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Iki $ios akimirkos, kai atsiverc¢iu nauja pusla-

pi ir imu rinkti vieng Zodj po kito, guldyti saki-
nius j tuscig lapa, éjau ilgai. Gal visg gyvenima,
o gal tik dvejus metus. O gal NET dvejus me-
tus? Kasdien gimiau i$ naujo, kei¢iausi, gyvenau
ir vél keiciausi. O tada ir vél gyvenau. Jauciau,
galvojau, priesinausi. Ieskojau taikos. Su savimi.
Su kitais. Radau vis daugiau ir daugiau. Atradu-
si supratau, kad tai pakeité mano gyvenima, bet
mane paliko tokig, kokia esu.

Atsigrezusi atgal labai ryskiai matau, kad visos
mano kancios, bédos, sunkumai, nepritekliai atéjo
tik dél to, kad pati juos pasikvieciau. Kai supra-
tau, kad tai mano svediai, jiems svetingai atvériau
$irdj. Apgaubusi juos meile ir démesingumu grei-
tai pastebéjau, kad kancia, pasirodo, téra atstumta
laimé, o vienatvé yra $irdyje uzrakinta meilé.

Man per daug brangu $iuos atradimus pasilikti
sau vienai. Todél dalijuosi.

Prisimenu laikus, kai vos pramokusi rasyti émiau
kurti eilérascius. Juokingus tokius, vaikiskus. Ra-
$iau juos viena po kito, kasdien. Arba beveik kas-
dien. Rasiau rasinius, istorijas, pasakas. Rasymas

man buvo kaip kvépavimas, kaip pirmas tyras
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gurksnis ankstyvo vasaros ryto giedros. O paaug-
lystéje karta dalyvavau ,Poezijos pavasaryje.
Renginyje man jspudj padaré vienos poetés juo-
dulio persmelktas eilérastis, kupinas tokiy Zodziy
kaip ,kloaka“ ir kity, skambéjusiy panasiai dra-
matiskai. Tada nusprendziau daugiau niekada ne-
radyti, nes mano karyba be dramatisko juodulio,
be ,kloaky®. Siuo sprendimu nuskriaudziau tik
save. Siekiau apsisaugoti nuo gédos buti viduti-
nybe, bet atémiau i$ saves laime, dziaugsma tie-
siog rasyti, be vertinimo, be siekio patikti kitiems,
be iSankstiniy rezultato kriterijy.

Man §i knyga — stebuklinga, magiska, gyva buty-
bé. Kuo ilgiau prie jos dirbu, tuo stipriau apima
jausmas, kad ne as$ ja sukuriau. Ji sukaré mane. A§
turéjau stipriai pasikeisti, turéjau suvokti daugybe
dalyky, paleisti daugybe¢ baimiy ir stereotipy, kad
galéciau paradyti knyga tokia, kokia ji yra dabar.
Siandien ji visai ne tokia, kokia pradéjau radyti
pries dvejus metus. Lygiai kaip ir a$ esu ne tokia,
kokia buvau tada. Todél, nors labai jaudinuosi,

i§ dalies esu rami. Si knyga jau atliko milziniska
darba, ji jau pakeité vieng Zmogy — mane. O to-
liau as jai tiesiog leidziu buti tokiai, kokia ji nori,
ir igleidZiu j pasaulj gyventi asmeninio, savaran-
kisko gyvenimo, susitikti, susipazinti su naujais
zmonémis ir pasakyti jiems tai, kg atskleidé man.
Sig knyga rasau ir dél to, kad visos esame pri-
sigalvojusios istorijy, tiesy, taisykliy, draudimy,
pareigy, ,Zinojimo®, kas galima, o kas ne. Tac¢iau
milziniska dalis to, pagal ka gyvename né nesusi-
mastydamos, téra musy paciy karyba, tai, ka su-
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sigalvojome pacios sau, dél saves ir apie save. Tik
pamirSome, kad ¢ia musy, priskyréme tai kitiems
ir daznai jau¢iamés pakliuvusios } spastus, i§ ku-
riy nejmanoma istrakti. Tik kentéti. Arba apsi-
mesti, kad viskas gerai.

