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PRATARME

Kasdieniai fiziniai pratimai ir subalansuota mityba yra
jprociai, kurie skatina gera savijauta ir pagerina sveikata
—ir dauguma Zmoniy tai zino. Tac¢iau ka daryti, kai ligos ne-
galime rasti konkrecioje vienoje kiino dalyje? Kas atsitinka,
kai kancia bei nerimas yra mumyse ir ju vietos nenustatysi?

Kas néra jautesis sugniuzdytas daugybés isipareigojimu
bei nesugebéjimo vienu metu spresti daug dalyky? Kas néra
jautes kaltés jausmo ir néra kovojes su priklausomybe? Kas
nenoréjo viska mesti ir bégti i apleisty sala? Tokiomis aki-
mirkomis milijonai Zmoniy kencia nuo nerimo, streso ir
prislégtumo padariniy. Sios problemos tampa vis daznesnés
Siame jaudrintame, reikliame ir sumaistj kelian¢iame pa-
saulyje. Ir daugelis, bandydami atrasti sprendima, patiria
nesékme.

Jeigu jus ar jlisu paZistama kankina vienas i$ Siu sunku-
mu, $i knyga yra pirmasis Zingsnis kelyje, kuris veda i gyve-

Mes meldziamés, kad kiekviename puslapyje atras-
tumeéte vilties galig!

Julianas Melgoza (Julian Melgosa) igijo psichologijos magis-
tro laipsnj Ispanijos Madrido universitete ir daktaro laipsni
pedagoginés psichologijos Andrews (JAV) universitete. Jis
yra Britanijos psichologijos draugijos narys, profesorius,
jvairiu straipsniu bei knygu autorius emocinés sveikatos sri-
tyje. Gimé Ispanijoje, $iuo metu gyvena Jungtinése Amerikos
Valstijose.

Micelsonas Borgesas (Michelson Borges) yra Zurnalistas, igijes
bakalauro laipsnj Santa Katarinos federaliniame univer-
sitete (Santa Catarina, Brazilija) ir teologijos magistro laipsnj
Brazilijos Adventisty universitete. Jis yra ,Vida e Satde”
(,Gyvenimas ir sveikata”) Zurnalo redaktorius. Pravesdamas
seminarus, jis dalijosi savo Ziniomis jvairiuose Brazilijos mies-
tuose bei kitose Salyse ir yra knygu apie Ziniasklaida, moksla
ir religijq autorius.
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Pirmas skyrius

SVEIKATA YRA JUSU GALVOJE

Po itemptos darbo dienos, pilnos neissprestu problemu,
neissiusty nesuskaiciuojamuy elektroniniy laisky ir
nepaskambinty telefoniniy skambuciy, Paulius tenoréjo
grizti namo, uzkasti ir atsipalaiduoti ant sofos zifirint
televizoriy. Taciau intensyvus eismas jprastas minutes au-
tomobilyje paverté valandomis. Kai griZo namo, jau buvo
tamsu. IZenges i namus, iSkart nusiave, rankine numeté i
kampa, tarsteléjo Zzmonai trumpaq Labas ir Zvilgteléjo i abu
vaikus, zaidziancius ant kilimo. Po $ilto duso apsivilko pa-
togius drabuZius ir atsisédo prie pietuy stalo.

— Ar yra ko valgyti? — Saltai paklause.

- Kiek ankstéliau skambino tavo mama. Ji skundési, kad
jau keleta ménesiy jos neaplankai, — atsaké Zmona.

- Ji Zino, kad tam neturiu laiko! AS turiu daugiau rei-
kalu, nei tik ja lankyti. Saskaitos, kurias reikia apmokéti.
Problemos, kurias reikia iSspresti. Ir nauja vadové neduoda
man ramybés. Kokia nepakenc¢iama moteris! Man atrodo, ji
bijo, kad bendrove sugrius. Tikrai labai sunku su ja dirbti. Ji
mane varo is proto!

— Pastaruoju metu tu kalbi tik apie problemas, saskaitas
ir savo vadove. Ar tu iSvis pastebéjai, kad kambaryje yra
tavo vaikai? Visg popiete Markas klausinéjo, kada tu sugri-
§i, — nesiliové zmona.

