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[VADAS

Si knyga ne apie saldy gyvenimag, kuris priminty roZiniu
cukraus glajumi aplietq spurgq. Parodykite man tokj,
kurioje lentynéléje ji galima susipakuoti ir iSsinesti? Ar
pasirinktumeéte taip gyventi? O gal visgi imtuméte tikrg —
su visais skoniais, net nemaloniais, nuo kuriy astrumo,
surumo ar rugstumo sutraukia ne tik burng, bet ir visg
king... Kadangi gyvenimas — ne pyragéliy lentyna, turime
iSmokti ji ,valgyti’; nors daznai biina toks sprangus!.. Kaip
astrinti skonio receptorius, kad priimtume ir suprastume,
jog ne tik saldu yra gera ir visada tikrai taip nebus. Yra ir
bus visaip — kartais skanu, kartais pykina...

Vienoje dainoje isgirdau taiklius Zodzius: ,They say,
Life’s Piece of cake, but I Find It Hard to Swallow*— ,,Sako-
ma, gyvenimas yra vieni niekai (,pyrago gabalas“ — ,vieni
niekai’; pagal angly kalbos frazeologizmg), bet man taip
sunku ji nuryti Pasidalijau sSia mintimi socialiniame tin-
kle ir gavau aukso vertés atskriejusj komentarg — ,,Reikia

kramtyti!“ Stai ir atsakymas, ne ryti gabalais, o kramtyti
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arba iSmokti valgyti, kad neuzZspringtume tuo nenuspéjamy
vykiy ir dalyky prikaisiotu kepiniu. KvieCiu rasti Sioje kny-
goje patarimy, kaip ,,nepaspringti® gyvenimu ir jo metamais
issitkiais. Kaip atrasti savo kelig, kuriuo reikia eiti jums,
nesvarbu, koks vingiuotas jis bity, priimti ir suprasti, kad
Sis gyvenimas biitent jusy — plaukti reikia ne pries srove,

ne pasroviui, o ten, kur reikia jums — pakeliui su savimi.

Su meile

Lavija
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Mazais
zingsniukais

Mes, moterys, esame linkusios viska sutvarkyti, padaryti
Cia ir dabar — staigiai, be atokvépio, lyg butume superba-
tybés, su devyniomis rankomis ar propeleriu minkstoje
vietoje. Esame linkusios multitaskinti buityje, profesinéje
erdvéje, todél §j norg ir galvojima, kad tai jmanoma pada-
ryti, perkeliame j savo jausmuy pasaulj. Bet tada mums ima
trakti oro supratus, kad vienu kartu virti kose, atsakinéti
i darbinius elektroninius laiskus, supti kadikio vézimélj
ar nuveikti dar ka nors visgi ne taip sunkiai suvaldoma,
palyginti su tuo, kas vyksta masy minciy, jausmu ir isgy-
venimy vandenyne...

Cia multitaskinimo désniai nustoja galioti. Nuo tos

minties ir suvokimo mes imame skesti savo paciy viduje



12

kilusiose bangose ar grimzti verpetuose, nes musy vidiniai
iSgyvenimai ne ka mazesné stichija, nei jaroje kilusi audra
ar iSmustos duobés, kurios traukia gilyn. Kadikis vis tiek
pagaliau uzmiega, ko$é baigia virti, o elektroniniai lais-
kai nustoja kristi i ,dézute®, kartais tai net jvyksta vienu
metu, tarsi stebuklingai spragteléjus pirstais, todél mums
atrodo, kad tokiu paciu principu turi veikti ir visa misy
jausmy sistema. Akimirksniu protas susitaria su $irdimi,
kamuojancios mintys nutyla, varginantys klausimai randa
atsakymus ir mes vél jauciameés pasaulio valdovés, viska
kontroliuojancios, valdancios, i§sprendziancios, zodziu,
Cia ir dabar padarancios tvarka. Suvaldyti savo vidinius
patyrimus — tai ne grindis virtuvéje i$sluoti ar indus is-
plauti ir net ne penkiy patiekaly vakariene pagaminti.
Akistata su savimi persmelkia $altu prakaitu, iSmusa tvirta
pagrinda i$ po kojy, jskiepija nepasitikéjimo, nesaugumo
ar net baimeés jausma. Noriu susitvarkyti su savo isgyve-
nimais dabar, kuo greiciau, kaip sékmingai tvarkausi su
uzduotimis darbe, kodél ¢ia taip negalima? Ko a$§ nesu-
prantu? Kas su manimi negerai? Kas man darosi? Tai vos
keli klausimai, sukeliantys ta gasdinantj vidinj nesaugumo
jausma, kai imi nebesuprasti, kas esi, kodél elgiesi vienaip
ar kitaip, kodél galvoji arba jauti ne tai, ka turétum... Bent
jau ka visada manei privalanti jausti ar galvoti. Jausmas
labai sunkus, nepakeliamas, todél atsiranda desperatiskas

