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GYDANTI
BENDRYSTE



Masy irdys ilgisi bendrystés.

Tokios, kuri neatstumia, nereikalauja,
nekamuoja ir nespraudzia j rémus.

Paguodiia, palaiko, apkabina ir
priglaudzia — su paklydimais ir géda,

kovomis ir pralaiméjimais.

Bendrystés, kuri malgina trogkulj, bet
neskandina.

Tokios démesingos, kad isgirstu, apie ka
tyli giliai po jvaizdzZiais palaidotos misy
sielos patirtys.

Bendrystés, kuri geba bati atvira
ir drasi, kad jvardyty tai, ka pacios
paliepéme sau nuo savgs slépti.

Bendrystés, kuri gydo giliausias misy
7aizdas, nusluosto neisverktas asaras,
apmal$o nei$skaudétus maudulius.



Bendrystés tokios, kuri Zino, kaip

jautru prabilti apie svajones, norus,
poreikius, mat jau seniai jpratome

save atstumti ir jy iSsizadéti.

Todél ji $velniai bana $alia, myli ir
laukia... Laukia ir myli...

Bendrystés, kuri ne skaldo, o sutaiko,
ne i$sunkia, o atgaivina, ne pléso |
gabalus, o sujungia j vieng visumg.

Paprastos, jaukios, démesingai $ildancios
bendrystés, kuri palaiko, suteikia ryZto
zengti pirmyn, ragina plesti akiratj naujais
pasirinkimais.

Miaisy Sirdys ilgisi bendrystés, $velniai
kuzdancios: ,Sioje visatoje visa auga —
augti skirta ir tau, tad auk auk auk!“



MOTERY BENDRYSTES
LIUDININKE

Vidinio augimo kelionéje mes tik lydime vieni kitus namo. Tai
mano mylimo poeto Muhammado Rumi mintis. Taip supran-
tu ir motery bendryste — kaip Svelny palydéjima j savo vidy,
nuosirdy padrasinima, paskatinima veikti i$vien su prigimtimi.
Kartu keliaudamos brandos keliu, viena kitos gyvenime palieka-
me jspaudy — atviry, jautriy, palaikanciy. Sukuriame $velnumo
stebukla. Jauc¢iuosi nepaprastai apdovanota galédama daryti tai,
ka darau: liudyti dvasinge motery bendryste ir augima. Knyga,
kurig laikai rankose, ne iSimtis. Ji — gydancios motery bendrys-
tés liudijimas.

Jei ne mano potraukis ieskoti moteriskuose pokalbiuose
atsiveriancios gelmés, $ios knygos nebuty buve. Ji — $imty mo-
tery gyvenimy liudininké: kokie jie grazus, turtingi, vertingi.
Palaimintos moterys. Man garbé, kad esu moteris ir galiu pasi-
semti jkvépimo i$ kiekvienos savo sesés. Kartais taip i$ tiesy ir
jauciuosi — be atvangos mokausi i$ visy sutikty motery, nuolat
sédziu mokinio suole. Tai sgmoningai darau jau beveik desimt
mety: i$ pradziy motery gyvenimus tarsi nuostabias knygas
skai¢iau dalyvaudama kity rengiamuose susibturimuose, kiek
véliau — ir savo organizuojamuose seminaruose, vadinamuo-
siuose motery ratuose, konsultacijose, mokymuose.

Knygoje, kuria laikai rankose, aprasiau savaja ir daugybés
kity moteruy patirtj. Pirmoje savo knygoje ,Meilé sau“ apibendrin-
tai pasidalijau beveik desimt mety kaupta teorine ir asmenine

