IVADAS

Jau beveik priartéjome prie antrosios konsultacijos pabaigos, bet
Viktorija vis dar nebuvo pazvelgusi man tiesiai | akis. IS to, kaip
jsitempusi ji sédéjo kédéje, uzémusi gynybine pozicija, is rety jos
zodziy galéjai matyti beveik visus streso ir nerimo pozymius. Aki-
vaizdu, ji nenoréjo Cia bati; lygiai taip pat buvo aisku, kad jai reikia
pagalbos.

Kabinetas buvo pilkas ir nilrus, tokie paprastai ir blna psicho-
terapeuty kabinetai. Pastebéjau, kad daugelis mano klienty jaucia-
si taip pat kaip Viktorija - Sioje aplinkoje jiems nejauku, jie nenori
uzmegzti kontakto. Maciau, kad ji patiria didziulj spaudima ir jai tai
kelia dar didesnj nerimg ir stresa.

Méginau prisiminti, kur sunkiais gyvenimo laikotarpiais pats ge-
riausiai jauciuosi. Supratau, kad geriausia man blna ne tarp ke-
turiy sieny kaip cia, o lauke, tarp medziy ir parkuose. Gamta man
tapo ,pasaulio gimdytoja“, ji mane nukreipdavo, apglébdavo ir ra-
pindavosi, tiesiog bidama Salia kai kuriomis sunkiausiomis mano
gyvenimo akimirkomis. PasivaikSc¢iojimas gamtoje man suteikdavo
daug aiskumo ir erdvés jsiklausyti j save. Ji nekaltino ir neblaske,
prieSingai, susiedavo mane su aplinka ir jausmais. Kadangi gamta
buvo sazininga ir suteikdavo galimybe pazvelgti | save i$ salies, Zi-
nojau, kad ji visada bus, kai man jos prireiks, nekeldama jokiy saly-
gy, ir as niekada nebebdsiu vienas.

Trumpai tariant, gamta iSgelbéjo man gyvybe.
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Pazvelgiau j Viktorijg. Ji atrodé nelaiminga, iSsigandusi, nusitei-
kusi gintis, sédéjo kédéje persisukusi.

- Jums tikrai labai sunku, ar ne? - paklausiau.

Viktorija linkteléjo.

- AS Sitai dariau anksciau, kai buvau jaunesné, ir tada man ne-
padéjo. Nekenciu Sito.

- JGs manote, kad Cia negalite biti atvira.

Ji vél linkteléjo. Maciau, kad tuoj pravirks.

- Gerai. AS jums pasakysiu, kad... kitg savaite susitikime ne cia.
Geriau eikime pasivaiks&ioti. Ar zinote, kur Vimbldono parkas?

Viktorija pazvelgé j mane ir pirmg kartg atrodé akivaizdziai at-
sipalaidavusi.

- Taip, - atsakeé ji. - Tai blty puiku. Pasivaiksciokime.

Taip ir padaréme. Tai buvo Viktorijos sveikimo pradzia.

Kaip visuomené, mes patiriame didziule streso, nerimo ir depresi-
jos epidemija. Jus tai zinote, nes esate vienas dél jos kencianc¢iy zmo-
niy arba pazjstate tokiy. Jauciatés taip, tarsi neturétuméte nei vietos,
nei laiko atsipalaiduoti, pailséti ir tiesiog ,,buti“. Jasy telefonas nuolat
skamba. Atrodo, néra pabaigos el. laiskams, j kuriuos turite atsakyti.
Jasy darbo aplinka karstligiska. Visi priklausomi nuo kofeino. Neturi-
te laisvos akimirkos; né minutélés, kurios metu nebity vertinamas ji-
sy ,nasumas". Jusy pecius slegianti nasta yra nuolatiné ir nepakeliama.

Visi tai jauciame, taciau patys prie to prisidedame, stengdamiesi
palaikyti virimo temperatiiros jtampg. Matome, kad Zmonés patiria
iki $iol negirdéta perdegimo sindromg, o dél to visi esame kalti. Kiek
i$ masy drjstame atsakyti ,ne®, kad nedirbsime vir§valandziy, arba at-
sikirsti, kad mums dabar piety pertrauka, kad daugiau nesutiksime su
nepagrijstais vis labiau jsitempusiy vadovy reikalavimais?

