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T askart artéjant

:[\ Naujiesiems
etams skan-

duojame - uzbraukime
seng ir pasitikime nauja
gyvenimo etapa. Nors
uz tai mielai keliame
Sampano taures, gyveni-
me sunkiai atsisakome
seny dalyky. Permainos
néra mielos, taéiau jos
neisvengiamos.

Vilma MAZEIKIENE,
Klaipédos pedagoginés
psichologinés tarnybos
psichologé, psichoterapeuté

~Savaités eksprese”
Nr. 46.

Tik pazvelge

baimei j akis

agalime tobuléti

Isivaizduokite save sto-
vintj ant uoloskrasto, auks-
tai vir§ Zemés. PrieS save
regite kitg uolg. Labai no-
rite jg pasiekti. Jaudiate,
kad nebenorite ilgiau sto-
véti ten, kur esate, ir kad
atéjo laikas zengti tolyn.
Esate pasiryZes Sokti, ta-
Ciau pazvelgus i dvi uolas
skiriancia prarajg jus uz-
valdo baimé - baimé nu-
kristi, baimé, kad nesuge-
bésite persokti j kita puse,
baimé, kad atsirades ten ir
persigalvojes nerasite kelio
atgal, baime, kad persokes
turésite palikti tai, kas
jums labai riipi cia.

Ojisy Sirdis, nepaisant
neigiamy minéiy, $nabzda
jums jiisy svajones, pri-
mindama, kaip trokstate
to, kas jiisy laukia. Regite
kitus Zmones triumfuojan-
¢ius, Sokinéjanéius nuo
vieny uoly ant kity, ragi-
nanéius ir jus taip pasielg-
ti, ta¢iau tebestovite lyg
prikaustytas, iSsigandes ir
nepajégus Sokti tolyn...

Su tokiomis ,uolomis*
gyvenime susidursite ne
karta. Pirmoji uola simbo-
lizuoja tai, kas esame, kaip

gyvename, dalykus, ku-
riuos reikia keisti, — darbg,
kuriame negalite atskleisti
savo potencialo; santykius,
vedanciusj aklaviete; Zalin-
gus jprocius, kuriuos pri-
valote jveikti. Kita uola
simbolizuoja tai, kuo noré-
tuméme biiti, ko siekia-
me.

Pavyzdziui: sukréte
pries 10 mety Seima, ta-
¢iau, vertinant is siandie-
nos tasko, Seima seniai vir-
tusi griuvésiy kriiva. Nuo-
latinis sutuoktinio psicho-
loginis, fizinis smurtas kas
kartg tampa nepakencia-
mas, gyvenimas kartu se-
niai prarado prasme bei
Zavesj.

Jiis suprantate, kad, jei
toliau taip viskas tesis, jiisy
fiziné bei emociné savijau-
ta tik dar labiau prastés,
vaiky psichika bus vis la-
biau traumuojama, na, ir
toks gyvenimas tikrai pras-
meés i jiusy bei jisy vaiky
gyvenima nejnes.

Lyg ir pati susidariusi
situacija jums sako, kad
pats laikas keisti kazka sa-
vo santuokoje, imtis galbiit
ryztingy veiksmu, bet ne-
saugu. Mus valdo baimés...
Baimé likti vienam, lau-
kianéiy sunkumy baimé,
nezinomybés baimeé... Nes
tai, kas yra gyvenime, nors
ir netenkina, bet pazjsta-
ma iki skausmo, saugu...

Taéiau nepadarius ryz-
tingo zingsnio, t. y. nepasi-
rinkus keisti to, kas Sig die-
namusy netenkina, niekas
savaime nepasikeis. Noré-
dami laimingesnio gyveni-
mo, turime surizikuotiim-
tis konkreciy veiksmy, ku-
rie ir padés mums pakeisti
netenkinancig gyvenimo
situacija.

Mes kaskart susiduria-
me su tokiomis ,uolomis®
savo gyvenime ir galimybeé-
mis padaryti Suolj arba ne.
Tam, kad gyvenime kas
keistysi, turime isdrjsti pa-
sirengti Suoliui, turime is-
drjsti priimti pokytj ir su-
rizikuoti palikti savojauku-
mo zona.

