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Tavo uzduotis — ne ieskoti meilés, o tiesiog savyje surasti visas
kliatis, kurias pasistatei jos kelyje.

— Rumis

Si knyga skirta mano penkiems anitkams: Finui, Bou, Nusai,

Nylui ir Nestai. Nuostabiems bisimiems paaugliams!
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|ZANGA

Visi, kurie prizitrime ir auginame vaikus, zinome, kad tai
visokeriopai didelis nuotykis. Ir yra tik vienas tikras dalykas:
nickada neZinai, kas nutiks. Kai rapinatés kitu Zmogumi, susi-
duriate su i$$ukiu suderinti savo troskimus, lukes¢ius, stiprias
emocijas ir ribas. Gyvenimas su paaugliais gali bati ypa¢ jtemp-
tas, nes jie ne visada laikosi masy plany, todél esame priversti
ieskoti pusiausvyros tarp jy ir savo poreikiy.

Sis jvykis jums gali pasirodyti pazjstamas:

Vieng dieng pastebin, kad mano trylikametis sinus atsikélé
stebétinai anksti. Paprastai turiu ji istempti is lovos arba paska-
tinti sakydama: ,Vis tiek vaZinosiu pro mokyklg, gal nori, kad pa-
vezciau?“. Bet Siandien jis pasirodo kq tik nusiprauses ir kvepiantis

Zaliais obuoliais (,ne ta duso Zelé®, — sumurma jis).



»Kg sugalvojai?“— linksmai klausin as, bet dél jo tokios anksty-
vos gaivios isvaizdos apima miglotas nerimas.

»Einu pas gydytojg. UZsirasiau astuntai.”

»Pas gydytoja? Dél ko? Argi kas nors atsitiko? — staiga apima
didziulis nerimas. Tuo tarpu sinus greitai, nekramtydamas valgo
skrebutj.

»Argi kas nors atsitiko? Viskas atsitiko, — jo balsas garsus ir ré-
Ziantis. — Tu kaip visada nicko nesupranti. Kokia tu kvaila! Einu
pas gydytojg darytis DNR tyrimo, nes negaliu patikéti, kad tu ti-
krai mano motina!“

Sokiruota tokio atviro mano motiniskos meilés ir miisy neabe-
Jjotinos bendros DNR paneigimo, Zinriu i jj. ,Tu darysi ka?“

»Supranti, kg turiu omeny? Daugiau nekartosiu, nes tu nieka-
da nesiklausai!”

Nespéjus man nieko pasakyti apie DNR savybes, jis trenkia
virtuves durimis. IS sandéliuko issivaro dvirati ir uzsoka ant jo.
Zinriuj jo tolstanciq siaurg nugarg. Rytas prasidéjo taip ramiai, o
dabar staiga atsidiriau netikéty emocijy sikuryje.

Stai as, apsupta granolos, jogurto ir riesuty sviesto. Noriu re-
aguoti — tuojau pat ir impulsyviai. Noviu jam pasakyti, kad irgi
einu pas gydytojg. Esu uZsivegistravusi jau seniai. Man irgi darys
DNR tyrimaq, nes negalin patikéti, kad jis — mano sianus. Man
norisi pasielgti neprotingai, trenkti durimis, vytis ji ir begédiskai
Saukti: , Ei tu, stok ¢ia pat! Noriu, kad mane isklausytum!“ Bet to

nedarau. Licku kur esu ir davau pertraukélg.
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Pertraukéle, arba gebéjimas nustoti reaguoti iskart, yra pir-
masis Zingsnis j sgmoningg gyvenimgq su paaugliais. Jau daugybg
karty tai padéjo man nepasiduoti bejégiskumo, pykcio ar baimes,
kad viskas baigsis blogai, jausmams. Retkarciais tai taip pat leis-
davo man pabégti nuo savo nuvargusios motiniskos galvos. Uzuot
nerimavusi dél greity ir staigiy sinaus elgesio pokyciy, leidan sau
is naujo susijungti su savo kinu. Keliskart jkvépdama ir iskvépda-
ma jauciau pazistamq kvépavimo judesi, kol nurimau ir galéjan
aiskiau matyti, kg daryti toliau.