Taciau, uzuot taip pasake, su viskuo sutinkame ir $iame jtampos
verpete karstligiskai stengiameés istaikyti valandéle sau.

10



IVADAS

Trumpam isbégame papietauti j miesta, i$vaziuojame j beprasmis-
ka komandiruote; nitriai sédime sausakim$ame papladimyje, tike-
damiesi, kad vaikai, kurie triuk§mingai Zaidzia $alia, kur nors dings,
arba uzsirasome j jogos kursus ir juose suprantame, kad negalime nu-
stoti verkti. Miisy jausmai gali bet kada prasiverzti, taciau i$ visy jé-
gy juos stumiame gilyn, tarsi Siuksles j perpildyta $iuksling arba kaip
senus daiktus nuki$ame j pastoge, kai jy nebenorime matyti, taciau
kazkodél nekyla ranka iSmesti. Mes negalime - ir nenorime - savo
jausmy pripazinti, nes jie mus gasdina, yra svetimi ir gal net atrodo
pavojingi. Taigi, ir toliau uoliai dirbame, savarankiskai gydydamie-
si alkoholiniais gérimais, narkotikais, lytiniais santykiais, greituoju
maistu, intensyviomis treniruotémis, psichoterapijos seansais ir visais
kitais jmanomais budais, kad islaikytume ramybe. Ir $is uzburtas ra-
tas nuolat kartojasi.

Sprendimas...

paprastas. Nereikia jokiy stojamyjy mokesciy, narystés, konsultacijy.
Tam reikia tik laiko, kantrybés, gebéjimo atsijungti (tiesiogine pras-
me) ir noro vél prisijungti prie to, kas yra aplink jus.

Sprendimas - iseiti pasivaikscioti. Ne nupédinti iki alaus baro ar
pasisukioti po parduotuves, bet gerokai pasivaikscioti lauke, nes tai
i$judina kana ir proty, sumazina jtampa, padeda pamatyti, kas svar-
bu, ir kitaip pazvelgti j visus gyvenimo keliamus sunkumus bei i$ban-
dymus.

Vaiksc¢iodami atsiduriate aplinkoje, kurioje lengva perkratyti jaus-
mus ir pamazu suprasti, kad gamta yra geriausia gydytoja. Badami
lauke bet kokiu oru, jis i§ naujo uzmegsite gyvybiskai svarby rysj su
zeme, kurj visi turime vos gime, bet kazkodél prarandame. Taip pat
suzinosite, kaip atsipalaiduoti ir i§girsti, kg mums sako intuicija be vi-
so to ,,triuk§mo®, kuris paprastai ja blokuoja.
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,Ejimo terapijos®, kaip a§ ja vadinu, groZis yra jos paprastumas.
Viskas, ka jums reikia padaryti, - rasti laiko kojoms délioti vieng prie-
Sais kita aplinkoje, kurioje nurimsta protas, atgyja jausmai ir kuri
jums padeda einant $alia savo sunkumy pamatyti juos tokius, kokie
i8 tiesy jie yra.

Svarbu pazymeéti, kad ,gamta“ - tai ne tik laukinés, nutolusios
ir neprieinamos vietovés. Ji yra visur, net ir tankiausiai uzstatytose
miesto dalyse, jei tik nepatingésite apsidairyti. Didziausiuose pasaulio
miestuose, jskaitant Londong, yra daug nuostabiy parky ir kity atvi-
ry erdviy, kuriose galima pajusti ry$j su zeme ir aplinka. Ji yra kitoje
slenkscio puséje, ji kviecia i§skéstomis rankomis. Svarbiausia atsiliepti
j jos kvietima. Jei tai padarysite, patirsite nuostabiy dalyky.

Kuo gali bati naudinga $i knyga?

Nors éjimo terapija i§ esmés paprasta, greity sprendimy ji nesitlo.
Norint ja naudotis, reikia nuoseklumo, ryito, samoningumo, atsparu-
mo ir sgmoningumo. Norédami jsitraukti i §j procesa, turite bati tvirti
ir fiziskai, ir psichologiskai. Jums reikés reguliariai vaikscioti ir Zinoti,
kad per viena naktj nepasveiksite. Jau supratote, jog jums reikia pa-
galbos, kad susidorotuméte su tam tikrais jausmais ir gyvenimo situa-
cijomis, bet turite buiti pasiruose dirbti ir drasiai laikytis pasirinktos
krypties. Jei tai suprantate ir su tuo sutinkate, patirsite $iuos ¢jimo te-
rapijos privalumus:

o sumazés stresas,

+ dazniau basite geros nuotaikos,

« aiSkiau mastysite,

» sumazeés nerimas,

« pajusite glaudesnj rysj su aplinka,
« pagerés fiziné sveikata,
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+ maziau vartosite kenksmingy medziagy arba atsisakysite jpro-
¢iy, kurie tik trumpam pagerina savijauta,
« pagerés pozilris i save ir santykiai su artimaisiais.