troskimas istrakti i§ savo pacios vidinio jauseny ,kaléji-
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mo*, viska kuo greiciau suprasti, iSryskinti, i$skaidrinti ir
priimti sprendimus. Vienas, du, trys — padaryta! Bet tas
aklas noras tik dar labiau suvelia mintis ir gramzdina psi-
chologiskai, nes pamatai, kad realybéje poky¢iai taip greitai
nevyksta. Jausmai — ne buhalterija. Nesurasysi trakstamuy
skaiciuky, nesuvesi balanso ir neuzversi apskaitos uzdéjus
rieby antspauda. Tad ka daryti, nes reikia rasti i$eitj, kitaip
»~vandenynas“ darosi vis grésmingesnis, tad be plaukimo

pamoky neissiversime...

ONE THING AT A TIME

Batent tokj patarima i$girdau i$ vienos biciulés, kai sykij
gyvenime teko paskubomis ieskoti naujos gyvenamosios
vietos. Buvau sutrikusi, slégé nesaugumo jausmas, tad
méciausi i kaire ir desine nezinodama, ko griebtis — nuo-
motis, o gal pirkti nauja busta. Atrodé, kad sia problema
turiu isspresti vienu ypu — tuo paciu metu noréjau rasti
buta, kurj pirksiu, o véliau jrenginésiu gyventi, ir negalé-
jau likti be gyvenamosios vietos, tad paskubomis ieskojau
nuomotis. Kaip pamiSusi laksc¢iau po statyby objektus ir
nuomojamus butus. Toks draskymasis vis labiau slogino
nuotaika, nes i$sirinkti biista — tai ne naujus batus par-
duotuvéje... Rasti patinkantj nuomai irgi ne ka lengviau.

Taciau vis tiek toliau lyg buldozeriu stimiausi per du fron-
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tus. Negaléjau normaliai susikaupti, nes toks blaskymasis
tik didino panika ir nesaugumo jausma. Tada ir iSgirdau
paprastute fraze, kuri sudéliojo mano mintis ir veiksmus
i »lentynéles®.. One thing at a time, pasaké biciulé, pasi-
skolinusi angliska fraze. Suprask, po vieng dalyka vienu
kartu. Po viena veiksma vienu sykiu. Susikaupk ir iSspresk
viena problema, o tada pereisi prie kitos. Supratau, kad
galvojimas, jog vienu metu galima iSspresti bent kelias bé-
das daznai yra iliuzija, vedanti j nusivylima ir neduodanti
jokiy rezultaty. Taip buvo ir man — laksc¢iau daug, bet vis
neturéjau busto, kur netrukus privalésiu kraustytis... Grj-
Zau namo, nusiraminau ir prisédau tik prie skelbimy buty
nuomai, parduodamy buty paieskos langa kompiuterio
ekrane uzdariau. Supratau, kad nuosavas butas palauks,
dabar man reikia i§sinuomoti. Ir jvyko lauktasis efektas —
per pora dieny radau ieitj i$ Sios padéties, nes visag démesj
nukreipiau viena kryptimi, taigi radau labai miela butuka,
kurj sékmingai i§sinuomojau, kol kas pamirsusi galvos
skausma dél skubotai perkamo buto.

