Apie gyvenimg trumpail
Apie saves gailéjima

Saves galilestis yra pavojingas kelias, kuriuo geriau toli
neiti. Galima kartais pagailéti saves — 1S visos Sirdies
paliudéti ir paverkti dél saves, leisti sau pasijusti vertu/-a
gailescio, bet tik trumpam. Saves gailéjimas — kaip liunas,
kuris jtraukia vis giliau ir atima jégas. Atjausti save
sveika, nes atjauta yra meilé, priémimas, rupestis,
supratimas. Saves gailestis, tuo tarpu, yra pasakojimas sau
kokie esame vargSai, kaip mums nesiseka, kaip nieko
nesugebame, esame neverti ir t.t. Kada atjautoje galime
pailséti ir pasakyti sau “kad ir kas nutiko, viskas gerai, as
suprantu, palaikau save, atgaunu jégas ir judu 1 prieki”,
saves gailéjime mes “nurasSome” save kaip nieko vertus ir tai
nesuteikia nei jégy nei jikvépimo. Saves gailestis turi tam
tikrg “lipny salduma” - vilioja paskesti jame kaip
uzhipnotizuotiems, pasakoti sau istorijas apie savo
beviltiskumg ir jomis tikéti. Galime visg gyvenimg gailéeti
saves ir skinti tokio gailescCio vaisius — mums nieko nereikés
daryti ir dél nieko stengtis nes jausimés aplinkybiy ar savo
charakterio aukomis, nereikés prisiimti atsakomybés uz save ir
savo gyvenimg, galésim skystis tiems, kam dar nenusibodom ir
taip gauti démesio, nereikés buti drgsiems, eiti iS komforto
zonos ir t.t. Alternatyva - stotis ant kojy, prisiimti
atsakomybe, atjausti ir myléti uzuot gailéjus ir uzsiimti savo
gyvenimo kiryba. Saves gailestis teikia tam tikrg malonumg ir
patogumg, tegul ir su didele doze skausmo, kurio tenka
atsisakyti jeigu nusibodo skendéti pelkéje. Atsakomybes
prisiémimas uZz savo gyvenimo patirtis néra saldus ir malonus,
bet suteikia visg reikalingg jéga iSbristi is liuno ir judeéti
link tokiy gyvenimo patirciy, kuriy mes iS tikro norime. Saves
gailéjimas veda i sgstingi ir létg mirti. Atpazine, kad esame
linke saves gailéti, galime po truputi Salinti tai iS savo
sistemos kaip blogag iproti. Galime kelti iSSukius savo
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jsitikinimams, kurie kelia norg gaileti ir tikrinti ar tikrai
yra taip. Ar tikrai manes absoliuciai niekas nemyli? Ar tikrai
as visiSkai nieko nesugebu? Ar tikrai viskas subyréjo taip,
kad pastatyti kazka grazaus yra absoliuciai neimanoma? Ar mano
viltys ir norai turi pagrindag realybéje ar wuzkéliau
nepasiekiamas karteles, kad galéciau ir toliau saves gaileéti?
Tam reikia valios, noro ir kad pelke, kurioje skestame, buty
tikrai labai nusibodusi.

