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AUTORES ZODIS KNYGOS
DESIMTMECIO PROGA

Praéjo nemazai laiko nuo mano dvasinio #ugime nubu-
dimo 2007 metais ir tos dienos, kai parasiau ,,Netobulumo

dovanas®“.

Ak, kad taip buty...

Per tuos metus a$ tiek sykiy myléjau, praradau, klupau,
kad né nesuskaiciuociau, ir, laimei, tiek pat karty vél kéliausi;
susilauziau kojy pirstus, sudauziau sau $irdj ir dar pora karty
leidau ja sudauzyti kitiems. ISlydéjau dukra j universiteta ir
po to savaite praguléjau lovoje verkdama; i$ naujo jsimyléjau
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Steve’s, svarsciau, kaip mudviem su Steve’u apskritai pavyks
islikti santuokoje ir kaip reikés pasidalyti nuotrauky albumus
po skyryby; parasiau dar keturias knygas, uzmirsau milijona
puikiy idéjy ir radau deSimt gery; palaidojau mylimus Zzmones,
tarp jy savo tévus; stebéjau, kaip Charlie’is tampa nuostabiu
paaugliu; netekau savo pirmojo augintinio; jsigijau skaitymo
akinius; vos islaikiau blaivybe, bet supratau, kad ji yra mano
supergalia; organizavau intervencijas, svarsc¢iau, ar man pa-
¢iai nereikia intervencijos; kovojau uz socialinj teisinguma,
suzinojau apie save naujy dalyky, pastebéjau privilegijas,
kurios iki tol man atrodé savaime suprantamos; persikeliau
1 naujus namus; émiausi verslo, meciau versla; keleta karty
buvau panirusi j lengva depresija; leidau laika prie savo myli-
mo Traviso ezero su man brangiausiais Zmonémis; dékojau uz
kiekvieng savo gyvenimo dovanag ir taip daznai bambéjau bei
skundziausi dél menkiausiy nepatogumuy, kad galy gale paciai
igriso klausytis savo dejoniy.

Tai buvo turtingi, nepaprasti, velniskai sunkis ir sykiu
nuostabiis metai. Dauguma dieny mano gyvenimas buvo pui-
kus, neskaitant itin skausmingy tarpsniy. Taciau neslépsiu —
biina laikotarpiy, kai atrodo, jog tie skausmingi tarpsniai mus
visiSkai praris, ir a$ nebezinau, kaip iSsikapstyti ir susigrazinti
pusiausvyra, ka jau kalbéti apie ,puiky gyvenima“. Tiesg sa-
kant, rasydama $ias eilutes, kartu su savo Seima esu karantine
dél COVID-19 pandemijos ir ruosiuosi tinklalaidés pokalbiui
su daktaru Ibramu X. Kendi’iu apie antirasizma. Siandien yra
2020 m. birZelio 3-ioji, ir as taip noriu tikéti, kad jveiksime $ig
pandemijg ir kad viskas bus kitaip nei anksciau. Kad tapsime
Salimi, pasirengusia prisiimti atsakomybe uz savo istorija ir
padaryti viska, kas reikalinga, siekiant nutraukti politika bei



AUTORES ZODIS KNYGOS DESIMTMECIO PROGA 13

veiksmus, nuzmoginancius ne tik juodaodziy bendruomene,
bet ir visas dél baltyjy virsenybés kentéjusias bendruomenes.

Zvelgdama i praéjusj desimtmetj ir galvodama apie darba,
tyrimus bei mintis, i$ kuriy gimé knyga ,Netobulumo dovanos®,
aiskiai matau du dalykus, dél kuriy man ir malonu, ir skaudu:

1. Paversti desimt gyvenimo i$ visos Sirdies kelrodziy
kasdieniais ilgalaikiais jprociais yra daug sunkiau,
nei kada nors jsivaizdavau.

2. Paversti deSimt gyvenimo i$ visos Sirdies kelrodziy
kasdieniais ilgalaikiais jprociais yra daug vertin-
giau, nei kada nors jsivaizdavau.