One thing at a time galime paversti ir kitu posakiu —
po maza zingsniuka. Sj posakj man $velniai j galva bando
ikalti viena draugé, tikra sielos sesuo. Zinodama, kokia esu
impulsyvi ir kad revoliucija (nebatinai reikalingg) galiu
sukelti per naktj, ji nuolat man $velniai primena viska da-
ryti mazais zingsniukais. Nenoréti i$ saves daugiau, nei ta

akimirka gali suvaldyti tavo nervy sistema. ,Palauk, pabuk,
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nusiramink, leisk sau suprasti, leisk jvykiams jsitekeéti, leisk
sau pabiti stebétoja, susidéliok savo mazy zingsniuky plana,
ka darai dabar, ka darysi toliau, neprivalai visko jgyvendinti
per para. Nebijok, tiesiog leisk pamatyti save i$ Salies ir
pamirsk nora viska kuo greiciau i$spresti ¢ia ir dabar, cia
ir dabar, mesk tuos kvailus karstakosiskus jsitikinimus...
Suémiau save j rankas ir pabandziau §j jos patarima pri-
taikyti sau, tiems jvykiams, kurie vyksta mano gyvenime,
toms aplinkybéms, kurios mane supa, kuriy neturiu, o gal
reikéty sakyti — neprivalau sutvarkyti akimirksniu. Koks
buvo poveikis? Paskambinau $iai draugei ir padékojau uz
jos iSmintj, kad tai veiksminga, nes zengdami po maza
zingsniuka galime nuosekliai, létokai, bet nuveikti tikrai

labai daug.

PABUTI ROMIAI

Nors kiekviena i§ musy visada viska zinome geriausiai,
labai pravartu paklausyti aplink esanciy motery iSmin-
ties. Nekalbu apie tas teisuoles, kurios savo nuomone ir
isitikinimus buty pasiruo$usios per jéga Saukstu mums
sumaitinti, ne, ¢ia ne ta pataréjy kategorija. Kalbu apie
ramybe, pasitikéjima ir $iluma skleidziancius Zmones,
kurie niekada nebruks savo min¢iy, bet tu pats paprasysi

ju patarimo, norési i$girsti juy nuomone. Kaip tikras pata-
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réjas atskirti nuo apsimestiniy padés jasy vidinis balsas ar
intuicija, tiesiog pajusite, prie kurio Zmogaus jus traukia,
o kuris atstumia. Ir net jeigu juy patirtimi, iSmintimi ar pa-
tarimais nepasinaudosite, pajusite, kaip bendravimas su
tokiomis moterimis nuramina ir padeda pacioms atrasti
takelius sprendimy link... Tokiy Zmoniy nejmanoma api-
budinti pagal i§vaizda, temperamenta ar juo labiau amziy.
Negalvokite, kad tik vyresnés moterys gali tai suteikti. Ne,
amzius ¢ia niekuo détas. Savo aplinkoje pazjstu motery,
kurios ir jaunesnés, ir vyresnés uz mane, bet ir i vieny, ir
i$ kity turiu ko pasisemti, pasimokyti, isgirsti. Negali net
zinoti, kokioje aplinkoje toks zmogus atsiras ir isties tau
pagalbos ranka (kad ir Zodziu, nes $is turi didele galig).
Giminaité, kaimyné, draugé, biciulé, o gal kolegé — tiksliy
nuorody néra. Gal pasirodys paradoksalu, bet tokia pataré-
ja gali tapti visai ne artima jums moteris, tiesiog reikiama
gyvenimo akimirka jas atrasite ry$j su Zzmogumi, kurio
visai nelaikéte artima biciule.