— Ar vél bus tas pat, kaip ir kasdien?! Skundai ir vél skun-
dai! Jie erzina mane darbe, o dabar dar ir tu erzini mane
namuose! Ar manai, kad lengva islaikyti Seima tik i§ mano
algos? — suirzes atkirtinéjo vyras.

Pastarieji zodziai kirto Silvijai j skaudama vieta. Tai buvo
neteisinga. Ji turéjo palikti darba dél paslijusios sveikatos, ir
jis tai Zino.
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VILTIES GALIA

Nors tai buvo palaiminimas praleisti daugiau laiko su
vaikais, bet klausytis jZeidZianciu vyro priminimy diena i$
dienos tapo nebepakeliama.

— Miisy vaikai auga ir beveik nepazista savo tévo. O as
jau net nekalbu apie misy braskancia santuoka!

— Ar tu pagaliau gali palikti mane ramybeéje? AS taip
pavarges, man skauda galva... a8 neturiu kantrybés dabar
apie tai kalbétis.

Tuo metu Pauliaus Seseriy metu dukrelé padavé voka
téveliui.

—Ne dabar, brangioji! Ar nematai, kad as ir mama kalba-
meés? — atZariai pasaké Paulius.

Jis sugrtido popieriy i kiSene, ignoruodamas savo maza-
ja dukrele, kuri nuslitikino Salin su asary pilnomis akimis.

— Ar tu toks kvailas? Ar nematai, kq darai savo Seimai?
—neatlyzo Silvija.

—Na, man jau gana! Nebenoriu valgyti! — stikteléjo vyras
ir nuéjo i miegamaji.

Paulius jauté, kad nebekontroliuoja savo gyvenimo. Vy-
ras, kuris anksc¢iau buvo uztikrintas ir pasitikintis savimi,
daugiau nebegaléjo valdyti savo gyvenimo. Neigiamos
mintys uzvaldé jo prota — jis skendéjo sumaistyje, o nuo-
lat iSkylantys blogi prisiminimai viska dar labiau blogino.
Jo kiinas buvo pernelyg pavarges, nes retai mankstinosi. Jo
nervinga vadové nuolat reikalavo ataskaitu. Viskas, ko jis
noréjo, tai atsipalaiduoti ir pamiegoti — ir galbit tiesiog nie-
kada nebeatsibusti...

Kai jis apsiverté ant Sono, pajuto kazka esant kisenéje. IS
suglamzyto voko iStraukes popieriaus lopiné€lj, jis perskaité
kreidelémis parasyta sakini: , Téveli, a§ myliu tave”. Skaity-
damas tuos Zodelius, jis pajuto skausma skrandZio duobutéje.

Juodoji skylé

Ar kada nors jautétés kaip Paulius, paskende jsipareigo-
jimuose ir negalintys vienu metu iSspresti tiek daug daly-
ku? Ar kada nors jautétés, kad norite viskq mesti ir pabeégti
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Sveikata yra jusy galvoje

i kokia nors negyvenama sala? Galbfit jums pasiseké ir jiisy
dienos ramios, be nesékmiy. Siuo metu milijonai Zmoniy
kencia nuo nerimo, streso ir depresijos. Visame pasaulyje
Sios problemos vis labiau plinta.

Pries kurij laika garsus brity fizikas Stivenas Hokingas
(Stephen Hawking) padaré pareiskima, kuris Ziniasklaido-
je pasklido tarsi virusas. Jo tema nebuvo fantastiska teorija
apie kitokias Visatas. Hokingas, kuris dél degeneracinés
nervy sistemos ligos desimtmecius gyveno jkalintas nej-
galiuju veZimélyje, davé patarimg sergantiesiems depresi-
ja. Jis pasakeé: ,Sios paskaitos zinuté yra ta, kad juodosios
skylés néra tokios juodos, kaip yra piesiamos. Jos néra am-
zinieji kaléjimai, kaip kazkada buvo manoma. Daiktai gali
iSeiti i$ juodosios skylés i iSore ir i$ abieju pusiuy, ir galbtt
i kita Visata. Taigi, jei jauciate, kad esate juodojoje skyléje,
nepasiduokite — yra iSéjimas.”