saviugdos patirtimi: daugybé valandy, praleisty mokantis pas $ios
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srities profesionalus, dar daugiau valandy, praleisty stebint save,
pazindinantis su savimi, rasant dienorascius, taikant ir bandant
jvairius saviugdos metodus... O §i, antroji, mano knyga — simty
motery kelio link meilés sau ir brandos liudininkeé. Taciau batent
pirmoji knyga ir jos paskatinti motery atsivérimai man paciai
padéjo suvokti naujus motery bendrysteés klodus, isryskinti meilés
sau kaip visa ko Serdies svarba. Beje, pirmosios knygos skaitytojy
atsiliepimai (,,kodél anks¢iau mums to niekas nesake..”, ,noriu,
kad mano dukra tai Zinoty..”, ,tai, ko ieskojau visa gyvenima..)
ir raginimai toliau rasyti buvo stipri paskata gimti $iai, dabar tavo
sklaidomai, knygai. Cia rasi nuodugniau ir praktiskiau iplétoty
pirmoje knygoje tik fragmentiskai apciuopty temy ir visiskai
naujy pasidalijimy, pavyzdziui, kaip atkurti reklaminiy jvaizdziy
sugriauta rysj su savo kanu, atsigauti po skyryby, puoseléti savo
unikalumga, uzuot stengusis tapti kazkuo, kas nesi.

Skaitydama suzinosi, ka atranda moteris, ieskanti pati
saves, su kokiais isstukiais susiduria, kokiy pamoky jai tenka
iSmokti. Tai labai jautriy ir mano $irdziai svarbiy pasidalijimy
knyga. Ji pateiks tau vidiniy uzuominy, kaip galétum augti, i ka
atsiremti, nuo ko pradéti.

Jei knyga jkvéps tave kitaip elgtis su savimi — jgysi kitokios
patirties, nei iki Siol turéjai. Mano patarimai, jzvalgos, pamas-
tymai gali sukelti poky¢iy banga, bet tik tada, jei pritaikysi bent
kazka, kas Cia parasyta, praktiskai. Kitu atveju — tik daugiau zi-
nosi apie gyvenima. Taciau Zinios be veiksmo yra bevaiseés. Tik
i Zeme paséta sékla duoda derliy.

Jei saviugdos imsiesi budama sau griezta ir reikli, reika-
lausi i§ saves daugiau, nei Siandien esi pajégi, knyga taps tave

zeidzianciu ginklu. Taciau jei pazadési save myléti, kad ir kas
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nutikty, Zvelgti j Sioje knygoje atsiveriancias tiesas kuo svelniau,

tuomet jos puslapiai taps rapestingomis rankomis, vedanc¢iomis

tave j priekj.

16

Viename psichologijos seminare kolega mangs paklausé, kodeél
rasau moterims, vedu joms renginius, konsultuoju. Pati

nustebau, kaip greit, né kick nedvejodama atsakiau:

— Nes myliu tai, kg darau. Nes gyvenu tuo, kq darau. Nes
esu tai, kg darau.

Jau kuri laikg jaucin, kad mokyti moteris meilés sau néra
tik darbas. Mokyti moteris meilés sau — tai a$ pati. Diena
dienon rodau meilg sau veiksmais, kurie mane atskleidzia,

iSreiskia mano vertybes, giliausius norus, mano esme.

Kai pries mane sédi moteris, kuo nuoSirdgiausiai su ja
dalijuosi tokia meile, kokiq tq akimirkq tik galiu pajusti.
Kai susitinku su auditorija, bendrauju taip atvirai ir
intymiai, kaip tik tuo metu jstengin. Kai rasau, islieju visus
ZodZius, apsivijusius mano sielg, anei vieno nepasilikdama

sau.

Esu iSmokusi, kad juo labiau slepiu save, stengiuosi elgtis
taip, kaip neva deréty, tuo stipriau apsiriboju ir neisnaudoju
savo galimybiy. 1g patj galima pasakyti ir apie mus visas.
Bendraudamos daznai stengiamés nuslépti save nuo kito —
pagraginti, padailinti, nutyléti, nepasakyti iki galo... Dél
to ir santykis nebina visapusiskas, ir mes jauciame, kad
gyvename tik is dalies, ne iki galo...

Gyvenimas ne tik per trumpas, bet ir per grazus, kad
gyventume ji puse Sirdies, uzsislopinusios. Esame vertos
gyventi mums suteiktq gyvenimq taip, kaip jauliame,
bitdamos tuo, kas esame, su tuo, kq mylime, kuo tikime, kas
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miisy sielai svarbu ir Sventa! Mylédamos save. Bendrystéje, su
meile sau eidamos brandos keliu. Nes gyvenimag prarandame

ne tada, kai mirStame, o tada, kai negyvename.