Permainos — Suoliai —
nebitinai turi bati tokie di-
deli, kaip naujo verslo kiiri-
mas ar santykiy nutrauki-
mas. Tai gali bati ir mazi
zingsneliai, skatinantys ju-
déti j priekj: atviras pasne-
kesys su sutuoktiniu, prisi-
émimas daugiau atsakomy-

bés darbe, daznesni pokal-
biai su kolegomis, vidurinés
mokykloslaiky Sukuosenos
pakeitimasjmadinga, Siuo-
laikiska.

Svarbiausia, prisiimti
atsakomybe uz savo gyve-
nimg ir ryztis pokyciui. Pa-
sitikdami permainas turi-
me perzengti savo saugu-
mo jausma ir pasitikti ne-
zinomybe: norédami pra-
déti nauja verslg, pirmiau-
sia turime isSeiti is darbo;
norédami sukurti naujus
santykius, turime nutrauk-
ti dabartinius, ir pan.

Kito kelio ir néra, kaip
tik iSmoktijsileisti nezino-
mybe j savo gyvenima, ir
toliau gyventi...

Keturios
priezastys,
urukdancios
priimti permainas

1. Noriu, bet esunepa-
sirenges.

Noriu iseiti i§ darbo.
Netrukus taip ir padarysiu,
bet kol kas esu tam nepasi-
renges. Nenoriu apie tai
dabar galvoti. Zinau, kad
netrukus ateis laikas, kai
nebus taip sunku nuspres-
ti.

Turéciau palikti savo
vyra. Jis niekada nesiliaus
gerti, ir dél to esu labai ne-
laiminga, bet kol kas nesu
pasirengusi Siam Zings-
niui. Mintis, kad liksiu vie-
na, mane baugina, be to,
vaikai gali manes nekesti
uZz sugriautg jy gyvenima.

Cia painiojama permai-
ny baime su pasirengimo
stoka. Baimé ne visuomet
reiskia, kad esame nepasi-
renge - ji signalizuoja, kad
esate tik zmogus ir jus bau-
gina nezinomybé. Jei, no-
rédamas permainy, lauksi-
te, kol baimé pradings, tai
gali testis amzinybe. Todél
priimkite §j nemalony
Jjausma kaip nei$vengiamy-
beir ryzkités zengti §j lem-
tingg zingsnj.

2. Nepasitikiu savimi.

Noriu pradéti savo vers-
13, taciau abejoju savo gebé-
jimais. Gal po kurio laiko
Jjausiuos geriauir jsidrasin-
siu tai padaryti.

Zinau, kad turééiau
liautis susitikinéti su vaiki-

" nu, nes mudviejy santykiai

siaubingi, bet abejoju, ar

galésiu patikéti, jog kada

nors rasiu kitg.
Nepasitikéjimas savimi

kyla i$ baimés, kad kazko
nepavyks pasiekti. Tai su-
sije su nauja, nezinoma te-
ritorija. Taciau niekuomet
nejgysime pasitikéjimo sa-
vo sugebéjimu ka nors at-
likti, kol i$ tikryjy to neat-
liksime.

3. Netinkamas laikas.

Zinau, kad reikia pasi-
kalbéti su vyru apie sle-
giancias bédas, taciau da-
bar tam netinkamaslaikas.
Vaikai kg tik persirgo gri-
pu, o kitg savaite atvyksta
anyta. Tai padarysiu netru-
kus, tik ne dabar.

Noriu parasytiromana,
bet Sivo metu rinka yra uz-
pildyta tokiy pat temy, ma-
nau, turiu palaukti porg
mety, kol iSaugs paklausa.
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Permainos
veréia palikti jau-
kumozong, taigi,
suprantama,
niekada neatsiras
tinkamo momen-
to rizikuoti.

Baimé pasitrauks tik ta-
da, kai sukaupsite drasa
zengti i priekj. O pasiteisi-
nimy surasite visada.

