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Vos atsivertusi Sig knygqg supratau, kad jos nepaleisiu is ranky,
kol visos neperskaitysiu. Aundi Kolber ZodZiai pasitinka mus ten,
kur Sig akimirkg esame, nusviecia takg link bendrystés
ir dziaugsmo - to, ko mums labiausiai triiksta.

Autoré mus kviecia eiti gilyn, kiekviename Zingsnyje
duodama isminties ir malonés kupiny patarimy.
Skaityti $ig knygq - tai tarsi Zitiréti j save veidrodyje.
Nuostabiai gebanti jvardyti gyvenimo patirtis
Aundi mus pasitiks gyvenimo dykumose ir suteiks
reikalingy jrankiy, kad pasiektume savo kelionés tikslg.

MORGAN HARPER NICHOLS

Menininké ir poeté



Matia ir Judai,
aciit, kad nusvietéte mano gyvenimg nuostaba ir dzZiaugsmu.
Nuolat atminkite, kaip stipriai esate mylimi.

Brendonai,
dékoju, kad padéjai man vél atrasti namus.
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|ZANGA

ai esu maciusi daugybe karty: susigize peciai, suspausti kums-

¢iai, sunkas atodusiai, atsiprasinéjimai dél to, kad ko nors ne-
sugebi ar kad darai nepakankamai... Tokius Zenklus nesunkiai
atpazindavau kituose - juk esu terapeuté.

Taciau Sjkart pagalbos reikéjo man. Vos gaudydama org sé-
déjau savo vadovo-konsultanto kabinete, jauc¢iausi iSsekusi, pers-
melkta nerimo ir jaudulio. Rodés, jei pabandysiu nudirbti kokj
darbg ar i$spresti dar vieng problema, mano sielos audinys neat-
laikys.

Savaité buvo sunki.

Nors, tiesg sakant, sunkas buvo visi metai. Mano klientai,
kuriy dauguma buvo paauglés merginos ir brandzios moterys,
tuo paciu metu iSgyveno sunkius isiskyrimus. Kasdien klau-
siausi pasakojimy apie patirta smurta, skausma ir bandziau
padéti iSnarplioti painias jy gyvenimo istorijas. Kartais tekdavo
raminti jpykusius tévus ar guosti savizudisky minciy apniktus
klientus. Pagrinding terapeuto taisykle — niekad nedirbti daugiau
uz klientg - lauziau de$imtis karty ir tiesiu taikymu lékiau per-
degimo link.

Tiesa, savo darbg myléjau. Man patiko drauge su klientais ke-



liauti jy vidinio gydymo kelionéje, tac¢iau nuolat jauciausi daranti
per daug. Augau disfunkcinéje Seimoje, chaotiskoje aplinkoje,
kur nei$mokau neperimti kity Zmoniy bédy. Patirtis man bylojo,
kad kitaip buti negali. Nemokéjau jsiklausyti j savo pacios porei-
kius, i$girsti kiino ritmy. Jtampy kupinomis savaitémis tvarkiausi
taip, kaip mokéjau, — tiesiog per jéga verziausi j priekj ir dél visko
kaltinau save.

Savo vadovui prisipazinau: ,,Johanai, esu iSsekusi ir pavar-
gusi. Rodos, kad ir kiek dary¢iau, vis negana. Manau, kad nuviliu
savo klientus, jauciuosi netinkama $iam darbui.”

Johanas - patyres terapeutas, kurj be galo gerbiu, — visuomet
kalba iSmintingai, ramiai ir nuolat man primena, kad bti neto-
bulai néra blogai. Tadien man apsipylus asaromis, jis, sédédamas
savo kédéje, trumpam pasilenké j priekj ir giliai jkvépé, paskui
létai pasirémes alkiinémis kelius suglaudé pirsty galiukus - taip
daznai darydavau ir a§ konsultuodama savo klientus.