Batent i$ vienos tokios moters iSgirdau paprasta, i$-
mintingg ir labai raminama mintj. ,Pabtk romiai®, — pa-
sakeé ji man, kai viriau savo min¢iy ir jausmuy ,sriuboje®,
ryztingai ieSkodama atsakymy j klausimus, kuriy niekaip
negaléjau i$spresti. Romiai — dar pabrézé, ne ramiai, o
batent romiai. K3 reiskia zodis ,,ramus®, visos Zinome,
bet kaip §j Zodj ir prasme pakeicia viena raidé, kai vietoj

»a“ atsiranda ,,0“ Rami gali bati gatvé, namas, naktis,
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netriuk$§maujantis Zmogus — tai apibrézia iSorine ba-
kle. Romus - tai, kas sklinda i$ vidaus, kas gladi po jasu
»apvalkaléliu®. Buti ramiam yra gerokai paprasciau nei
romiam. Prisiversti patyléti, kitaip tariant, tiesiog nekal-
béti, galime kiekviena i§ musy, bet kaip nataraliai ta tyla
prisisaukti savo viduje, kuri taip reikalinga siekiant isgirsti
save pacia? Tai gerokai sunkiau, bet dovanoja laukiama

efekta, kai nori nusiraminti.

Kas tas romumas?

Romumo savoka atéjusi i§ Biblijos. Apie romuma kalbé-
jo Jézus savo mokiniams. ,Ateikite pas mane visi, kurie
vargstate ir esate prislégti: as jus atgaivinsiu! Imkite ant
savo peciy mano jungg ir mokykités i§ manes, nes a$ ro-
mus ir nuolankios $irdies, ir jis rasite savo sieloms atgaiva.
Mano jungas $velnus, mano nasta lengva“ (Mt 11, 28-30)

Romumas — tai prieiti prie kito $velniai su kantrybe ir
supratimu. Tac¢iau pirmiausia su romumu reikia prieiti prie
saves, pazilréti j save, uzmirsti uzsirtistinima ant pacios
saves ir iSmokti atleisti, priimti save.

Dar vienas biidas bent kuriam laikui nusiraminti —
leisti sau paplaukti pasroviui. Man tai ypa¢ aktualu, nes
mano dvilypis Zuvy Zenklas amzinai (ar bent jau daznai)
neramiame sukuryje. Viena zZuvelé duodasi pries srove,

kita pasileidZzia nesama pasroviui. Kazkodél viena i$ mano
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zuveliy labai linkusi plaukti prie§ srove, nuolat man uz-
duodama savianalizés uzdaviniy. Ilgainiui tai ima slégti,
varginti ir tiesiog vercia jaustis nelaimingai, nes tu pamirsti
pasidziaugti tuo, kas esi, ka turi, kas aplinkui. Galva, o kartu
ir $irdis, vis pumpuoja naujas mintis, kurios daznai visiskai
niekam nereikalingos. Ir ¢ia tas plaukimas pasroviui gali
tikrai nuraminti... Juk kai imi skesti, patariama atsipalaiduoti
ir pasiduoti vandens tékmei, ji pati tave iskels j pavirsiy, o
Stai jsitempusj kiing srovés, atvirksciai — tempia zemyn.
Jei nuolat sprendziate jvairius gyvenimo klausimus, leis-
kite sau bent kuriam laikui nusiraminti, uzsimirsti. Bent
trumpam atsiduokite jvykiy ir aplinkybiy tékmei — vienu
metu negalvokite, kad privalote savo gyvenime per naktj
padaryti revoliucija ir per ta pacia naktj dar iSsrébti visas

tos revoliucijos pasekmes.

PASIDZIAUGTI
SMULKMENOMIS

Viena biciulé, atsidarusi prie depresijos slenkscio, émé
iSgyventi keista apatijos jausma, kuris jai buvo svetimas,
nepatirtas, nepazjstamas, ir tai ja labai baugino. Mote-
ris galéjo istisas valandas praleisti sédédama ir tiesiog
spoksodama j vieng taska sienoje. Taip bukai, be jausmy,

pojiciy, nei skausmo, nei dziaugsmo, tik juoda klampi-