Nereikia nei kentéti, nei apsimesti. Tereikia grjz-
ti  save, | savo esybe, saves centrg, savasties Ser-
dj. Jau $eSerius metus gyvenu kitaip, iStrakusi i§
karjeros, neva perspektyvaus darbo maratono. Per
tg laikg labai daug kas jvyko. Astuoneri metai
karjeros rinkodaros srityje ir greitai tiek pat lai-
ko gyvenimo kitaip. Per tuos metus tiek daug pa-
keiciau, bet pati né kiek nepasikeiciau. Tiesiog
pakeiciau kryptj, prasme, suvokimg, i§pléciau savo
pacios ribas, atpalaidavau jtampas, baimes. Ir tai
radikaliai pakeité mano gyvenima.

Su sia knyga ir savo paskaitomis nesu tau Zinig —
nereikia keistis. UZtenka tapti savimi, grjzti j sa-
ve. Mes jau dabar esame tobulos ir visiskai pasi-
rengusios patirti svaiginamg sékme bet kurioje
srityje, tiesg sakant, visose srityse, nes mums vi-
siskai nebutina rinktis ar vieng aukoti dél kito.

Ir dar labai noriu tau pasakyti — mes jau dabar
esame moteriskos!

Nuolat girdziu kalby, kokios suvyriskéjusios yra
$iuolaikinés moterys. Kadaise ir pati taip maniau.
Taciau dabar po kiekvienos paskaitos, po kiekvie-
no susitikimo stipréja visai kitoks matymas.

Per Seserius darbo su moterimis metus nesutikau
né vienos vyriskos moters. Tik jsitempusias, sa-
vimi nusivylusias, besistengiancias tapti tuo, kuo
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mano nesancios, bet turincios tapti dél laimeés,
kuri nusisypsos kada nors gerokai véliau.

Vis ryskiau ir ry$kiau regiu moteris, kurios JAU
YRA moteriskos.

—~—

Gyveno kartg burokélis. Jis labai lindéjo ir isgyveno
del savo burokeliskumo.

— Kokia neteisybe! Ir kodel as gimiau kazkokiu...
buroku. Nei kam pasakyt, nei kaip i akis paZiuret.
Ech, jei tik galeciau biti ne burokas, o nasturta...
Kokia grazi, ryski géle, kokia jdomi asmenybe! Jg
lanko drugeliai... Ir negyvena po Zeme kaip as...

Gyweno kartg nasturta. Ji labai lindeéjo ir sielojosi,
kad ji — nasturta.

— Ech, ir kodel as esu kazkokia gele?! Kokia is ma-
ngs nauda? Na, apsipilu Ziedais, bet kas is to? Mano
grozis trumpalaikis... Kodel nesu kas nors naudin-
gesnio, pavyzdziui, kodel nesu tokia puiki kaip ma-
no kaimynas burokélis? [Jis toks graZus, toks tvirtas.
Svarbiausia — atéjus laikui ji ne Siaip israus ir iSmes
kaip mane, o is jo paruos skaniy patiekaly. Jis pasi-
tarnaus labiau nei as kada nors gyvenime! Ir kodel
gi as ne burokelis?..

_

Linkiu, kad perskaiciusi $ig knyga tu jokiais ba-
dais netaptum tikra moterimi. Arba labiau mote-
riska. Nes... tokia jau esi.

9 Laisve buti savimi



Tu JAU ESI moteriska. VISADA BUVALI tokia
ir VISADA BUSI.

Esmé ta, kad moteriskumas, pirmapradis mote-
riskas pradas, yra labai gilus ir jvairialypis. Prob-
lemos prasideda tada, kai j; bandome jsprausti }
siaurus jsivaizduojamo moteriskumo standartus,
kai bandome tapti tokiomis moterimis, kokio-
mis jsivaizduojame, kad privalome buti, jei nori-
me gerai jaustis.

Taip pat sugalvojame aibe priezasciy, kodél sig
akimirkg negalime jaustis moteriskos, o tos prie-
Zastys visada i$orinés. Tarkim, negaliu jaustis
moteriska, nes neturiu vyro. Arba atvirksc¢iai —
negaliu jaustis moteriska, nes turiu vyra, kuris ne-
atitinka mano jsivaizduojamo vyriskumo. Kai tik
pradedame auginti lukescius, kad kas nors atsa-
kingas uz musy savijautg, atimame i§ saves gali-
mybe jaustis taip, kaip norime.