Neperdeésiu sakydama, kad Sios knygos rasymas pakeité
mano gyvenimg ir tebekeicia jji iki Siol. Gyvenimo i$ visos Sir-
dies nuotykis davé pradzig mano dabartiniam darbui, stipri-
na mano santykius su Steveu, padeda rasti drgsos buti tokia
mama, kokia noriu buti, ir suteikia jégy méginti i$ naujo, kai
nepavyksta, o svarbiausia — ir toliau skatina vél buti savimi.
Visa savimi — su tomis savybémis, kurias myliu, ir tomis, ku-
rias buvau palikusi likimo valiai, bet dabar po vieng parsivedu
namo, kad galéciau nusluostyti joms nosj, apristi nubrozdin-
tus kelius ir tapti visuma.

»,Netobulumo dovanas“ parasiau perkopusi ketvirtaja de-
Simtj. Kai knyga pasirodé, Ellen buvo vienuolikos mety, o
Charlie’is — vos penkeriy. Dabar Ellen studijuoja paskutinia-
me kurse, o Charlie’is netrukus pradés eiti j gimnazija. Ne-
kei¢iau nei Sioje knygoje papasakoty istorijy, nei didziosios
dalies teksto. Jos pamokos liko tos pacios, nors mano vaikai
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jau paaugo, mudu su Steve’u turime daugiau rauksliy ir zily
plauky, o kai kurios idéjos tapo iStisy knygy pagrindu.

KNYGOS IDEJY TAIKYMAS GYVENIME

Kai kalbéjomeés su skaitytojais apie jubiliejinj knygos leidima,
dauguma jy labai aiskiai i§saké nora, kad tekstas nebiity kei-
¢iamas. Si knyga daugeliui zmoniy tapo vadovu ir orientyru,
todél stengémes | tai atsizvelgti. Vis délto pridéjome nauja
Idéjy taikymo gidg, kad skaitytojai galéty pradéti taikyti kny-
gos idéjas gyvenime.

Rinkdami tyrimy medziaga knygai ,,Brandinancios nesék-
meés”, suzinojome daugiau apie tai, kaip kurybiskumas skati-
na taikyti idéjas — jis padeda paversti zinias praktika. IS esmeés
tai, ko mokomes, savo veiksmais perkeliame i$ galvos j Sirdj.

Knygos pabaigoje pateikta rodyklé yra pritaikyta pagal sis-
tema, kuria Maria Popova 2014 m. paaiskino Timo Ferrisso
tinklalaidéje. Maria yra rasytoja, poeté ir kulturos kritike, ta-
lentinga interneto svetainés brainpickings.org karéja ir suda-
rytoja. Sis naujienlaiskis ir internetinis leidinys buvo jtrauktas
1 JAV Kongreso bibliotekos nuolatinj skaitmeninj kulturiskai
vertingy duomeny archyva.

Tai buvo pries SeSerius metus, ir gali buti, kad Maria $io me-
todo jau nebenaudoja. Taciau tiems, kurie ilgai stebéjosi, kaip ji
surenka, susieja ir sujungia visa pirmine informacija, kuria da-
lijasi svetainéje brainpickings.org, tai buvo tikras nusvitimas.

Tinklalaidéje Maria paaiskino, kad kiekviena perskaityta
knyga mums palieka tam tikras jZvalgas, kurias jungia bendra
tema. Taciau daugumoje knygy Sios jzvalgos néra iSdéstytos
nuoseklia tvarka. Sprendimas — alternatyvi rodykle, pagrista
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ne raktazodziais, bet jums svarbiomis idéjomis. Suasmenin-
ta rodyklé leidzia aptikti ir uzfiksuoti pasikartojanc¢ias min-
tis, suteikiancias skaitytojui daugiau prasmeés ir supratimo.
Emiau kurti tokias alternatyvias rodykles — jos pakeité tai,
kaip skaitau, mokausi, tyrinéju ir pritaikau naujas idéjas savo
gyvenime. Pavyzdziui, skaitant Ibramo Kendi’io knyga ,Kaip
biuti antirasistu“ (How to Be an Antiracist), mano sudarytoje
rodykléje buvo Sios kategorijos:

Grazi fraze (Sj punkta pasiskolinau i§ Marios):

Nesuprantu — reikia daugiau tuo pasidométi:

SV ($eimos vakariené — tai reiskia tema, kurig noriu
aptarti su Seima):

Né nenutuokiau:

Kitos knygos, kurias verta perskaityti:

Organizacinés kultiiros pokyciai:

Citatos:

RHR (angl. rabbit hole research — ,triusio urvo
tyrinéjimas®; tai reiskia, kad noriu iSnagrinéti
pirminius Saltinius):

Pasidalyti su Steve’'u:

LABAI SUNKU PRIPAZINTI:

Prie kiekvienos is siy kategorijy turiu uzrasiusi puslapiy
numerius (pavyzdziui: 13, 46, 167, 229). Atsivertusi tuos
puslapius (juos dar pasizymiu mazais lipniaisiais skirtukais),
randu pazymeétas iStraukas. Sakau jums — tai tikras stebuklas.
Tokiu budu, baige skaityti, busite ne tik pasiséme naujy idéjy,
bet ir susidare plana, kaip jas pritaikyti savo gyvenime.