»~Aundi, klausyk, - taré jis $velniai, — jdomu, kodél sau esi
tokia griezta? Savo klientams duodi tai, ko reikia, esi itin em-
patiska ir tau puikiai sekasi.“ Pakreipes galva jis tesé: ,,Kas nutik-
ty, jei iSdrjstum buti sau kiek $velnesné?“

Johano balse juntama empatija veiké raminamai ir kazkuri
mano dalis labai noréjo priimti tai, kg jis saké. Deja, kita mano
dalis buvo nusiteikusi gynybiskai: tiesg sakant, $irdis émé plakti
dazniau vien nuo bandymo apsvarstyti jo pasitlymg. Kaip kam
nors pasidarys geriau, jei liausiuosi visg laikg ripinusis? Mano vi-
dinis kritikas tiesiog Sauké: ,,Jei jy negelbésiu, kaip jie i§gyvens?!*

Jausdamas mano dvejone Johanas vél pasilenké j priekj.
»Neprasau, kad nustotum rupintis, Aundi... tiesiog prasau, kad
pradétum ripintis kitaip. Stai kg noriu pasakyti. Kas atsitikty, jei
uzuot stengusis dar labiau, iSdrjstum nejsitempti, nepersistengti



ir labiau myléti save.

Turiu pripazinti - Johano pasitlymas man i§ pradziy ne itin
patiko. Ka visgi jis turéjo omenyje? Visa, ko buvau i§mokusi ligi
tol, — tai stengtis dar labiau. Jei nesistengsiu i$ visy jégy, atsitiks
kas nors baisaus; viskas gali sugriati. Nuo minties, kad gali buti
kitokia iSeitis, mano kiainas, apimtas pykcio, jsitempé taip, tarsi
vél buciau dvylikos. Tada buvau toksisko streso iskankinta mer-
gaité, bandanti i8laikyti visus namy, kuriuose nuolat uzsiplieks-
davo konfliktai, kampelius. Zinoma, Johanai, ,,isdristi biti svel-
nesnei sau“ skamba graZiai, bet juk norint isgyventi reikia stengtis
dar labiau.

Visgi turéjau pazvelgti tiesai i akis: didesnés pastangos ne-
beveiké. Visg gyvenimg man tarnavusios ir padéjusios isgyventi
strategijos — nuolatinis vertimasis per galva, persidirbimas, min-
¢iy gromuliavimas, nepaliaujamas bandymas kompensuoti mane
supanciy zmoniy disfunkcija — dabar émé slégti. Jauciau, kaip
vis maziau kontroliuoju situacija. Man ne geréjo, atvirksciai - tik
blogéjo: jauciausi ne i$mintingesné, o iSsekusi. Praeities pavojai
mangs nebepersekiojo, taciau mano nepasikeites elgesys trukdé
gyventi dabartyje ir skirti démesj tam, kas svarbiausia.

Po to pokalbio Johano kabinete mano gyvenimo kryptis pa-
sikeité i§ esmés. Jis buvo teisus: stumti save pirmyn néra iseitis.

Brangts skaitytojai, gyvenime yra tarpsniy, kai geriausia,
sveikiausia ir veiksmingiausia iSeitis — ne dar labiau stengtis, o
pabandyti gyventi nejsitempiant: su atjauta jsiklausant j savo po-
reikius tam, kad jveike skausmingus laikotarpius, patirtume ra-
mesnio gyvenimo pilnatve.

Galbut ir jus zinote, kg reiskia jaustis persitempusiam, ap-
sunkusiam, nervingam ir desperatiSkai laikytis jsikibus min-
ties, kad jei tik labiau susiimciau ir pasistengciau, man pavyk-



ty susigrazinti kontrole, nuraminti jsiaudrinusj protg ir pasiekti
sékme. Jei esate nors kiek panasis j mane, galbut jauciate nedi-
delj pasipriesinimg: Saunu, Aundi, bet esu labai uZsiémes. Kas im-
sis sudétingy uzduociy, jei nuspresiu gyventi j viskg Zinirédamas
paprasciau? Juk kas rytg atsibudes nepradedu nuo minties, ,kaip
gi man pakenkus sau pastangomis, kad dZiaugsmui nebelikty vie-
tos?“ Yra taip, kaip yra.

Biciuliai, suprantu jus, bet pagalvokite: nors sunkus darbas
yra vertingas ir reikalingas, visgi yra skirtumas tarp sveiky pas-
tangy ir jprocio nuolat kartoti kenksmingus elgesio modelius.