Kitas Zingsnis, susitelkimas, leidZia stebéti, kas vyksta viduje,
ir atpaginti, kas jums atrodo sunku, keblu ar nepakeliama. Tai
suteikia jZvalgy apie save ir nereikalauja reaguoti akimirksniu.

Draugiskas stebéjimas — Stai jisy Sikis.

Trumpam sutelkiu démesj j viding chaosg, padaznéjusi Sirdies
plakimg ir karstq jnirsj, kuris manyje gsiplieskia tarsi vietinis gais-
ras. Vél vos neuzkiban. Vos nepasidavian tam beveik nevaldomam
potraukiui atmesti tai, ko nenoriu girdéti, jausti ar patirti. Man
taip jau atsitiko, bet Sjkart as tai pastebin. As suvokin pyktj ir savo
polinkj jj islieti. Tai viskg keidia.

Sugirgéda kiemo tvora. Dviratis téskiamas { gyvatvorg, galinis
ratas pavojingai svyra...

— Ei, mama, Zinai kq?! Miisy grupé gros mokyklos isleistuvese.
Jéga! Paskambinsiu DZasperui dél to stiprintuvo, apie kurj tau pa-

sakojau.
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— Kaip puiku! — nuosirdziai dZiauginosi dél jo ir klausiu, ar jis
nenoréty ko nors uzvalgyti... ir kg pasaké gydytojas.

— Gydytojas? Maisto ne, alii, bet kg turi omeny ,gydytojas“?

— Ai, nieko. Pamaniau, kad $iryt éjai pas gydytoja.

— AS? — nustebgs klausia jis. Tuo tarpu is kelniy kisenés issi-
kasa mobilyjj telefong, kuris yra beveik jo kiino tgsa, ir skambina
Dzasperui. Nors ir suglumusi, nusprendZiu nebesigilinti  5j reika-
lg ir kol kas jj palikti. Palauksin ir paginrésiu, is kur véjas pucia.

Rytojus — nauja diena.

Ryto audra nurimo. Prasidéjo mano stnaus paauglystés au-
gimo skausmai. Tikiuosi, kad vingiuotame kelyje i§ vaikystés j
suaugusiyjy gyvenima mangs laukia dar daug klia¢iy, ir esu pa-
siryzusi visa savo démesj skirti $iai kelionei. Zinau, jog ateityje
bus ir sunkiy, ir graziy akimirky, ir noriu bati arti — bet ne per
arti.

Pertraukélé suteikia erdvés sustoti, o susitelkimas — galimybe
pajusti, kaip jauciatés, kaip reaguoja jasy kinas ir kokia yra jasy
kvépavimo reik§me. Tai du svarbas symoningo gyvenimo su pa-

augliais principai. Jums gali padéti atsisiun¢iamas 1 pratimas.

@) 1 PRATIMAS TEVAMS
LPERTRAUKELE, SUSITELKIMAS*
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Samoningumas tévams

Samoningumas nei$sprendzia problemy, ta¢iau suteikia gali-
mybe buti ¢ia ir dabar kiekvieng akimirka, sutelkti visa démes;j
j dabarties momentg, jausti saule ant odos ir véja plaukuose. Tai
padeda suvokti pilve kirbantj nerima, kai nezinote, kur yra jusy
vaikas. Jis atkreipia jusy démesj j stebinantj vaiko branduma, ku-
ris gali prasiverzti lyg netikétas pavasario $auklys. Jis sujungia jus
su dziaugsmu ir vargu, konfliktais ir bi¢iulyste, kuriuos patiriate
su savo vaiku — be batinybes ka nors i$spresti, pagrazinti situacija
ar nedelsiant reaguoti.