Sios knygos gale rasite tus¢iy puslapiy ir siilomy kategorijy
sgrasg, paremtg tuo, kaip, mano Ziniomis, tukstanciai Zmoniy
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pritaiké ar integravo knygos idéjas savo kasdieniame gyveni-
me. Man pasirodé zavinga, kad ZodZio ,.integruoti“ Saknis kilusi
i§ lotynisko ZodZio integrare, reiskiancio ,sujungti j visuma®.
Kaip galétume tai, ko mokomeés apie gyvenima i$ visos Sirdies,
panaudoti tam, kad is tikryjy pajustume vidine pilnatve?

Yra dar dvi priemonés, kurios padés jums pritaikyti sau
Sios knygos mintis. Pirmiausia, mes keleta mety kiuréme, tes-
tavome ir tikrinome savo Gyvenimo i$ visos Sirdies klausimy-
ng (Wholehearted Inventory). Jj sudaro desimt klausimuy,
atitinkanc¢iy deSimt knygoje aprasyty kelrodziy. Sis nemo-
kamas internetinis instrumentas padés jums jvertinti savo
stiprigsias puses ir knygoje aptariamy jprociy ugdymo gali-
mybes. Rekomenduoju atlikti §j jsivertinima pries§ pradedant
skaityti knyga. Galima tai padaryti ir perskaicius knyga, ta¢iau
manau, kad vertingiau pradéti skaityti zinant, kokiy jgudziy
jau turite, o kokius dar galite ugdyti.

Klausimyna rasite svetainéje: brenebrown.com/wholehe-
artedinventory.

IS VISOS SIRDIES

Per pastaruosius desimt mety man teko didziulé garbé jvai-
riose pasaulio Salyse mokyti ir dalytis savo patirtimi apie dra-
sq ir pazeidziamuma. Nors esu déstytoja ir tyréja, Si patirtis
man visada suteikia galimybe iSmokti kur kas daugiau, nei
mokau pati. Viena, ka aiskiai supratau, — pazeidziamumo
atvérimo patirtis kiekvienam i§ miisy yra skirtinga. Leiskite
paaiskinti.

DidZiausia traumos pasekmeé — tai emocinio, o kartais net ir

fizinio saugumo praradimas. Butent $is saugumas yra biutinas,
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kad galétume buti paZzeidziami. Maciau tai bendraudama su
kariskiais, veteranais ir Zmonémis, iSgyvenusiais jvairias ka-
tastrofas. Taciau trauma sukelia ne tik smurtas. Ja sukelia ir
neprieziura bei skurdas. Ja kasdien sukelia nuzmoginimas,
sudarantis rasizmo, seksizmo, homofobijos, transfobijos, kse-
nofobijos ir visy sisteminiy priespaudos bei diskriminacijos
formy pagrindg. Kartais pakanka pamatyti, kaip kencia Zzmo-
gus, su kuriuo tapatinatés, kad patirtuméte tikra emocine,
o kartais ir fizine trauma.

Daugelis siy sisteminiy traumos formy yra tokios paplitu-
sios, kad raginti zmones priimti savo pazeidziamuma ir neto-
buluma, neatsizvelgiant j jy gyvenimo patirtj, reiskia prasyti
ju daryti tai, kas ne visose aplinkose yra emociskai ar net fi-
ziskai saugu.

Tad ka daryti? Tikiu, kad kiekvienas Zmogus nusipelno
orios ir saugios erdves, kurioje galéty jaustis pazeidziamas. Né
vienas i$ musy negali iki galo priimti paZeidZiamumo, drasos
ir autentiSkumo dovanuy, jei daliai Zmoniy Sios dovanos yra ne-
prieinamos dél to, kas jie yra arba ka jiems teko iSgyventi. Bi-
ti netobulam, autentiskam ir pazeidZiamam yra zmogiskumo
dalis, o ne privilegija, suteikiama tiems, kurie gali sau tai leisti
nerizikuodami buti marginalizuoti, nuvertinti ar pasmerkti.