Visa tai pasakius, reikia pridurti, kad $i knyga jsakmiai nenurodo, kaip
turite elgtis. Visi Zzmonés skirtingi, kiekvienas eina savo tempu. Kny-
goje ,Eik su vilku“ sitilomi praktiski, naujausi patarimai, pateikiami
pratimai, mokantys, kaip vaikscioti, mastyti ir jausti, norint susidoro-
ti su sunkiomis emocijomis. Pradésime nuo pirmuyjy Zingsniy, o kai
jgysite patirties, imsite suprasti, jog jasy protg ir kiing teigiamai veikia
galimybé pabuti gamtoje ir susilieti su jos jégomis. Eisiu kartu su ju-
Pakeliui papasakosiu apie savo paties priklausomybe ir kaip jos atsi-
kraciau, nes i patirtis buvo tokia gera, kad nusprendziau tapti psicho-
terapijos konsultantu, tikédamasis kitiems suteikti tai, kg mano kon-
sultantai suteiké man. Kai manysiu esant reikalinga, papasakosiu apie
savo keliong ir pristatysiu keleta klienty, kuriy pasakojimai jus paska-
tins sekti jy pédomis. Mes vaik§¢iosime pésc¢iomis, ir tai bus musy at-
kirtis stresui, nerimui, depresijai, sielvartui, priklausomybéms ir su-
détingiems gyvenimo poky¢iams, su kuriais susiduria visi zmonés.

Knyga skirta visiems, nes visi patiriame gyvenimo spaudima. Jus
nebesate vieni — mes kartu iSeisime j $ig kelione ir pakeliui pataisysime
jasy santykius su pasauliu, kitais Zmonémis ir, svarbiausia, su savimi.

Pastaba: kai padarysite pazanga, galbut panorésite vaikscioti su
draugu, taciau pirmasis knygos skaitymas yra psichoterapiné kelioné,
kurig reikia atlikti vienam.

Kodél knygos pavadinime yra vilkas?

Mes visi esame gyvinai, turintys potencialia galimybe prisijung-
ti prie savo instinktyvios, pirmapradés pusés. Mano nuomone, vil-
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kas yra puiki Zmogaus basenos dvilypumo metafora. Viena vertus,
jis iSreiskia muisy laukine prigimties puse, gebéjima pajusti pavojy ir
giliausiy, tamsiausiy jausmy baime¢ — musy pirmykste energija, ku-
ri mus vercia reaguoti negalvojant ir skatina elgtis taip, kaip to rei-
kia, kad i§gyventume. Kita vertus, vilkas yra itin bendruomeniskas
gyvinas, iStikimas savo gaujai, noriai bendraujantis, turintis stiprius
instinktus ir mégstantis laisve. Vilkas yra tarytum mano ,$e$élinis
gyvinas®: jo elgesio bruozai atitinka tam tikrus mano pasamonés,
asmenybés ir dvasios aspektus - tai, apie ka véliau papasakosiu pla-
Ciau. Lygiai kaip ir man, $iam Zvériui aplinka yra gyvybiskai svarbi jo
gerovei ir islikimui.

Kalbant apie mane, a$ susitapatinu su vilko jautrumu, istikimybe
gaujos nariams, protu ir draugiSkumu. Vilkui reikia erdvés, kur galé-
ty laisvai klajoti, o mums, zmonéms, lygiai taip pat reikia vietos, ku-
rioje galétume ,,bati® Jei vilkai neturi uztenkamai erdvés, nebegali
naudotis klajojimo ir medziojimo instinktais, ir tai jiems sukelia di-
delj stresa. Atsidare nelaisvéje, vilkai nebegali elgtis taip, kaip diktuo-
ja instinktai, todél tampa pernelyg budriis - daug budresni, nei bty
laukinéje gamtoje. Pamazu kailis praranda blizgesj, prigesta akys, at-
bunka instinktai. Ir, nors galiausiai vilkai susitaiko su nauja padétimi,
jie nebéra tokie, kokie buvo pries juos sugaunant.