Dauguma tévy Zino, kaip auginti savo vaikus. Pasitelkdami
instinktyvia ir puikiai i§vystyta radary sistema jie gali saugiai
nuvesti savo vaikus j suaugusiyjy gyvenima. Ir dauguma paau-
gliy uzauga be didesniy problemy. Abejonés, mai$tavimas, tai-
sykliy lauzymas, eksperimentavimas su tuo, kas draudziama,
ir daugybeé jprasty, kasdieniy akimirky — visi Zinome, kad tai
yra proceso dalis. Bet kg daryti, kai viskas klostosi ne pagal pla-
na? Ka daryti, jei jtaka, kurig manéte turj, staiga praranda savo
galia?

Tikrai ne pasaulio pabaiga, jei kartkartémis, gyvendami su
paaugliais, per medZius nematote misko. Taip pat nesvarbu, jei
jusy vaikai smarkiai perdeda, dZiaugsmingai bado pirstais j jasy
klaidas arba tvirtina, kad esate beviltiskai senamadiski. Keblu

tampa tik tada, kai jums ir jasy paaugliui kyla pavojus prarasti
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ry$j, kai nebesuprantate ar nebejauciate, kas skatina vienas kita,
kai jasy vaikai nuolat lauzo jusy taisykles arba kai, i$gyvendami
sunkius laikus, galbut tolstate nuo savo tikrojo ,as“

Anksciau ar véliau visi susiduriame su situacijomis, kuriy
nenorétume patirti. Visi galime staiga atsidurti itin sunkioje pa-
détyje dél daugybés priezas¢iy. Tokiomis akimirkomis ieskote
atramos, kazko, uz ko galétuméte jsikibti. Sgmoningas démesin-
gumas ir yra tokia atrama. Jj galima palyginti su tvirtu laivo kiliu.
Didziulés emocinés sumaisties metu geras kilis padés islaikyti
jusy laivo pusiausvyra, neleisdamas jam apvirsti nuo pirmo véjo
gusio ir uztikrindamas, kad, siau¢iant uraganiniams paauglystés
véjams, iSlaikysite vairg savo rankose — net jei ne visada galésite
nustatyti kryptj bei marsrutg ir jasy jtaka nei$vengiamai mazés.
Praktikuodami samoninga savo vidiniy ,oro salygu® stebé¢jima
panikos, streso, nerimo ar didelio susirapinimo laikotarpiais, ga-
lite sugrjzti j savo ramybeés centra. Savo samoningo démesingu-
mo draugijoje mégausités brangiausiomis akimirkomis: artumo,

pazeidziamumo ir atvirumo.

Pastaruoju metu Lukas daznai praleidinéja pamokas, o kai at-
eina § mokyklg, nevetai bina isvaromas is klasés ir palickamas po
pamoky. Siandien po piety tai vél pasikartojo. Jis siuncia mamai
Zinutg: , AS nieko nepadariau, bet mane vél paliko po pamoky. Sita

mokykla pilna nevykéliy.” i jan pasivengusi dar vienai tivadai , éia
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ne as kaltas“ir ,jie ten mokykloje visiskai atitritke nuo gyvenimo®.
Kai Lukas pagalian grizta namo, per radijg tyliai skamba gru-
pés ,Passenger” daina ,Let Her Go®, kuri skambéjo kremuojant
Jjo moliute. Jis sustingsta vietoje, o jo skruostais ima riedéti didelés
asaros. Jis Zinri § mamaq be galo linidnu Zvilgsnin.

Verkti pradeda ir ji. Tvirtai apsikabing jie pasiduoda muzikos
tékmei. Dainai pasibaigus, jie tolian Zinri vienas § kitg. , Mylin
tave, mama’, — drebaniin balsu sako jis. , A tave irgi myliu®, -
Siltai atsako ji. Tada jis iumpa savo sporting krepsj ir, uzsimetgs jj
ant peties, stipriai pabulinoja mamaq ir tyliai susnabzda: ,Mes jg

paleidom, ar ne, mama?*.