Mes visi esame atsakingi uz tokiy oriy, saugiy erdviy ka-
rima ir traumuojancéiy sistemy ardyma. Gyventi ir myleéti visa
Sirdimi — tai ne tik darbas su savimi. Tai biidas keisti pasauli.
Be samoningumo, pastangy ir konkreciy pokyc¢iy ir toliau gy-
vensime pasaulyje, kuriame vienus Zmones laikome drasiais ir
stipriais uz tai, kad jie dalijasi savo pazeidziamumu, o kity Zmo-
niy pasakojimai apie savo sunkumus ir baimes tik patvirtina
miusy samoningas arba nesagmoningas iSankstines nuostatas.
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Patirtys, suteikian¢ios musy gyvenimui daugiausia pras-
meés, gimsta i§ paZeidziamumo. Viena i$ salygy yra laisvé.
Martinas Lutheris Kingas Jaunesnysis yra pasakes garsius zZo-
dzius: ,Niekas néra laisvas, kol nesame laisvi visi.“ Negyven-
sime gyvenimo visa Sirdimi, jei nedarysime visko, ka galime,
kad pasalintume neteisybés sukeltg sielvarta.

AS vis dar kaip asmenine malda vartoju autentiSkumo
apibréZima, kurj pirma karta suformulavau $iai knygai. Siuos
zodzius nuolatos laikau savo irdyje ir jais vadovaujuosi. Stai
mano malda uz mus visus ir mano kasdienis jsipareigojimas:

Meldziu, kad rastume drgsos pamirsti, kokie ma-
nome privalantys buti, ir pamiltume save tokius, kokie
esame — netobulus, kiirybingus, pazeidziamus, stip-
rius, suzeistus ir grazius.

Meldziu, kad rodytume sau ir kitiems uzuojauta, ky-
lancia i$ Zinojimo, jog visi turime stiprybiy ir silpnybiy.

Meldziu, kad kurtume teisinga pasaulj, kuriame
privilegijos nebiity saviraiskos ir autentiSkumo saly-
ga, kuriame kiekvienas Zmogus jaustysi kviec¢iamas ir
saugus isreiksti savo galig bei pazeidZziamuma.

Galiausiai meldziu, kad patirtume artimumo jéga,
bendrystés meile ir tyro dziaugsmo malone.

Acin, kad einate Siuo keliu kartu su manimi.
2020 m.



PRATARME

Pripazinti savo klaidas ir $io proceso
metu myléti save yra drgsiausias
dalykas, koki kada nors padarysime.

Kartq pastebéjus elgesio modelj, nejmanoma jo iSmesti i$
galvos. Patikékite, esu meéginusi. Kai ta pati tiesa nesiliauja
kartotis, sunku apsimesti, jog tai tik atsitiktinumas. Pavyz-
dziui, kad ir kaip atkakliai stengciausi save jtikinti, kad man
pakanka SeSiy valandy miego, jeigu neiSmiegu bent astuoniy
valandy, mane apima nerimas, nekantrumas ir stiprus noras
griebtis angliavandeniy. Tai elgesio modelis. Taip pat esu bai-
siai linkusi atidélioti: pries sésdama rasyti, visada pertvarkau
visus namus ir iS§vaistau gausybe laiko bei pinigy, pirkdama
biuro reikmenis ir daikty tvarkymo priemones. Ir taip kiek-
viena miela karta.

Viena i$ priezasciy, kodél nejmanoma uzmirsti elgesio
modeliy, yra ta, kad musy protas sukurtas jy ieskoti ir pri-
skirti jiems kokia nors prasme. Zmonés yra prasmeés ieskan-
ti rusis. Laimei ar nelaimei, mano protas kaip tik yra puikiai
jgudes tai daryti. AS daug mety to mokiausi, o dabar i$ to uz-
sidirbu pragyvenimui.
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Budama tyréja, stebiu zmoniy elgesj, kad galéciau nusta-
tyti ir jvardyti subtilius rysius, santykius bei elgesio modelius,
padedancius mums jprasminti savo mintis, elgesj ir jausmus.