Moteriskumas — vidinis jausmas, o ne ioriniy
veiksniy nulemtas dalykas. Ar lyjant esi maziau
Zmogus nei tada, kai $viecia saulé? Niekas nieka-
da negalés jziebti jausmo, kurio tu nejauti. Ar kada
nors lioveisi nerimavusi po to, kai kas nors tau pa-
saké: ,Neimk j galva“? Visoms moterims pasitaiko
dieny, kai jauciasi negrazios. Vakar jauteisi puikiai,
o kitg ryta, nors niekas nepasikeité, staiga jautiesi
negrazi. ISgirdus komplimentg ne tik neatsiranda
pasitikéjimas, bet dar norisi tam Zmogui pasakyti
ka nors ne visai taktisko ir malonaus.

Miasy jausmai, basenos yra jau¢iami, mes tiesiog
buname tame. Galime siekti laimés, o galime tie-
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siog buti laimingos. Ir vos tik imsime siekti lai-
més, nustosime buti laimingos, nes laimés jaus-
mas — bavis, o ne veiksmas. Taip ir moterikumas
yra ne veiksmas, o bavis.

Kartoju: TU JAU ESI MOTERISKA. Visos esa-
me unikaliai moteriskos. Tau tereikia pazvelgti j
tai, ka jau turi. O turi labai labai daug.

Pazvelk j save, atrask asmeninj, vienintel}, ypa-
tingg Svytéjima ir Zavesj. Néra ir niekados nebus
daugiau tokiy motery kaip tu.

Ir kai i§ naujo atrasi save, saves puoseléjimas ir
auginimas bus nebe kancia ir askez¢, lydima mil-
zinisky pastangy, o malonumas, suteikiantis
dziaugsma ir vidin} $vytéjima.

Apkabinu visa $irdimi!
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1skyrius /@ \

JAUSMY
VANDENYNAS.

AR MOKI PLAUKTI?

—Ca
ISDR]SI NERTI GILIAU?

Ledkalnis yra vandenyne pladuriuojantis, nuo
Selfinio ledyno atskiles milziniskas ledo masyvas.
Paprastai vir§ vandens i$nyra tik devintadalis led-
kalnio. Povandeninés dalies formg vien i§ virSuti-
nés dalies vaizdo sunku nustatyti.

Kai sprendziame pavirSutines problemas remda-
miesi tik tais kriterijais, kuriuos galime jzvelg-
ti plika akimi, teliaskuojame vandenyng ranka ir
esminiy gyvenimo poky¢iy nevykdome.

Gal todél pastaruoju metu vis daugiau atsiran-
da jvairiais dvasiniais ar saves pazinimo bei ug-
dymo metodais nusivylusiy Zmoniy ir straipsniy,
kritikuojanciy pozityvy mastyma ar apskritai sie-
kj tobuléti — dvasiskai ar asmeniskai. Be gylio,
be gebéjimo nerti, bet kokia dvasiné ar asmeni-
nio tobuléjimo praktika téra vandenyno telits-
kavimas ranka. Taciau... Jei Zmogus jbris } sekly,
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ramy, nuo véjy apsaugoty uzutékj ir teigs, kad
vandenynas — viso labo bala, ar vandenynas toks
taps? I$vados, padarytos remiantis asmeniniais
riboto suvokimo ir patyrimo pastebéjimais, nie-
kada nebuna tikslios.

Kartais Zmonés } vandenyng jbrenda sulig keliais ir
nusprende, kad jau viska i$siaiskino, pasuka kranto
link. Bet ka gi jie iSsiaiskino? Jy i$vados, be jokios
abejonés, yra teisingos ir pagrjstos jy patirtimi, ta-
¢iau vandenyng jie patyré jbride tik iki keliy, tik
viename krante, paskubéjo padaryti i§vadas ir nu-

spresti, kad apie vandenyng jau Zino viska. @

Kai tik nusprendziame, kad jau viskga Zinome, ati-

mame i§ saves nuostabig galimybe nerti vis giliau, »Viska Zinau“ -
pazinti vis daugiau. ,Viska Zinau“ — tai didZiausia tai didziausia
kiaulysté, kurig sau gali iskrésti Zmogus. kiaulyste, kuria
Kaip giliai brisi j saves, pasaulio savyje ir saves sau gali iskresti
pasaulyje pazinimo vandenyng? Zmogus.