Tikrai nesakau ir nemanau, kad egzistuoja greitai

g ja g
pasiekiama meilé sau, o su ja — ir psichologiné bei dvasiné
branda. Cia kaip ir kiti vidiniai dalykai — jie atsiskleid%ia
palaipsniui, be prievartos, neskubinant ir nereikalaujant.

Rasydama ar kviesdama moteris j bendrystés ratq suvokiu,
kokios svarbios uzduoties imuosi. Taip pat nuolankiai
pripaZistu, kad tai viso labo laselis gyvenimo vandenyne,
arba, kaip graZiai pasaké viena is keliy Simty motery, kuriy
iSmintimi su tavimi dalijuosi Sioje knygoje, ,,banguotoje
dvasinéje kelionéje”.

Palaimingo kelio, mieloji, meilés sau ir brandos link!

KADA NURIMSTA SIRDIS?

Nuo tada, kai 2014 mety rudenj sukvieciau moteris j pirmuosius
savo rengiamus mokymus — motery ratus, likimo ranka mane
nuolatos kviesdavo patirti motery bendrystés galig jvairiausiuose
Lietuvos kampeliuose. Gavau nejkainojama proga justi ir tyrinéti
buvimo kartu jéga, kuria mums teikia nuogirdus rysys. Siandien
kaip niekad aiskiai suvokiu, kad motery ratas — tai kur kas dau-
giau, nei laikas, praleistas su kitomis moterimis. Tai meilés,
gijimo ir jkvépimo dovana kiekvienai dalyvei ir moteriskajam
pradui apskritai.

Motery ratas turi galia pripildyti mus supratimo, kad
»$irdis nurimsta ne kancias prisimindama — prisimindama mei-

le“ (tai psichoterapeutés Clarissa'os Pinkola'os Estés zodziai).
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Nuosirdziame rate tampame vienos kity atspindziais, pazvel-
giame ten, kur ilgg laika nezitréjome, pamatome tai, ko istisais
metais nematéme. Kity motery atvirume begalybe karty i$vys-
tame savojo ,a$“ atvaizda — juk ir a$ klaikiai bijojau, buvau ne-
suprasta paciy artimiausiy zmoniy, jauc¢iausi menka ir neverta,
beviltiskai ieskojau, klausiau ir niekaip neisgirdau atsakymo,
nesuskai¢iuojama galybe karty klydau, myléjau ir nemyléjau,
skyriausi ir likau viena, skausmas buvo mano vienintelis moky-
tojas, beprotiskai ilgéjausi Sviesos, jau maniau, kad radau ja, ir
$tai, zif, vél pameciau, ir vél klupau, ir vél stojausi...

Motery ratuose kaip niekur kitur pajuntame, kiek daug
dalyky, patirty kity motery, toli grazu nesvetimi ir mums. Cia
paslaptys pacios iSaiskéja, tarsi uzsimano buti apnuogintos,
mat $alia esanti moteris prabyla ir, pati to nezinodama, tampa
musy suzeistos sielos veidrodziu. Ji garsiai pasako, ka verciau
nutylétume, todél palengvéja ir mums, visam ratui. Tampa nebe
taip géda, imame jausti vis maziau kaltés, palengva tirpsta vie-
niSumas, baimés... Rodos, tik vienos moters iSpazintis, o gyja
kolektyvinés musy visy zaizdos.

Stai kuri nors rato dalyvé pasidalija, kaip jveiké sudétinga
savo gyvenimo etapg, o jkvépimo sulaukia visas ratas. Kas vienai
yra viso labo Zodziais i$sakyta patirtis, kitai virsta postamiu, kei-
¢ianciu gyvenima. Motery ratuose atspindédamos vienos kitas
isisamoniname savo patirtj, suprantame, kad mums ne taip jau
ir blogai, susirenkame save tarsi i§ naujo, taip sustipréjame ir
atgimstame.