Man patinka tai, ka darau. Elgesio modeliy paieska yra
nuostabus uzsiémimas, ir, tiesa sakant, per visg savo profe-
sine veikla mano méginimai uzmirsti tam tikrus polinkius
grieztai apsiribojo mano asmeniniu gyvenimu ir tomis Ze-
minanciomis silpnybémis, kurias taip mégau neigti. Viskas
pasikeité 2006 m. lapkritj, kai mane tiesiog apstulbino vieno
tyrimo (jj ir pateikiu Sioje knygoje) rezultatai. Pirma karta per
savo karjera be galo troskau pamirsti savo pacios tyrima.

Iki tos akimirkos visa savo profesine veikla skyriau nema-
lonioms emocijoms — gédai, baimei ir pazeidziamumui — tir-
ti. Esu paskelbusi moksliniy straipsniy apie géda, sudariusi
psichologams ir priklausomybiy specialistams skirta mokymo
programa apie psichologinj atsparuma gédai (angl. shame re-
silience*) ir parasiusi apie tai knyga ,,I thought it was just me*
(,Maniau, kad tai budinga tik man*)*.

Visoje Salyje rinkdama tukstancius jvairiausiy Zmoniy —
vyry ir motery, kuriy amzius svyruoja nuo 18 iki 87 mety —
gyvenimo istorijy, susidiriau su naujais elgesio modeliais,
apie kuriuos panorau suzinoti daugiau. Zinoma, mes visi ko-
vojame su géda ir baime, kad nesame pakankamai geri. Tie-
sa ir tai, jog daugelis misy bijo, kad kiti pamatys ir pazins
musy tikrajj ,as“. Taciau visoje Sioje surinktos informacijos
gausybéje vis pasitaikydavo istorijy apie zmones, gyvenancius
nuostaby ir jkvepiantj gyvenima.

* Resilience (psichologinis atsparumas, rezilencija) — psichologiné savoka,
reiskianti dinamiskg pozityvaus prisitaikymo procesg esant reikSmingai nepa-
lankioms aplinkybéms. Kitaip tariant, tai gebéjimas susidoroti su krizémis ir pa-
naudoti jas asmens raidai.
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Isgirdau pasakojimy apie galig, kurios jgyjama pripazinus
savaji netobuluma ir pazeidziamuma. Suzinojau, kad dziaugs-
mas neatsiejamas nuo dékingumo, o tokie, regis, savaime su-
prantami dalykai kaip poilsis ir zaidimai yra tiek pat butini
miisy sveikatai kaip ir maistas bei manksta. Sie tyrimy daly-
viai pasitikéjo savimi, o apie autentiSkuma, meile ir bendryste
kalbéjo taip, kaip iki Siol niekada nebuvau girdéjusi.

Karta panorau visas $ias istorijas sujungti j visuma, tad ciu-
pau viena is tyrimo sgsiuviniy ir Zymikliu uzrasiau pirmuosius j
galva Sovusius Zodzius: ,IS visos Sirdies” (angl. Wholehearted).
Nors dar nebuvau tikra, k3 jie reiskia, zZinojau, kad Sios istori-
jos yra apie Zzmones, kurie gyvena ir myli i$ visos Sirdies.

Man kilo daug klausimy apie gyvenima i$ visos Sirdies.
Kas siems zmonéms brangu? Kaip jie iSsiugdeé tokj psichologi-
nj atsparuma? Kokie pagrindiniai jy rupesciai ir kaip jie juos
sprendé? Ar jmanoma pradéti gyventi i$ visos Sirdies? Kaip
galime iSsiugdyti tai, ko mums reikia? Kas mums kliudo tai
pasiekti?

Kai émiau analizuoti Sias istorijas ir ieSkoti jose pasikarto-
janciy elgesio modeliy, supratau, kad juos galima suskirstyti
i dvi kategorijas. I$ pradziy pirmaja kategorija paprastumo
délei pavadinau ,Daryti“, o antrajg — ,,Nedaryti“. Stulpelyje
LDaryti“ iSsirikiavo Zodziai: visavertiSkumas, poilsis, zaidi-
mas, pasitikéjimas, tikéjimas, intuicija, viltis, autentiSkumas,
meilé, bendrysté, dziaugsmas, dékingumas ir kirybingumas.
Stulpelis ,,Nedaryti“ buvo kupinas tokiy zodziy kaip perfekcio-
nizmas, jausmy slopinimas, tikrumo jausmas, iSsekimas, sa-
varankiSkumas, rimtumas, prisitaikymas, kritiSkumas, stoka.