Kartg drauge mangs paklausé, kaip gyvenu. Atsakiau.

— Jauciuosi tarsi brisciau per vandeny savo tiks-
lo link. Kartais prieinu priesinga kryptimi tekancig
srovg, ir kiekvienas kasdienis, jprastas veiksmas bii-
na sunkus. Atrodo, tarsi viskas taip pat kaip ir va-
kar, taciau Siandien sunku, paprastiems dalykams,
kasdienéms praktikoms atlikti reikia daugiau valios
pastangy. Tarsi viskg darau taip pat, o tai, kas va-
kar buvo lengva, Siandien sunku.

Susidirusi su pasipriesinimu tiesiog brendu toliau,
susikoncentravusi j savo krypty, statau kojg uz kojos
ir judu, tiesiog judu j prieky. Ir staiga pasipriesini-
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,Jos, kurios
einame savo
Sirdies balso
vedamos, tarsi
brendame per
vandenj.“

mas baigiasi. Vakar buvo sunku, o Siandien atsibu-

dau ir viskas tyra, gryna, lengva, Svyti.

Tos, kurios einame savo $irdies balso vedamos,
tarsi brendame per vandenj. Kartais susiduria-
me su prieSinga kryptimi tekancia srove, ir jprasti
dalykai pareikalauja daugiau jégy. Kartais priei-
name misy krypties link nesancia povandeni-
ne srove, tada atrodo, kad nieko nedarome, viskas
einasi savaime. O kartais prieiname neutralius
vandenis, kuriuose néra nei pasipriesinimo, nei
palaikymo. Tada atrodo, kad nieko nevyksta, nie-
kas neveikia, niekas nesikeicia. Pri¢jusios stilio
vieta neretai prarandame entuziazmg, nes viskas
atrodo sustinge, nejudru, nutile.

K3 darome priéjusios priespriesiais tekancig srove?
Priklauso nuo vidinés motyvacijos ir siekio, kiek
tas tikslas mums yra tikras. Nes jbridusios j atgal
stumiancig srove, kai sunku judéti pirmyn, galime
nuspresti, kad:

1 Tui jrodymas, jog tai ne man. Sunku, jauciu pa-
sipriesinimg, — vadinasi, §is tikslas, §i kryptis yra
ne mano.

Z AS per silpna, kad judéciau sirdies balso nuro-
dyta kryptimi. Visas pasaulis prie§ mane susimo-
ke, o as per silpna, kad eiciau pries visus.

3 Vieng kartag man nepavyko, — vadinasi, neverta
daugiau bandyti judeéti $ia kryptimi.

Tada sustojame, apsigreziame ir nusiminusios ei-
name atgal. Nors gal ta priesinga kryptimi nesan-
ti srové buty pasibaigusi vos uz poros Zingsniy.
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Bet jei argumentg, kodél nusprendei, jog neverta
judéti j priekj, pritaikytum daug paprastesniems,
kasdieniskesniems dalykams, tokiems kaip pa-
valgyti iSalkus, argi jie neskambéty tiesiog juo-
kingai? Turiu omenyje, jei jautiesi isalkusi ir esi
nepazjstamame mieste, nezinai, kur maisto pre-
kiy parduotuvé ar restoranas, negi nuspresi, kad
$iandien pavalgyti tau nelemta karmos? Argi tai,
kad maisto prekiy parduotuvés neradai vos pa-
sukusi uz kampo, yra Zenklas, jog valgymas — ne
tavo pasaukimas? Sis pavyzdys labai gerai ilius-
truoja, kaip juokingai skamba misy argumentai,
kuriais padedame sau nebesiekti tiksly. Gal esi
girdéjusi, kad atkakliausiai tikslo siekia tas, kuris
labai nori j tualeta? Jei tave prispyré, negi dary-
si } kelnes teisindamasi, kad neturéjai tam laiko?
Kad buvai per daug pavargusi nueiti iki tuale-
to? Kad praradai viltj ir nebetikéjai, jog tau pa-
vyks? Kad anksé¢iau nuolat pridarydavai j kelnes,
vadinasi, ir dabar tai turi daryti, nes juk vaikystés
jvykiai vis dar veikia tavo $iandiena. Kad pasibel-
dei j tualeto duris ir tau niekas jy neatidaré. Kad
nusprendei, jog dar ne dabar, dar ne siandien, ir
tai atidéjai rytdienai.