Apie svajones turéti kity Zmoniy gyvenima

Kartais, pasiziuréjus i grazius kity zZmoniy gyvenimus, atrodo
ech, kad ir man taip! Kad ir man tokia masina, toks namas,
tokios kelionés, toks vyras/moteris, tiek pinigy. Tai gali
kelti ne tik pavyda, bet jikvepimag, norg pasiekti to paties.
Apie kg mes nepagalvojame tai kaina, kurig Zmonés moka uz tai,
kg turi. Matome tai, kas grazu, bet nezinome viso paveikslo,
seSelinés juy gyvenimo pusés. Jeigu sakome “noréciau buti jo
vietoje”, verta gerali pagalvoti ar tikrai? Matome turtinga
vyrg iSplaukianti prabangia jachta Svesti vakarélio ir
nezinome, gal but uz jo Sypsenos slepiasi planas kaip gerai
iSgérus isSokti nakti per bortg ir baigti savo koSmaru tapusi
gyvenimg. Matome iSmintingg dvasine mokytoja ir nezinome, gal
but ji desimtmecliais €jo per tokias kancias, kurias mes
vargiai pakeltume, kad jgauty turimg isSmintji. Visos jspudingai
atrodancios patirtys turi kita, neasiejamg dali ar tai buty
sunkus darbas ar paaukotas gyvenimas ar tragedijos, kurias
zmogui teko patirti. Jeigu norime to gério, turime jsitikinti,
kad noréesime tvarkytis ir su tuo susijusiais sunkumais. Ne
veltui yra juokingas palinkejimas — tegul tavo gyvenimas buna
toks grazus kaip tavo facebook’o siena, nes facebook’o siena
nesako visiSkai nieko apie tai, kiek tas grazus gyvenimas
zmogui kainuoja.



Kada nori, ieSkai galimybiy, kada nenori — pasiteisinimy

Labai geras budas susivokti savo noruose: jei yra kazkas, ka
gali daryti, su kuo gali susitikti, su kuo kurti ilgalaikius
santykius, 1 ka investuoti laika, energijg, pinigus — ar
ieSkai galimybiy ar pasiteisinimy kodél to nedaryti? Jei
ieSkai pasiteisinimy, negaiSk savo laiko, neSvaistyk energijos
ir fantazijos, o pasakyk sau tiesiai Sviesiai — nenoriu. Tavo
norai ir nenorai yra Sventi ir tik tavo vieno/vienos reikalas.
Nenori — nedaryk. Kada ieSkai atsikalbinéjimy, meluoji
pats/pati sau, kad nori, bet va, negali nes.. Bk
atvira/atviras savo nenoruose ir tg laika, kuri gaisti
pasiteisinimams geriau investuok i tai, ko nori iS tikro. Net
guléti lovoje ir ZzZiuréti i lubas yra geriau nei teisintis
kodél ko nedarai — bent jau pailsési. 0 gal begulint ateis
jkvépimas. Taip pradesi gyventi atvirai su savimi, gerbti savo
norus, polékius, ikvépimg ir netrypciosi ties slenksciais,
kuriy perzengti iS tikro nenori.

Iliuzijos ir fantazijos

Kada man buvo kokie 5 metai, prisimenu savo pirmgji susidurimg
su realybe ir samoningg nusivylimg. Kaip vaikui man ispudingai
atrodé balti, kamuoliniai, didziuliai, saulés apSviesti
debesys. AS labai noréjau ten patekti, pasivaikScioti tame
grozyje, bet suvokiau, kad tai nejimanoma. Iki Siol pamenu ta
skausmingg nevilti, kada norai nesutapo su realybe. Praéjo 30
mety ir tik dabar supratau dar gilesne pamokos esme. Ne tai,
kad zmonés neskraido, neleido man patekti j ta rojy, bet tai,
kad tas rojus yra iliuzija. IS toli debesys atrodo kaip kazkas
turintis formg, bet kuo arciau debesies, tuo labiau ta forma
tirpsta ir tampa ruku. Tas pats su visomis musy fantazijomis —
svajoniy vyrais ar moterimis, ateities vizijomis, garbe,
pinigais, seékme. Ar mazZos tos fantazijos ar dideleés, iS toli
jos atrodo turincios formg, turinji, realumg, bet kuo arciau
esame, tuo labiau jos tirpsta, tarsi smélis pradeda byréti