Mes tiesiog linke taip elgtis. ISmokstame brautis per gyve-
nimg sugniauze kumscius, ginamés nuo skausmo ir sunkumy,
esame jtikéje, kad meilés sulauksime tik tada, kai basime i3sigy-
de didziaja dalj savo Zaizdy. I$oriskai bandome atrodyti sékmin-
gi, produktyviis ar bent jau taip, tarsi mums bty viskas gerai,
net kai taip nesijauc¢iame. Per daug vertés teikiame produktyvu-
mui ir kity nuomonei, todél iSmokstame nekreipti démesio j
kiino siun¢iamus emocinius bei fizinius signalus ir per skausma
stumiameés j priekj, apsimesdami viskg kontroliuojantys. Kuo la-
biau stengiamés, tuo labiau jauc¢iamés saugts susiklos¢ius tam
tikroms situacijoms, kurios praeityje atrodé pribloskiancios ir
nesukontroliuojamos.

Be to, patiriame visuomenés, tévy ir asmeninj spaudima
nuolat kg nors daryti perzengiant savo galimybiy ribas, todél
nebemokame atpazinti, kada muasy kiinai patiria stresa, yra trau-
muojami ar pervargsta. Tik iSgyvendami lidnas viso to pasek-
mes, kai nerimas ir adrenalinas mus visiskai i$sekina, pasijun-
tame prislégti, pervarge ir atsiriboje.

Savo skausmo ignoruoti nereikéty. Nebandykite jo sumen-
kinti ar apsimesti, kad neskauda. Neapsimetinékite, kad jasy gal-



voje nesisuka smerkiancios mintys, kad nekaltinate saves ar jau-
Ciatés taip, tarsi kasdien neZeisty praeityje nepatenkinti porei-
kiai. Nepradau jusy patirtuose iSmeéginimuose atrasti $viesiaja
puse. Nors zinome, kad tuose sunkumuose Dievas buvo $alia, tai
nereiskia, jog gyvenimas jisy nelauzé. Jus praliejote begale asary
ir su savimi kalbéjotés taip, kaip niekuomet nesikalbétuméte su
jokiu kitu Zmogumi.

Jasy zaizdos tikros. Gal iki $iol niekas jums to néra sakes,
tad, tikiuosi, dabar i§girde priimsite: visa, kas vyksta jisy gyve-
nime, yra svarbu.

Tikiu, kad Dievas mums besalygiskai $velnus, manau, Jis
$aukia mus labiau pazinti save. Nors né vienas nesame apsaugo-
tas nuo skausmo, galime iSmokti gyventi ir palikti visus islikimo
modelius. Argi ne to visi trok§tame? Nepraziopsoti gyvenimo?
Turéti reikiamy resursy ir pagalbg, kad gebétume priimti tai, kas
gera? Pastebéti $alia esanciuosius? Jgyvendinti Jézaus mums pa-
likta jsakyma myléti artimg kaip save patj (Zr. Evangelija pagal
Morky 12, 31)? Jsivaizduokite, kad esate priimti tokie, kokie esa-
te, jums nereikia tiesiog toleruoti ar pakesti savo gyvenimo, Sei-
mos, santykiy, savo kino, karjeros... Tereikia atrasti buda, kaip
visa myléti ir gerbti. Dievo buvome sukurti $iam tikslui.

Toks naujas gyvenimo buidas jmanomas. Jis lengvesnis, ra-
mesnis, padedantis atrasti tikruosius rysius ir patirti dziaugsma.
Viskas keiciasi ir prasideda tuomet, kai jsiklause j savo vidy lei-
dziame, kad tai paveikty mtisy pozirj ir patj gyvenima. Mums
batinas samoningas pokytis ir sprendimas naujai, su atjauta ir
atidumu pazvelgti j savo patirtis ir poreikius.

Pabandyti gyventi ramiau, pernelyg nejsitempiant viena-
dieniy pastangy nepakaks. Tai kelioné, kurioje i§mokstame bti

savimi.