Mokymy pradzioje mégstu dalyviy klausti —
kodél tu ¢ia? Kodél atéjai? Kokie tavo asmeni-
niai $iy mokymy siekiai? Kq nori pakeisti

savo gyvenime ateidama ¢ia? Ir kg pasizadi
daryti, kad pasiektum savo tiksly?

Ne tai, ka zinai, keicia tavo gyvenima, o tai, ka
kasdien darai. Jei Zinai, kad mintys keicia smege-
nis, bet ir toliau mintyse visus kritikuoji, jei ir
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toliau gyveni aukos gyvenima, kaltini kitus, ne-
kenti saves, kokia tau nauda i3 to Zinojimo? Tie-
siog informacija nieko nekeicia. O kas keicia?
Tad paklausiu ir taves — kaip tvirtai esi apsispren-
dusi bati laiminga ir eiti paskui $irdies balsa?
Kaip giliai nersi? Kada sustosi: ,,Jau viska Zinau,
nieko naujo nebeisgirsiu“?

Ar brisi su manimi j gelme?
&)/‘

PATYRIMAS
IR ]SISAMONINIMAS

Tad kurgi toji gelmé, kaip jg atrasti, kaip ten pa-
tekti?

Galime stovéti ant vandenyno kranto ir gérétis
saulés §viesoje Zaizaruojanciomis bangomis. Ta-
¢iau bet kuris gelmiy tyrinétojas turi specialia
jranga ir tam tikra pasirengima.

Honsin saloje Japonijoje moterys, vadinamosios amos,
apsiginklavusios vien peiliu nerdavo § 20-30 m
&Yl rinkti perly. Siuo rizikingu darbu jos visuome-
néje pelnydavo ypatingq padets, netgi galédavo issi-
rinkti vyrq. Amos savo profesijq tradiciskai perduo-
davo dukterims.

Norint panerti dar giliau reikia specialios jrangos.

Man §i ypatinga jranga yra emocijy paleidimo
technika, kurig pies 40 mety sukaré amerikieciy
fizikas ir verslininkas Lesteris Levensonas (Les-
ter Levenson). Jos iSmokau i§ Ry¢io Lukosevi-
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Ciaus, jam ir jo Zmonai Jurgai esu labai dékinga
uz zinias, palaikyma ir draugyste!

1952 metais L. Levensonas paskelbé atrades uni-
kaly buda, kaip pasiekti ir palaikyti tobulg svei-
kata, be jokiy pastangy susikrauti turtus, sukurti
gilius ir $ird} gaivinancius santykius, ka ir kalbé-

ti apie §} budg taikanc¢io Zmogaus viding ramybe ir
laime, nepriklausomg nuo jokiy iSoriniy aplinky-
biy. Jis teigé atrades paslaptj j visa apimancig sék-
me¢ — emocijy paleidimo technikg. Véliau ji buvo
pavadinta Sedonos metodu.

Viskas prasidéjo 1952 metais, kai Lesteris isgir-
do diagnoze ir labai liadnas prognozes. Kitaip ta-
riant, gydytojai jam pranesé, kad netrukus mirs,
ir i$siunté namo. Laukdamas mirties ir svarsty-
damas apie savo gyvenima, prisimindamas, ka-
da buvo i$ tiesy laimingas, Lesteris padaré du at-
radimus, kurie i§gelbéjo jam gyvybe ir pakeité ne
tik jo, bet ir takstanc¢iy Zmoniy gyvenimus. Pir-
miausia jis suprato, kad butent jo paties jausmai
ir sukélé visas problemas. Jas kelia ne kiti Zmo-
nés, ne pasaulis, kaip jis mané anksc¢iau. Lesteris
suvoke, kad kovési su savo paties jausmais, emo-
cijomis ir 8i kova beveik nuvaré jj j kapus tiesio-
gine to Zodzio prasme.