tarp pirSty. Jauciamés nusivyle, pikti, jskaudinti,
nesuprantame kas nutiko. 0 nutiko noras pasivaikScCioti
debesyse. Dél to yra toks fenomenas tarp jauny merginy kaip
scenos zvaigzdziy isimyléjimas — jie nepasiekiami taigi
iliuzija niekada netaps beformiu ruku, neteks nusivilti. Labai
skauda, kada dizta iliuzijos. Gal vaikisSkas noras
pasivaiksCioti debesyse atrodo juokingas ir..tiesiog vaikiSkas,
bet visos iliuzijos yra vaikiSkos, ar jos apie debesis ar apie
ateitj ar apie antra puse. Su kiekvienu tokiu duzimu mes
turime Sansg augti — is fantazijy i realybe. Juokinga kada
suauges pyksta ir verkia dél debesy, bet normalu kada jis
pyksta ir verkia, kad kitas zmogus yra ne toks, kokio norisi.
0 esmé ta pati — arba iSaugame iS savo iliuzijy, kada priéje
pakankamai arti pradedame matyti, kad tai tik rukas, arba
kenCiame kartodami sau kad ne, jei paziuriu iS toliau net ir
pili matau ir poni ir Suniukg. Augti skauda, bet atsisakymas
augti tampa kancia ir mes toje kancioje istringame. Su
iliuzijomis néra ka daryti, jos tik iliuzijos. Realybe, tuo
tarpu, pasiduoda kurybai, pokyciams, atradimams. Debesyse
nepavaiksc¢iosi, o léktuvu pakraidyti po juos galima. Bet jei
uzsispyréme blutent pavaiksScioti, liekame ant zemés, pikti,
nusivyle ir tyliai nekenciame ty, kurie skraido.

Apie manipuliacijas



Vienas 1S Zzingsniy turéti kuo maziau dramy ir kuo daugiau
aiskumo santykiuose su zmonémis yra liautis jais manipuliuoti.
Pirma, Zinoma, reikia iSsiaisSkinti kas tai yra manipuliacijos
ir gali buti jog nustebsite kiek daug manipuliavimo vieni
kitais yra zmoniy bendravime. Mes manipuliuojame ir esame
manipuliuojame kalte, géda, baime, pasyvia agresija ir
kiekviena manipuliacija turi vieng tiksla - gauti tai, ko
norime ir iSvengti tokio kito Zmogaus atsakymo ar sprendimo,
kuris mums nepatinka. Keli manipuliacijy pavyzdziai: “Ar zinai
kaip man buna blogai, kada retai skambini?” — manipuliacija
kalte. “Visi vaikail kaip vaikai, o tu?” — manipuliacija géda.
“Zinojau a$ tokiy, kurie ant saves dirbti pradéjo, gyvena
dabar pusbadziu” - manipuliacija baime. Nekalbadieniai yra
puikus manipuliacijos pasyvia agresija pavyzdys kada
manipuliatorius tokiu budu laukia kol antra pusé neatlaikys
itampos ir pirma atsiprasSys ar atkurs bendravimg. Kada
jsiveliame j Situos Zaidimus, santykiai tampa ne tik jtempti,
bet visiSkai neaiSku, kas ko iS tikro nori. Visi norai yra ne
iSsakomi, bet “iSvartomi” taip, kad kitas Zmogus iS baimés,
kaltes, gedos ar neatlaikes itampos padaryty kaip mes norime.
Kuo zmogus psichologisSkai silpnesnis, tuo yra didesnis
manipuliatorius nes pasakyti atvirai ir tiesiai ne tik
nejauku, bet kitas gali tiesiog atsisakyti. TacCiau tiesumas ir
atvirumas yra vienintelis kelias jeigu mums nusibodo buti
tampomiems uz virvuciy. Pastebékite kur patys manipuliuojate,
liaukités tai daryti ir kitam Zmogui taps zymiai sudetingiau
jumis suzaisti. Atvirumas ir aiSkumas reikalauja to paties i$
kito zmogaus ir blogiausiu atveju jo bandymas “sukti uodega”
taps kaip ant delno.
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