Ratas archetipine prasme yra mamos jsc¢iy simbolis, todél
moterys, nuo seno susibarimuose $vesdamos gamtos ritmus,

dalydamosi ziniomis, atlikdamos jvairias dvasines apeigas,
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sédédavo ratu. Pabuvusios motery rate tarsi atgimstame — i
gyvenima jsiliejame labiau jausdamos ir suprasdamos save.
Motery ratai turi galia mus auginti, stiprinti, pamaitinti meilés
bado nukamuotas $irdis.

Prisipazinsiu, daznai i$girstu, kad iki patirdamos motery
rato galia jy dalyvés jtariai ziirédavusios j motery draugystes. Tai
liudija ir laiskai: ,,Iki $iol as truputj skeptiskai ziaréjau j visokias
ten motery stovyklas ir paradus, ir taip motery visur pilna... Bet
tas laikas buvo stebuklingas ir toks, kokio niekur kitur nebuna,
o juk taip triksta. Visos turime ta prada, kuris amzinai badau-
ja, — acit uz dvasinj peng moteriskumui*

Niekaip kitaip nepazinsime tos paslaptingos motery rato
galios, kylancios ne i$ konkurencijos nuody, o i$ gilaus viena
kitos pajautimo, kaip tik per patyrimg, tapdamos rato dalimi ir
priimdamos tai, kas gimsta jame. Todél nuolat kvieciu moteris
jungtis draugén. Subtriau Simtus raty, bet iki $iol jie man te-
béra paslaptis, atsiskleidzianti kaskart i$ naujo susédus kartu.
Tai dovana, kurig galime jteikti sau ir kitoms moterims. Meilés,

gijimo ir jkvépimo stebuklas.

Todél, mieloji, rasau tau. leskok rato, kuriam galétum
priklausyti, atsiverti, pasitikéti ir stipréti jame. leskok vietos,
kur kiirenama dvasiné ugnis, pakurstyk jq savo démesiu ir
atvirumu. Sirdies Siluma turi galiq sklisti, plisti ir pasiekti
atokiausias tavo ir kity motery gyvenimo kerteles, jas susildyti,
uzpildyti, nuraminti. Ir atmink, ,,Sirdis nurimsta ne kancias

prisimindama — prisimindama meilg“.
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TAlI KUR KAS DAUGIAU
NEI LAIKAS SAU

Grjztu i$ meilés sau grupés. Ir vél kiekviena lastele jauciu, kad
dvasiné motery bendrysté yra milziniska jéga! Viena dalyvé
$iandien prisipazino, kad bidama motery rate jauciasi taip, tarsi
buty pakliuvusi j kitg, daug ramesne ir létesne laiko tékme. Jos
klausydama mintyse grjzau j pirmaji savo pacios motery rata
2012 metais.

Pamenu, buvau tik ka paciupusi j rankas knyga ,Bégancios
su vilkais®, pradéjusi ja gvildenti ir pazinti moteriskos psichikos
uzkulisius. Taciau gyvenimas, tarsi geriau zZinodamas, ko man
reikia, atsiunté dovana. Netikétai gavau kvietima dalyvauti mo-
kymuose, kuriuos vedé psichologé-psichoterapeuté i§ Rusijos
Marina Strekalova. Kursai buvo skirti tik moterims. Po visa
savaitgalj trukusiy giluminiy moterisky praktiky pajutau, kad
Sito i$ tiesy visg gyvenima ir ieSkojau — gydancios, jungiancios
ir stiprinancios moteriskos bendrystés!

Si patirtis visiems laikams pakeité mano gyvenima. Pradéjau
ieskoti moteriskos bendrysteés cia, Lietuvoje. Sostinéje atradau
gauja vilkiy (Ramunés Andrijauskeés inspiruotos moteruy iniciaty-
vos), o sustiprinusi savo sparnus po keleriy mety ir pati émiausi
organizuoti motery renginius.