Antra tiesa, kurig jis atskleidé, buvo prigimtinis,
jgimtas gebéjimas paleisti jausmus. Jis iSmoko sg-
moningai atpalaiduoti emocijas ir jy daroma po-
veik] gyvenimui. UZuot kaip anks¢iau kovesis su
emocijomis, jas slépes, uzgniauzes, stames $alin,
juy venges, Lesteris iSmoko jas visiskai paleisti, at-
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palaiduoti spaudimg, jtampa. Tai nutraukeé jo vi-
dines kovas, kancias ir suteiké nuolating dziaugs-
mo buseng. Maza to, jis greitai suprato, kad kuo
daugiau jausmy paleidzia, tuo laimingesnis ir
sveikesnis tampa. Taip jis per tris ménesius atsi-
keélé i mirties patalo ir likusius 40 savo gyvenimo
mety nugyveno visiskai sveikas!

Zinoma, buvo atlikti emocijy paleidimo techni-
kos veiksmingumo tyrimai. Harvardo universite-
te ir Niujorko medicinos mokykly valstybiniame
universitete buvo stebéti tiriamyjy fiziologiniai
atsako  stresg pokyciai taikant emocijy paleidimo
technika. Nustatyta, kad $i technika ,pralenkia
kitus metodus paprastumu, efektyvumu ir greitai
pastebimais rezultatais®.

Pritariu tokioms iSvadoms, nes staigius emocinés
busenos, sveikatos, i$vaizdos, finansinés padéties ir
kity savo gyvenimo aspekty pokycius ir a§ émiau
pastebéti vos émusi tai nuosekliai praktikuoti.

Si technika yra labai plati ir visa apimanti. Ja pa-
sitelkus netgi jmanoma pamatyti praéjusius gy-
venimus, tai visikai nataralus kiekvieno Zmogaus
gebéjimas. Pavyzdziui, ar prisimeni, ka Siandien
arba vakar valgei per pietus? O kol nepaklausiau,
galvojai apie tai? Mums néra jokio reikalo nuo-
lat prisiminti praéjusius gyvenimus. Kelig namo
prisimename tik tada, kai juo vaziuojame ar eina-
me, o ne visg laikg. PaleidZiant savo jsitikinimus,
nuostatas, sprendimus, vyniojant mintis kaip sia-
lus i§ kamuolio, nataraliai i$sirutulioja praeityje
ivykusios istorijos, kartais ta praeitis buna patir-
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ta kitame kine. Nes mes esame ne $is kiinas, mes
esame sielos, patyrusios daugybe gyvenimy ir
per juos suformavusios savo charakterius. Nema-
tau tikslo nardyti tik po ankstesnius gyvenimus,
nes ir §iame yra kg veikti. Tacdiau, jei timpteléjus
uz minties sialo i$nyra praéjusio gyvenimo prisi-
minimas, visada verta leisti jam §mésteléti i§ pa-
samoneés ruko. Pazvelgti j to laikotarpio jsitiki-
nimus ir paleisti tada priimtus savo sprendimus.
Juk tas gyvenimas baigési. Dabar yra dabar. Net
jei netiki, kad egzistuoja ankstesni gyvenimai, vis
tiek verta pazvelgti j kylancias mintis, asociacijas,
jausmus, jsitikinimus. Net jei viso to nebuvo, net
jei tai tik fantazija, bet tai — tavo fantazija, tai yra

tai, kuo kuri savo dabartj.

Klausimai, kuriuos tau vis uzduosiu, yra mano
sukurti pagal emocijy paleidimo techniky. Atsa-
kyk j juos $irdimi, leisk atsakymams kilti i§ pa-
samonés, nusiimk i§mintingo proto karing. Ne-
filtruok to, kas kyla, nespausk, nestumk, net jei
atsakymai atrodys kvaili. Juos uzduodu ne tam,
kad issiai$kinciau, kg tu Zinai, o kad pamazu pa-
leistum, atpalaiduotum tai, kg spaudi, tai, ko lai-
kaisi, pagal ka kuri savo gyvenima, sveikata, po-
Ziurj j save ir  kitus. Prie kiekvieno klausimo
stabtelék ir jj pajausk, ne tiek protu sugalvok,
kiek pasitelk jutimus, pojacius.

Vesdama mokymus arba asmeninius emocijy
paleidimo technika gristus pokalbius, mégstu
esme paaiskinti per patirt}. Padarykime tg eks-
perimentg kartu.
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