ISsiziojusi atsitraukiau nuo sarasy ir pameéginau susivok-
ti. Jauc¢iausi nemaloniai nustebinta, lyg suzinojusi, kad mano
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trokstamas daiktas yra gerokai per brangus. Prisimenu, jog
tik sumurmeéjau: ,Ne, ne, ne. Kaipgi Sitaip gali buti?“

Nors Siuos sarasus sudariau pati, buvau sukreésta juos per-
skaiciusi. Mat uzrasinédama tyrimy duomenis paprastai vi-
siskai atsiduodu tyrinéjimui ir uzmirstu visa kita. Visas mano
démesys buna sutelktas j tiksly isgirsty istorijy uzrasyma. Ne-
galvoju, kaip pati kalbéciau — galvoju tik apie tai, ka sako tyri-
mo dalyviai. Nesvarstau, kg ta ar ana patirtis reiksty man, tik
meéginu iSsiaiskinti, kg ji reiskia ja papasakojusiam asmeniui.

Sédéjau ant raudonos kédés prie savo pusry¢iy stalo ir il-
gai spoksojau j Siuos du sarasus. Mano akys klaidziojo jais i$
virSaus j apacia ir i$ kairés i deSine. Prisimenu, jog kazkuria
akimirka sédéjau su aSaromis akyse, ranka prisidengusi bur-
na, tarsi ka tik iSgirdusi bloga naujieng.

Tiesa sakant, tai ir buvo bloga naujiena. Tikéjausi suZinoti,
kad i$ visos Sirdies gyvenantys zmonés visiskai nesiskiria nuo
manes ir daro tuos pacius dalykus, kaip ir as: sunkiai dirba,
vadovaujasi taisyklémis, stengiasi viska daryti teisingai ir iki
galo, nuolat mégina geriau save pazinti, aukléja vaikus tiksliai
pagal knygas ir t. t.

Istisa deSimtmetj tyrinéjusi tokius sudeétingus dalykus
kaip géda, is tiesy maniau esanti verta patvirtinimo, kad ,gy-
venu teisingai“.

Bet Stai kokig karcig pamoka iSmokau ta dieng (o nuo to
laiko — ir kiekviena miela dieng):

Save pazinti ir suprasti yra be galo svarbu, taciau
norint gyventi i§ visos Sirdies kur kas svarbiau save
myléti.
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Saves pazinimas turi didziule reikSme, bet tik tada, kai,
stengdamiesi save suprasti, elgiamés su savimi maloniai ir
Svelniai. Gyventi i$ visos Sirdies reiskia ne tik siekti pazinimo
ir galios, bet ir pripazinti savajj trapuma bei pazeidziamuma.

O galbut skaudziausia tos dienos pamoka pritrenké mane
taip, jog uzéme kvapa: faktai aiskiai bylojo, kad negalime savo
vaikams duoti to, ko neturime patys. Tai, kiek esame pazenge
siekdami gyventi ir myléti is visos Sirdies, daug labiau padeda
sékmingai aukléti nei visa tai, kg suzinome i$ vadovéliy.

Si pazanga lygiai tiek pat priklauso ir nuo proto, ir nuo
Sirdies pastangy. Taip sédédama ana nitrig lapkricio diena,
supratau, jog iki Siol buvau apleidusi savo $irdj.

Galiausiai atsistojau, ¢iupau nuo stalo zymiklj, nubréziau
linija po sarasu ,Nedaryti“ ir po ja uzrasiau zodj ,a$“. Sis sara-
Sas, regis, puikiai atspindéjo visus mano vargus.

Sunérusi rankas ant krutinés, susmukau j kéde ir pagal-
vojau: , Tiesiog nuostabu. Mano gyvenimas visiskai atitinka tg
sumauta sarasa.”

Paskui dvideSimt minuciy vaiksciojau pirmyn atgal po na-
mus, mégindama uzmirsti arba paneigti visa, kas ka tik pries
mane atsiskleidé, bet negaléjau ty zodziy iSmesti i§ galvos.
Kelio atgal nebebuvo, todél padariau tai, kas man ta akimirka
atrodé geriausia: visus tuos lapus tvarkingai sulanksc¢iau j ma-
zus keturkampius ir suki$au j plastikine dézute. Si puikiai til-
po po mano lova, Salia dovany pakavimo popieriaus. Tuomet
né nebiic¢iau pagalvojusi, kad praeis daugiau nei metai, kol vel
pazvelgsiu j Siuos duomenis.