Vis klausiu saves: i$ kur ta ugninga mane priekin vedanti
aistra kviesti moteris draugén? Tai kazkas galingesnio uz mane.
Turiu asmenine istorija, kuri man brangi, ta¢iau budama tarp
kity motery suprantu, kad esu daug didesnés ir senesnés mus

vienijancios istorijos dalis. Si bendrysté — kelias, kuriuo visoms
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duota eiti, — Zvalina mano sielg. Ypac jaudina laiko tékmeés pojitis,
kurj ap¢iuopiu budama $alia kity motery: visos turime bendrg,
moteriska, praeitj, kartu kuriame gydancia dabartj ir mylinc¢iose
S$irdyse neSameés nauja rytojyu — jame musy dukros gyvens jau
kitaip. Ta patyrusi kaskart i§ naujo jsimyliu savo darba.

Taip, esu jsitikinusi, kad mes niekur kitur taip nesusiren-
kame saves kaip motery ratuose. Cia atrandame daugybe atspin-
dziy — jaunesniy ir vyresniy, istekéjusiy ir palikty, nuskriausty
ir prisikélusiy naujam gyvenimui motery. Motery, kurios jau
nebesirenka greity keliy, nebesizavi i§ anksto paruostais atsa-
kymais. Motery, kurios ryztasi kaupti ir branginti savo paciy
patirtj, kalbéti savo balsu, kvépuoti laisva kratine, jausti savo

jausmus ir kurti save tokia, kokia joms pac¢ioms norisi.

Tus esi susijusi su viskuo ir visais, bet visy pirma

su kitomis moterimis.

APIE DU PASAULIUS

Kodél bateliai i$ naujausios kolekcijos ar egzotiska kelioné i
siltuosius krastus, netgi dar vienas diplomas nepadeda uz-
kamsyti savivertés skyliy? Kodél viso pasaulio pripazinimas
nieko nereiskia tol, kol pacios nepripazjstame saves? Kodél
mes, $iuolaikinés miesty moterys, nebemokame, rodos, tokio

paprasto dalyko — myléti saves? Kodél mums sunku istarti
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»ne’, atsigrezti | savo poreikius, pasakyti apie save kazka gero,
silto ir grazaus?

Atsakyma j Siuos motery ratuose keliamus klausimus pra-
désiu nuo to, kad kiekviena i§ misy esame biitybé, gyvenanti
dviejuose pasauliuose iSsyk. Vienas pasaulis — iSorinis — egzis-
tuoja nepriklausomai nuo musy. Jame veikia gamtos désniai,
gyvena zmones, klostosi jvykiai, plétojasi socialinés tendencijos.
Sis pasaulis gyvavo tikstantmecius iki mums gimstant ir kuo
puikiausiai klestés mums i$ jo iséjus. Kitas pasaulis — vidinis —
gimé kartu su mumis. Tai unikalios duotybés, gabumai, polinkiai,
aistra, taip pat jausmai, pasauléziira, charakteris...

Deja, mums, brendusioms vakarietiskoje kultaroje, to nie-
kas nepasaké, todél dauguma uzaugome puikiai perpratusios ir
perdém sureik$minusios iSorinio pasaulio taisykles: kaip turi-
me elgtis, atrodyti, net kaip jaustis, uz kokio vyro tekeéti, kokia
karjera daryti, kad pelnytume iSorinio pasaulio pripazinima.
O tuomet susidiaréme su liadna tikrove — mus gali pripazinti
visas pasaulis, liaupsinti tikstanciai zmoniy, pasiekimus liudyti
diplomai ir aukstos pozicijos imonéje, taciau viduje jauciamés
tuscios, bevertés, nepatenkintos. Tai vyksta tol, kol pacios ne-
pripazjstame saves.

Norédamos pelnyti vidinio pasaulio, t. y. savo paciy, pri-
pazinimg, turime mokytis visai kitaip elgtis, nei esame jpratu-
sios. Sio kiekvienos i$ miisy viduje pulsuojancio savito pasaulio
pripazinimas kasdienybéje pasireiskia vidine ramybe, pilnatve,
drasa save atskleisti, aistra veikti ir gyvybingu pasitikéjimu savimi.

Norint prisijaukinti vidinj pasaulj — jausmus, charakterj,
talentus, laisve atsiskleisti — tenka Zengti j savo vidy taikiai, o

ne nuozmiai. Svelniai, o ne grieztai. Su plunksna, o ne kalaviju.
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