Samoningumas néra stebuklingas vaistas ar panacéja. Vieni
mano, kad tai — dar viena saves stebéjimo forma. Kiti tiki, kad
darbas su savimi veda j egoizma, priver¢ia nematyti kity. Dar kiti
baiminasi, kad mokymasis apmastyti baimés ar liadesio jausma
gali atverti Pandoros skrynia. Tac¢iau yra atvirk$¢iai. Samonin-
gumas — tai ir ne terapija, o kasdien¢ praktika, padedanti ugdyti
savo proto veikimo ir mindiy bei jausmy jtakos jusy reakcijoms
suvokima. Samoningumas néra tas pats, kas pozityvus masty-
mas ar noras imtis pozityviy veiksmy. Tiesa sakant, tai apskritai
néra susij¢ su mastymu ar darymu. Tai susij¢ su ,buvimu® — bu-

vimu dabarties akimirka.
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Samoningumas svarbu!

Per paskutinj mano vedamg sgmoningumo kursa paaugliams
septyniolikmeté Roné jbruko man j ranka rastel;j ir susnibzdéjo:
»Perskaitykit namie, ne dabar, nes man bus géda!“ Rastelyje ji
pasakojo, kaip jai padéjo uzsiémimai. ,,Jus gal to ir nesuvokiate,
bet davéte man dovang visam gyvenimui.

Autistisko berniuko mama pasakoja, kad mano vedami as-
tuoniy savai¢iy mokymai tévams padéjo geriau jsisgmoninti
daugybe gery ir nuostabiy akimirky su stnumi. Anksé¢iau ji
buvo linkusi sutelkti démesj j viska, kas klostési ne taip gerai.
Dabar ji leidZia sau kartais atsipusti ir yra sau atlaidesné. Tai lei-
dZia jai retkarciais pasakyti sau: ,Tai tikrai sunku. Nagi, séskis,
jsipilk puodelj arbatos ir skirk Siek tiek laiko sau, o ne $eimai.”

Knyga ,,I$tverti kvépuojant® parasyta remiantis kursais ,,Sa-
moningumas svarbu!®, kuriuos bégant metams vedziau vaikams
(nuo ketveriy iki dvylikos mety), paaugliams (nuo trylikos iki
devyniolikos mety), pedagogams, psichikos sveikatos specia-
listams ir daugybei tévy. Knyga ,,Sédziu ramiai kaip varliukas®
padeda tévams iSmokti kartkartémis paspausti pauzés mygtuka.
Visi $ioje knygoje pateikiami pavyzdziai pagrjsti tikromis istori-
jomis. Kai kurie jy paimti i§ paaugliy ir tévy, dalyvavusiy mano
mokymy programose (jy vardai pakeisti, sickiant i§saugoti ano-
nimiskuma), pasakojimy, kiti — paremti mano padios trisdesimt

penkeriy mety motinystés patirtimi.
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Drasa, atjauta ir pasitikéjimas

Kai mano vaikai pasické paauglyste, tai musy Seimoje sukéle
laukiamas bangas. Su berniukais reikalai daznai klostési savaime,
bet mano dukra turéjo savo unikaly poziarj j tai, ka paauglys gali
ir ko negali daryti. Butent ji daugiausia mane i$mokeé apie mane
pacia. Supratau, kiek daug drasos, atjautos ir pasitikéjimo reikia
norint bati tévais ar vaikais $ioje skaitmeninéje eroje, kurioje, at-
rodo, dominuoja pasiekimai, dirgikliy ir pasirinkimy perteklius,
bendraamziy spaudimas, noras kontroliuoti ir sureik§minti re-
zultatus. Stai kodél ,,Kai sunku — kvépuok® sudaro trys dalys:
drasa, atjauta ir pasitikéjimas.

