi vél esu dékinga, kad
nuojauta nuvedé i girig ir leido stebeti, kaip vos per tris stovyklos
dienas atsiveria paaugliai. Gyvenimas jdomus, kai leidziu jam vykti,
jis teka per pirstus, liejasi smegenimis, Sirdimi ir kunu $ilto aukso
banga, netelpa kune ir virsta dékingumo jausmu, mokanciu dalytis
siluma. ACit uz viska - uz naujus potyrius, Zzmones ir trupinélius ra-
mybés buinant su savimi. Dar tik mokausi buti viena, bet jau matau,
kad man to labai reikéjo. Keiciu oda, kaip sako gyvates. Tik iSbuvusi
viena, i$ tikryjy jvertinu draugyste. Siandien ,kas brangu, nebijok

apkabint” diena. Turiu omeny ne daiktus.



NEBIJOKC

Vél basa

Kilimu zolés, o gal slystu nuo kopos juron?
Su audra

Véjas susitaike - gimsta Siluma i$ léto.
Nesvarbu, kad naktj dar sala -

Tau grazu lediné Zeme.

Su ausra

Pauksciai bunda - mes uzmiegam.

Mes su Tavim turim naktj drgsos
Isiklausyt j kalbg tamsos,
Lipt stogais ir Zitiret Zemyn,

Kas brangu - nebijot apkabint.

Dienoje

Daug ilgy savaiciy, kol uzmiega saulé.

Tekina

Bégu link taves — nebér sapne apgaulés.
Akyse

Ilgesio ménuliai, nuo kuriy vanduo liepsnoja.
Gal gerai,

Kad dar nebuvom susitike.



Mes su tavim turim naktj drqsos
Isiklausyt j kalbg tamsos,
Lipt stogais ir Ziiiret Zemyn,

Kas brangu - nebijot apkabint.

Nebijok...

Mes su tavim turim naktj drqsos
Isiklausyt  kalbg tamsos,
Lipt stogais ir Ziiirét Zemyn,

Kas brangu - nebijot apkabint.



SAUGUMAS AR MEILE? Sakysit, O DIE A
tai bent sugretino... Reikia pasiaiskinti su 1 N
pacia savimi. Saugu zinoti, kas rytoj, planuoti ir jgyvendinti planus,
siekti tiksly, isivaizduoti, turéti konkrecig vizijq ir salinti kliutis jai
pasiekti. Klausyti patarimy, vadovautis knygine iSmintimi, neda-
ryti klaidy, nebuti ten, kur jos daromos, ir panasiai. Va taip dar
pries metus galvojau apie tai, kas saugu. Dabar ziuriu | §j smegeny
zemélapi, suklijuota i$ isivaizdavimu, ir klausiu: ar tai tikrai apie
mane?.. Geriausias mano vaikystés prisiminimas - kaip viena bégu
nuo kalno per spalvotg tulpiy lauka kazkur Gruzijoje. Graziausias
sapnas - kad guliu salia Zmogaus be veido, tyliu ir ji myliu. Per savo
klaidas ir ju pripazinima atradau kelig prie savo vidinio iSsigandu-
sio vaiko, o stipresné tapau pripazinusi, kad esu silpna ir pavar-
gusi nuo bandymo sukontroliuoti tai, kas nuo manes nepriklauso.
Knygu teorijos man dabar irgi per sunkios. Jauciu, kad noriu tik
jausti, ir lengvumo. Kai smegenuy veikla orientuota i tikslo siekima
ir rezultata, logine veiksmy seka, néra blogai, tai labai reikalinga.
Bet jausmai atgaivina ir uzpildo procesg. Dabar juose gyvenu pri-
simindama seniau atbukusius pojucius: skaiciuoju varnas danguje,
leidZiu véjui nubraukti rapes¢ius nuo veido, upei lietis i ausis gai-
via raminama garsy banga. Pojuc¢iai mane veda j priekj. Po maza,
atsargu, bet pastebimg Zingsneli pirmyn, link pasitikéjimo, nors
esu nudegusi. Link saves, nors viduje matau dar neuzgijusias zZaiz-
das. Vis délto neapleidziantis dékingumas uz viska, ka gaunu su
nauja diena, ramina ir gydo, supa j minksta tylos pleduka, kuriame
tarsi SPA leidziu sau jaustis. Buti procese. Ne zZinoti ir suprasti gy-
venima, o gyventi iki pirsty galiuky. Saugumas néra apibrézimas,

pakibes ore, tai jausmas, kuris lydi meile sau, o paskui - kitam.



Pazindinuosi lyg i$ naujo. Kaip tu Siandien jautiesi? Pastebék,
kaip banguoja ir kei¢iasi busenos. Kartais tik vidinio stebétojo pa-

dedami galime suvokti, kad viduje dera laimeé ir liidesys.



[1 DIENA

Laiko juros vietoj -
begalinés erdves

tam,

ka buvom pamirse surast.
Sprogo jausmai

ir aptaske viska -

visi émeé jausti aplinkui.

Nujauciu laime. Gal apie ja svajoju? O gal vidiniu zvilgsniu regiu
per laiko jura i prieki? Nebesupaisysi. Tik zinau, kad man tai ateina
per netektis, uz kurias esu dékinga, jei jau dziaugiuosi budama ten,
kur esu. Tik nereikia ty neteké¢iy per daug prisirinkti, kad kancia ne-
uzsitesty. Labai patiko mintis, kad Zmogus laimingiausias proceso
metu. Jei procesas vadinamas gyvenimu, mes laimingiausi gyvenda-
mi, o ne tvarkingai ji nugyvene. Toks pro pirstus stebimas tvarkingas
gyvenimas ne vienam pabaigoje sukelia nuostaba: ka, jau? Viskas?
Tik tiek?.. Tai klausimai, kuriy nenoréciau pabaigoje uzduoti ir ku-
riy, jauciu, nebeuzduosiu. Kiekviena diena yra Zingsnis, nuaidintis
vidinéj baznycioj. Muzika ir ritmas i$ aidy susideélioja tik kryptingai
déliojant Zingsnius ir nesimétant. Tikiu, kad visiskai atsiskleisiu per
santykj, kaip ir tu, kaip mes visi, grazus ir skirtingi. Tik ilga kelia
reikia paruosti, kasdien sluojant, aprenkant Siuksles nueiti iki to
santykio. Tustuma ir neturéjimas - puiki erdve savo aidams pazinti.
Pazinusi savo, atpazinsiu juos kitame ir nebeliks klitciy laimei. Kita
vertus, sunkus laikas... Lyg traukiu pati save uz pakarpos aukstyn,

bet kartu stojuosi ant savo kojuy ir einu savo keliu. Gera tai zinoti.