Paskui susiradau i$ tiesy gera psichoterapeute ir prade-
jau rimtg dvasinj darba, trukusj iStisus metus ir visam laikui
pakeitusj mano gyvenima. Mano psichoterapeuté Diana ir as$
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vis dar juokiamés, prisiminusios mano pirmajj apsilankyma.
Diana, pati konsultuojanti daugelj psichoterapeuty, pradéjo
jprastu klausimu: ,Na, kuo gi skundziatés?“ AS iSsitraukiau
sutrumpintg sgrasa ,Daryti“ ir dalykiskai tariau: ,Man reikia
iSsiugdyti kai kurias Sio saraso savybes. Jei zinote kokiy nors
specialiy priemoniy ar metody, bity labai pravartu. Néra jo-
kio reikalo kapstytis giliai. Nenoriu jokiy vaikystés prisimini-
my ar panasiy nesamoniy.“

Tai buvo ilgi metai. Savo tinklarastyje 2007-uosius su
meile vadinu ,,dvasinio zhagime nubudimo metais“. Man tai
pasirodé kaip klasikiné asmenybés krize, o Dianai buvo pana-
$u j dvasinj nubudima. Manau, mes abi buvome teisios. Tiesa
sakant, imu abejoti, ar jmanoma viena be kito.

Zinoma, neatsitiktinai §i atomazga jvyko 2006-yjy lapkri-
ti. Aplinkybés buvo palankios krizei: kaip tik buvau pradéjusi
laikytis dietos be milty ir cukraus, todél mano jautrumas buvo
padidéjes, artéjo mano gimtadienis (man tai visada biina ap-
mastymy metas), buvau pervargusi nuo darbo ir stovéjau prie
amziaus vidurio slenkscio.

Tai, kas vyksta sulaukus vidutinio amziaus, Zzmonés gali
pavadinti ,krize“, bet tai néra krizé. Tai persiorientavimas —
metas, kai jauti ziitbutine trauka gyventi taip, kaip nori, o ne
taip, kaip iS taves ,reikalauja“ kiti. Tai laikas, kai visata kvie-
¢ia uzmirsti, kokia, tavo manymu, privalai buti, ir pamilti save
tokia, kokia esi.

Be abejo, Zmogaus amziaus vidurys yra vienas didziyjy per-
siorientavimo tarpsniy, taciau gyvenime jy patiriame ir dau-
giau, pavyzdziui:

» vedybos;

« skyrybos;
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« vaiky gimimas;

e grizimas j darbg;

« persikraustymas j kitg vieta;

« namy istustéjimas suaugus vaikams;
« iSéjimas j pensija;

 artimyjy netektis arba trauma;

+ sekinantis ar nekenc¢iamas darbas.

Pasaulis nuolat stengiasi mus pazadinti. Deja, mes linke per-
nelyg greitai nuspausti Zzadintuvo mygtuka.

Kaip paaiskéjo, darbas, kurj turéjau atlikti su savimi, buvo
bjaurus ir nuodugnus. As atkakliai yriausi i prieki, kol viena
diena, svirdama i$ nuovargio ir purvui dar kapsint nuo ma-
no kelioniniy baty, supratau: ,,0 Dieve! Jauciuosi visai kitaip.
Jauciuosi linksma ir gyva. Nors dar bijau, bet jauciuosi tikrai
drasi. Kazkas pasikeité — jauciu tai savo viduje.“

AS buvau sveikesneé ir jauciau didesnj dziaugsma bei de-
kinguma nei kada nors anksc¢iau. Jauciausi ramesné ir emo-
ciskai pastovesné. Mano gyvenime labai sumazéjo nerimo ir
baimeés. AS vél émiau kurti, uzmezgiau naujg rysj su savo Sei-
ma ir draugais, o svarbiausia — pirmg karta gyvenime savo kai-
lyje pasijutau tikrai patogiai.