4. Nesu tikras (-a), ar
tonoriu.

Nuolat sakau, jog man

Uzdarius senas duris, atsiveria naujos

reikia skyryby. Bet gal ma-
no liikesciai nerealistiski?
Turbiit galéciau buti lai-
mingas (-a) ir Sitaip gyven-
damas (-a).

Kai bijome permainy,
kvailiname save jsiteigda-
mi sau, kad i$ tiesy nenori-
me to daryti. Visuomet jta-
riai zitirésime j nauja kelig,
kol nematysime, kur jis
mus nuves. Atvirai pasikal-
békite su savimi — kg i ti-
kryjy norite pasiekti, ne-
maskuodamas savo troski-
my galimais trikumais,
baime ar pasiteisinimais.

Permainos - tikj

gera

Isivaizduokite, kad turi-
tejteikti moteriai ypatingg
dovana, taciau jos abi ran-
kos uzimtos nesuliais. Kaip
pasielgtuméte? Juk nesa-
kytumeéte ,,prasau”ir nepa-
likturnéte dovanos ant Ze-
meés. Ir neuzdétuméte jos
ant galvos. Jis lauktumeéte,
kol ji atlaisvins rankas, ir
tik tada jteiktuméte dova-
na.

Panasiai yra ir gyveni-
me. Gyvenimas nemégins
nieko duoti, jei miisy ran-
kos uzimtos (kai esame uz-
strige senuose sunkumuo-
se). Jis laukia ir lauks, kol
basime laisvi, kitaip ta-
riant, turésime laisva erdve
priimti tai, kas duodama.
Tai reiskia, kad galésime

dovana paimti tik tuomet,
kai kazka paleisime is ran-
ky.
Tomas Stoppardas yra
pasakes: ,Kiekvienas i$éji-
mas yra jéjimas j kazka ki-
ta.“ Pvz.: tik nutraukus be-
viltiskus santykius, atsive-
ria erdvé naujiems santy-
kiams; tik pasakius sutuok-
tiniui, kas netenkina, atsi-
randa galimybeé kitg kartg
iSvengti nemalonumy; tik
pripaZinus savo pykti, atsi-
veria galimybé keisti tai,
kas mus pykdo bei neten-
kina...

Paimkite popieriausla-
pa ir kairéje puséje sura-
Sykite visus dalykus, kuriy
noriai ar nenoriai atsisa-
kéte, atsizadéjote. Galite
pradéti nuo paauglystésir
testi iki dabartinio mo-
mento. Pavyzdziui: iSsi-
skyriau su vaikinu, kai
man buvo Sesiolika; nepa-
tekau j koledza, kuriame
studijavo mano geriausia
draugé; buvau atleistas i$
darbo, kai buvau trecia-
kursis; privaléjau nuomo-
tis buta, kai iSsiskyriau su
vaikinu. Prie kiekvieno
punkto surasykite véliau
ivykusias permainas. Gal
josjvykoneiskarto, galne
taip, kaip tikéjotés, tac¢iau
pamatysite, kad atsisaky-
damas kazko, jgavote kaz-
ka gero. Sis pratimas gali
suteikti stebéting suprati-
m3, kad gyvenimas i$ ti-
kryjy tobuléja, juda pir-
myn. Kai baigsite, turésite
nuostaby sarasa palaimy,
staigmeny ir netikéty at-
radimy desinéje lapo pu-
séje.

Baimé jstrigti tarp to,
ka turime, ir vilties ka nors
turéti, trukdo atsizadéti
praeities, paleisti i$ ranky
tai, kg tvirtai laikome su-
spaude.

Raskime drasos atsiZa-
déti to, kas nebetarnauja,
ar tai bty tarpusavio san-
tykiai, darbas, sena nuosa-
vybé, turtas, prietarai ar
emocijos, prie kuriy esame
prisirise.

Nemeéginkime pergu-
drauti likimo, ir vienu me-
tu sédéti ant dvieju kédziy.
Gyvenimas — tai pasirinki-
mai... Tad drasiau rinki-
més ta kede, ant kurios no-
rime sédéti. O kita, paliku-
si laisva kédé, - tai, ko
mums nebereikia Sito me-
tu gyvenime,
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