Ar randate panasumy j save? Ar panasu j tai, kaip jis jauciatés?
Ar j jusy erdve braunasi dvide$imt pirmasis amzius? Mes, Zmonés,
turime susigrazinti laukine prigimtj, slypincia kiekviename i§ misy.
Kaip sakoma: ,,Jmeskite mane pas vilkus, ir as grj$iu, vadovaudamas
gaujai.”

Kas atsitinka, kai atsiduriame nelaisvéje?

Kai didziajg laiko dalj praleidziame darbe arba apie jj galvodami net
tada, kai fiziskai nesame darbo vietoje, padidéja kortizolio - streso
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hormono - lygis organizme. Dél nuolat didéjancios jtampos priima-
me blogus sprendimus, sunku jvertinti tikraja padétj, iSryskéja kant-
rybés stoka, apima nerimas, depresija, i$sivysto priklausomybé (nuo
savo adrenalino, kuris padidéja streso metu, taip pat nuo iSoriniy ele-
menty, pvz., alkoholiniy gérimy ar narkotiniy medziagy), prasideda
psichikos ligos... sarasg galima testi. Pradedame gyventi nuolatiniu
»kovojimo, pabégimo ar sastingio” ritmu, nes miasy kiinas beviltiskai
stengiasi jveikti nesiliaujantj stresa, kurj patys ir sukeliame. Nebejau-
¢iame savo asmeniniy riby ir visiskai pamir$tame, kad mums, zmo-
néms-gyvinams, reikia savimi rapintis.

Trumpali tariant, save apleidiiame. Ir, mano nuomone, sunkiausiq
traumg patiriame ne tada, kai mus apleidzia kiti, o kai save apleidzia-
me patys.

Kaip manote, kokiu budu galéjote apleisti save? Galbut nebedarote
dalyky, kuriuos mégstate daryti, arba nebeleidziate laiko su Zmoné-
mis, nesusijusiais su jisy darbu? Galbut apleidote save persivalgyda-
mi, per daug vartodami alkoholio arba jsitraukéte j zalingus tarpusa-
vio santykius? Ar tiesiog per ilgai ir per sunkiai dirbate. Dabar skirkite
Siek tiek laiko ir pagalvokite, kuriose gyvenimo srityse esate save ap-
leide.

I$siaiskine Sias sritis, tikétina, pamatysite, kur jisy gyvenimas tapo
sunkiai valdomas. Svarbu pazymeéti, kad kai gyvenimas pradeda slys-
ti i§ ranky, kai prie to dar prisideda nesugebéjimas nustatyti asmeni-
niy riby, kai nebegalite pasakyti ,ne“ arba ,,sustokite®, jus gali apimti
neryztingumo, nesaugumo jausmas ir stresas. Ir jei patiriate ilgalai-
ke jtampa, prarandate asmenybés aiskuma, todél pasijuntate tarytum
spastuose ir bejégiai kg nors pakeisti. Pagrindiniai Sios knygos tiks-
lai — padéti i§ naujo susidaryti aisky asmenybés paveiksla, atkurti sa-
Ziningumg ir i$mokti valdyti stresg sukeliancius veiksnius.

Atéjo laikas skirti démesio sau ir susitelkti j tai, kaip puoseléti tas
gyvenimo sritis, kuriy iki $iol nepaiséte. Ir iSmokti bati Siek tiek sava-
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naudiskiems. Sj Zodj kartais vartojame siekdami sugédinti tuos, kurie
nenori vergiskai tarnauti kity poreikiams. Bet ar jis esate savanaudis
todél, kad norite verciau vienas nueiti j king, o ne j alaus barg su drau-
gais ar bendradarbiais? Ar esate savanaudis todél, kad per piety per-
trauka valandg praleidziate lauke, kai visi kiti valgo prie darbo staly?
Ne, zZinoma, jis ne toks, todél neleiskite niekam jtsy gédinti, kad pri-
versty taip apie save galvoti. Verciau galvokite apie tai kaip apie ,,ra-
pinimasi savimi®. Negalvokite apie tai, kg apie jus mano kiti Zmoneés;
svarbu, kuo jis patys tikite ir kg instinktyviai jauciate esant teisinga.
Mes pernelyg lengvai atsisakome savo jausmy ir pasiduodame aplin-
kiniy jtakai.