Drasos jums, kaip tévams, reikia tam, kad i$sklaidytuméte
galinga mita, jog egzistuoja tobula tévysté. Taip pat drasos rei-
kia, kad taptuméte geriausiu jmanomu pavyzdziu savo vaikams.
Drasa pasireiskia kaip gebéjimas stoti akis j akj su sudetingomis
situacijomis ir nemaloniais jausmais, tokiais kaip jskaudinimas,
kalté ar géda ir lindesys. Drasos taip pat reikia norint nustatyti
ribas. Drasa suteikia jums galimybe atsiverti tam, ko giliai $irdyje
bijote ir viliatés, kad nickada nereikés patirti.

Norint uzmegzti ry$j su savo $irdimi, reikia atjautos. Jasy Sir-
dis gali dovanoti ir priimti $velnia, $ilta meile, taciau lygiai taip
pat lengvai gali ir uzsisklesti, kai jaudiasi jskaudinta. Atjautai
sau ir kitiems badingas nattralus polinkis mazinti kancia bei

skausmg ir skatinti laime¢. Auginant vaikus, i$$ukis yra pasickti
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pusiausvyra tarp atviro proto (s3moningumo) ir Sirdies $ilumos
(Sirdingumo), kad galétuméte suderinti stiprius jausmus su ap-
galvotais veiksmais — ypa¢ kai viskas klostosi ne pagal plang.
Galiausiai, tévams itin svarbus pasitikéjimas. Pasitikéjimas
suteikia esminj saugumo jausma ir tikéjima, kad viskas bus gerai,
net kai dabartinés aplinkybés rodo ka kita. Pasitikéjimas yra ba-
tinas tais momentais, kai esame priversti priimti tai, ko negalime
kontroliuoti, ir mums nelieka nieko kito, tik ramiai laukti. Situa-
cija pasikeis, kaip visada nutinka; tiesiog bukite kantras. Viksras
visada virsta drugeliu; galite tuo neabejoti — tol, kol per anksti
neatversite kokono. Jus negalite daryti jtakos potvyniams ir atos-
lagiams nei orams ar vik$rams, bet galite bent $iek tiek kontro-

livoti savo vidines reakcijas, savo pozitrj ir elges;.
Jasy poziaris lemia nastos svorj.

— Eline Snel

Kaip naudoti garso jrasy pratimus

Sioje knygoje rasite nuorodas, i§ kur atsisiysti du symoningu-
mo pratimy rinkinius — vieng tévams ir vieng paaugliams (www.
shambhala.com/breathethroughthis). Sie pratimai gali padé-
ti jums iSmokti gyventi dabarties akimirkg, nevertinant, be i§
anksto numatyto tikslo ir nesiekiant konkretaus rezultato. Kuo

labiau jsisgmoninsite dabarties akimirkg, tuo maziau praleisite.
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Tévysté paauglystés metais daznai primena
gyvenima tarp audry: sipuoja emocijos, kyla
nesusikalbéjimas, o Siltas artumas - pasitraukia.
K3 daryti, kai i$ mielo vaiko namuose staiga
atsiranda niurzgantis ir dirglus paauglys?

=S

Si knyga padés jums:

m islikti ramiems, kai paauglys maistauja ar uzsidaro,
W sumazinti stresq ir jtampa seimoje,

m reaguoti kantriai ir nepasiduoti emocijoms,

m iSgirsti, suprasti ir bati alia.

Samoningumas padeda ne tik jums - jis padeda ir jusy vaikui, nes per jlsy
ramybe jis atranda sauguma. Si knyga padés jums sukurti aplinka, kurioje
maziau kovos, o daugiau atjautos ir atvirumo. Joje rasite paprastus
pratimus bei trumpas gyvenimiskas istorijas, padedancias tévams augti
drauge su savo vaikais. Nesudétingi kvépavimo jgudziai taps pagrindu
jusy vaiko emocinei ateiciai, o jums padeés susigrazinti ramybe ir vidinj
stabilumg namuose.

Eline Snel, tarptautinio bestselerio , Sédziu ramiai kaip varliukas”
autoré, kviecia j antrgjj sgmoningos tévystés skyriy — tg, kuriame
namuose atsiranda paauglys.
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