Néra visiems vieno recepto, kaip j viska zvelgti paprasciau.
Todél apie tai ir nekalbésime kaip apie universaly sprendimg.
Nors $i knyga néra taisykliy ar normy vadovas, ji jus i$mokys la-
biau save atjausti. Knyga néra skirta ir psichiniams susirgimams
diagnozuoti ar tam, kad tapty naudingos terapijos pakaitalu. Jei
skaitydami pajusite, kad pasireiSkia neiSgydytos praeities trau-
mos, nerimas, depresija ar jautrumas reiskiasi kitomis formomis,
raginu pagalbos kreiptis i specialistus. Mano tikslas jus iSmokyti j
save zvelgti Kuréjo akimis — kaip j meilei sukurtg nejkainojama
kirinj - ir paskatinti gyventi $ia nuostabia tiesa.

Pirmiausia perzvelgsime priezastis, lémusias jasy pasaulé-
zitirg. Pirmoje knygos dalyje bandysime suvokti aplinkybes, jus
privertusias per gyvenima eiti su baime ir viska kontroliuojant.
Remdamiesi Zymiy mokslininky Danieliaus Siegelo ir Stephe-
no Porgeso darbais, mokysimés suprasti, kaip mazesnés pastan-
gos veikia musy fiziologija: kaip | stresg reaguoja kinas ir kaip
jsiklausymas j jj gali padéti su tuo stresu tvarkytis. Antroje kny-
gos dalyje papasakosiu apie naujas praktikas, kurios padés jums
mokantis gyventi ramiau ir paprasc¢iau, pernelyg nejsitempiant.

Brangiis skaitytojai, jei esate bent mazuméle panasis j mane
ir visg démesj sutelkiate tik j sprendimus, turbuit norésite persokti
pirmajj skyriy ir pereiti prie antrojo. Juk ten sukoncentruota visa
esmé ir iSties svarbi tik toji dalis, ar ne?

I§ visos $irdies prasau to nedaryti. Stai kodél: suvokti, dél
kokiy priezasc¢iy gyvename ir elgiamés butent taip ir ne kitaip,
itin svarbu, kad pasiektume ilgalaikiy poky¢iy. Jei antroje daly-
je i$vardytas praktikas priimsite kaip naujausios mados recepts,
grei¢iausiai ilgainiui jas apleisite, nes imsités jy nesuprate kon-
teksto, kokias batent vidines problemas turite spresti.

Stengdamiesi gyventi papras¢iau ir ramiau nerasime greity



atsakymy j sudétingus klausimus. Juk sakoma: ,,Duok zmogui
Zuvj ir jis pasisotins vienai dienai, bet i§mokyk zmogy zvejoti, ir
jis bus sotus visg gyvenima.“

Biciuliai, noriu padéti jums i§mokti zvejoti. Noriu, kad ki-
tomis akimis perzvelgtuméte savo praeitj, suvoktuméte skaus-
mo priezastis ir galétuméte mokytis i§ Dievo, kaip atsargiai ir su
meile gydyti savo Zaizdas. Jei nebijosite jdéti pastangy, mokyma-
sis gyventi kitaip padés atrasti ry$j su Dievo sukurta tikriausia
jusy paciy versija.

Viliuosi, kad versdami Sios knygos puslapius isgirsite kvieti-
ma priimti sveikesnj pozitrj j tai, kg reiskia buti Zmogumi, jsi-
$aknijusiu Jézaus asmens teikiamoje i$mintyje ir gerume.

Ar $ios pastangos bus skausmingos? Taip.

Ar jos turi kaing? Tikrai taip.

Taciau pazadu, kad $is pasvestas darbas bus to vertas, nes jiis
verti; kiekvienas esame vertas. Noriu, kad Zinotuméte, kg reiskia
i$ tiesy gyventi. Ir ne todél, kad tapsite tobuli ar pasidarys lengva,
o todél, kad butent tam buvome sukurti - gyventi gyvybingai,
aktyviai, igyvenant jausmus ir emocijas, jsizeminus. Visa tai -
jusy prigimtiné teisé.

Tai yra bandymas gyventi ramiau ir paprasciau, labiau save
mylint.