Vaik$ciodami tapsite laimingi

Matéme, kokj pavojy kelia padidéjes kortizolio ir adrenalino kie-
kis. Laimé, $ioms medziagoms yra priesnuodis — oksitocinas. Kartais
jis vadinamas ,,meilés narkotiku®, nes issiskiria organizme, motinai
bendraujant su kadikiu, prisilietimy, suartéjimo metu, Sypsantis, juo-
kiantis ir kitokiais budais jis uztikrina gerg savijauta (jskaitant vaiks-
¢iojima); kai vaik$tome, oksitocinas issiskiria kartu su endorfinais,
tada beveik i§ karto pajuntame teigiamg jy poveikj, nes hormonai
pasklinda po visg kiing. Tiesg sakant, 2015 m. Kalifornijos Stanfordo
misky instituto atliktame Kalifornijos valstijos gyvenimo salygy tyri-
me nustatyta, kad zmoniy, devyniasdesimt minuciy vaiksciojusiy na-
taralioje gamtinéje aplinkoje, su pagrindiniu depresijos veiksniu susi-
jusios smegeny dalies aktyvumas sumazéjo.! Taigi aktyvus judéjimas
gamtoje uztikrina musy gerg savijautg ir veikia kaip stresg mazinantis
veiksnys, nes tai tinkamas laikas ir vieta surikiuoti mintis, jausmus ir
pradéti aiSkiau mastyti.

I8¢jimas pasivaikscioti daznai yra nattralus, instinktyvus neatidé-
liotinos problemos sprendimo budas. Kiek Zmoniy, susidire su konf-

16



IVADAS

liktine situacija ar tuomet, kai reikia priimti sunky sprendimga, sako:
»Pakanka, einu pasivaikscioti!“ Ir grjzta, turédami sprendima ar bent
jau susidare ai$kesnj klausimo vaizda? Jtariu, kad tokiy dauguma.

Ar vaik$ciojimu tikrai galima i§spresti visas problemas?

Kaip jau sakiau, nekalbame apie greitaja pagalba. Galite nueiti j pre-
kybos centrg ir grizti atgal, bet tai nepadés nieko i$spresti. Jus turite
judeti — i$ tiesy judéti. Nesitlau issirengti i Zygj j artimiausio kalno
vir§tneg (gerai, dar ne dabar), bet jei nuosirdziai norite, kad suakty-
véty jasy smegeny veikla, turite ideiti j lauka bet kokiu oru ir gerokai
pasivaikscioti gamtoje.

Nusprende iSeiti pasivaiksc¢ioti, drauge savo dienotvarkéje skiria-
te Siek tiek laiko mintims ir jausmams suprasti. Stengdamiesi suvok-
ti, kaip jauciatés prie$ kiekvieng pasivaiks¢iojima, jo metu ir po jo,
iSmoksite apibudinti savo savijautg. Jausmy jvardijimas (pavyzdziui,
»jauciuosi laimingas®, ,jauciu nerima®, ,,mane apémusi melancholi-
ja“ »jauciuosi lindnas®) padeda smegenims ir kiinui efektyviau valdy-
ti mintis ir emocijas.

Emocijy atpazinimas ir jy jvardijimas taip pat gali padéti i$reiks-
ti jausmus, kuriuos daznai, patys to nesuvokdami, giliai slepiate ar
samoningai nenorite parodyti i§ baimés, kad tapsite pazeidziami ir
pernelyg atviri. I8drjse jvardyti ir aiSkiai iSreiksti emocijas ir sau, ir
kitiems, pleciate emocinj Zodyng ir supratimg, gerinate pasitikéjima
savimi ir savigarbg, mazinate emocinj ir fizinj stresa, atleidziate sau ir
pajuntate ilgai laukta palengvéjimo jausma. Pripazinti, kg i tiesy jau-
Ciate, jokia géda, taciau gali prireikti $iek tiek laiko, kol jprasite, jei ne-
sate anksciau to dare.

Fizinis judéjimas padeda ai$kiau mastyti, o vaikStant gamtos ap-
suptyje, i§ naujo uzmezgamas dvasinis ir emocinis rysys su gamta, ku-
rj patys nejucia nutraukéte.
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