ISmokau daugiau rupintis, kaip jauciuosi, o ne ,ka apie
mane gali pagalvoti kiti“. BréZiausi naujas ribas ir émiau at-
sisakyti poreikio visiems patikti, viska atlikti ir iStobulinti.
Pradéjau sakyti ,ne“, uzuot sakiusi ,taip“ (ir véliau jautusi
apmauda bei pyktj). Emiau sakyti: ,Zinoma!“, uzuot sakiusi:
»~Skamba viliojanciai, bet turiu daug darbo® arba ,,Pagalvosiu

apie tai, kai busiu (plonesné / ne taip uzsi-
émusi / labiau pasirengusi ir t. t.).”
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Kartu su Diana ieSkodama kelio j nuoSirduma, perskai-
¢iau apie keturiasdesimt knyguy, tarp jy visas biografijas apie
dvasinj nubudima, kokias tik galéjau gauti. Jos be galo daug
man padéjo, bet as vis dar ieSkojau tokios knygos, kuri ma-
ne jkvépty, apsviesty ir patikimai vadovauty mano dvasinei
kelionei.

Viena diena, spoksant j aukstg knygy krava, grésmingai
pupsancia ant naktinio stalelio, mano prota lyg zaibas per-
smelké mintis: ,Noriu apie visa tai parasyti biografine knyga.“
Papasakosiu istorija, kaip ciniska, pasiputusi mokslininkeé ta-
po stereotipiska moterimi, kokias ji nuo pat savo pilname-
tystés mégo pasiepti. Prisipazinsiu, kaip tapau sensteléjusia,
sveikstancia, savo sveikata besiriipinancia, kiirybinga, sen-
timentalia dvasingumo ieskotoja, kuri leidzia dienas masty-
dama apie tokius dalykus kaip maloné, meilé, dékingumas,
kurybingumas, autentiSkumas ir yra laimingesné, nei kada
nors galéjo jsivaizduoti. Pavadinsiu tai ,,Gyvenimu i$ visos
Sirdies“.

Prisimenu, jog dar pagalvojau: ,Prie§ imdamasi biografi-
jos, turiu panaudoti Sio tyrimo duomenis, kad parasyciau va-
dova apie gyvenima is visos Sirdies.“ Iki 2008-yjy vidurio jau
buvau pripildziusi tris didziules dézes sasiuviniy, zurnaly ir
kruvy informacijos. Taip pat praleidau daugybe valandy tir-
dama naujus Zmones. Turé¢jau viska, ko man reikia, ir karstai
troskau parasyti knyga, kuria jus laikote savo rankose.

Ta lemtinga lapkricio diena, kai man pries akis pasirodé
anas sgrasas ir priverté suvokti, jog negyvenu ir nemyliu i§
visos Sirdies, dar nebuvau iki galo jtikinta. Neuzteko isvysti
saraso, kad visiSkai juo patikéc¢iau. Turéjau smarkiai pasi-
stengti ir sgmoningai apsispresti patikéti... patiketi savimi
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ir galimybe gyventi kitaip. Daugybé klausimy, asary, o véliau,
jau patikéjus, begalé laimingy akimirky padéjo man suprasti,
jog tai tiesa.

Dabar suprantu, kodél pripazinti savo klaidas ir myléti sa-
ve §io proceso metu yra drasiausias dalykas, kokj kada nors
padarysime.

Dabar suvokiu, kad stengtis gyventi i$ visos Sirdies ne-
reiskia méginti pasiekti kelionés tikslg. Tai tarsi sekti paskui
zvaigzde danguje. Mes niekada jos nepasiekiame, bet tikrai
Zinome, jog einame teisinga kryptimi.

Dabar matau, kad tokios dovanos kaip drasa, uzuojauta
ir tarpusavio rysys veikia tik tada, kai jas laviname — ir ne bet
kada, o kiekvieng dieng.

Dabar suprantu, kad ugdymo ir apsivalymo darbas, kurj
apraSiau deSimtyje kelrodziy, néra joks ,atliktiny uzduociy
sarasas®. Tai néra kazkas, ka mes jvykdome arba pasiekiame
ir tuomet isbraukiame i$ savo saraso. Tai viso gyvenimo dar-
bas. Tai sielos darbas.

Mano atveju tikéjimas virto supratimu. Tik patikéjusi pa-
jégiau suprasti, kaip galime is tikryjy pakeisti save, savo Seima
ir bendruomenes. Tiesiog turime rasti drasos gyventi ir myléti
i$ visos Sirdies. Man garbé leistis j Sia kelione kartu su jumis!