Galbit Hokingo padrasinimo zZodZiai negali nuraminti
tokio, kaip Paulius, kuris gyvena prislégtumo, nerimo ar
net savizudybés minciu ,juodojoje skyléje”. Ar tikrai yra
iSeitis i$ Siy sunkumy? Ar yra vilties? Ar Zmogus gali iSro-
poti i$ juoduju skyliu, kurias pateikia $is gyvenimas?

Minties galia

Populiarioje frazéje ,Kur valia — ten ir kelias” yra daug
tiesos. Kiekvienas sportininkas Zino, kad naujo rekordo pa-
siekimas yra ne tik fizinio pasirengimo rezultatas, bet ir tin-
kamu minciy ugdymas. Panasiai ir dalykai, kuriuos daro-
me, emocijos, kurias jauciame, ir net ligos, kurias kenciame,
kyla mtisy prote.

Aplinka (Zmonés, vietos ir aplinkybés), asmenybé (op-
timistas ar pesimistas, itarus ar pasitikintis, mégstantis
kalbéti ar tylus), prisiminimai ir patirtis yra tramplynai,
kurie paleidzia mtisu mintis. Kiekvienas Zmogus gali val-
dyti savo mintis ir nukreipti savo valig. Tai, kg mes daro-
me, kyla i§ miisy minciu, iSskyrus instinktyvias reakcijas
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VILTIES GALIA

ar pakartotinus veiksmus, iSnyrancius i§ misy iSugdytu
iprociu.

Pazvelkite i Siuos tris atvejus:

e Prie$ susitikdamas su nekilnojamojo turto agentu, Mori-
sas negalvojo apie nuosavybés pirkima. Taciau manda-
gumo atmosfera, grazios parduodamu namuy nuotraukos
ir paprastas iSsimokéjimo planas paskatino apsvarstyti
galimybe isigyti. Jis o namo ir apie tai galvojo. Jis isi-
vaizdavo, kaip persikelia i didesnj, saugesnj nama, kur
Salia mokykla vaikams ir lengvas susisiekimas viesuoju
transportu. Po dviejy dieny jis pasirasé sutarti.

¢ Eloizé susitiko papietauti su dviem senom draugémis.
Jos puikiai leido laika, kalbédamos apie smagius pri-
siminimus ir dabartines ju situacijas. Grizusi namo,
Eloizé palygino savo ir draugiy gyvenima. Ji apsvars-
té visas detales, prisiminé praeitj ir nusprendé, kad jos
draugeés laimingesnés nei ji. Kai ji émé galvoti apie savo
gyvenima, ja apémé prislégtumas. Jos litidna nuotaika
tesési keletg dienu.

e Viktorija sutaré gerai beveik su kiekvienu. Pries ménesj
ji susigincijo su savo broliu, ir jie daugiau nebesikalba.
Ji nenoréjo su juo susitaikyti, nes jautési jskaudinta jo
jzeidinéjimuy. Kai prisimindavo nesusipratima, nulits-
davo ir jausdavo pasibjauréjima.

Visais trim atvejais yra aiSkus rySys tarp minties, elgesio
ir proto buisenos. O kas, jei Morisas, Eloizé ir Viktorija btity
pakeite savo mintis, savo mastyma? Tikriausiai kiekvieno ju
reakcija baity kitokia.

Vienaip ar kitaip mes visi valdome savo mintis. Todél, tu-
rédami daugiau ar maziau sunkumu, galime jas ugdyti, joms
vadovauti, leisti joms bujoti ar sumazinti juy tékme arba at-
mesti. Daugelis Zmoniy Zino, kq daryti, kai jauc¢iami fiziniai
negalavimai: Saltis, galvos ar skrandzio skausmas. Taciau tik
nedaugelis zino, ka daryti, kai jaucia nerima, susirtipinima,
nervinguma, nusiminima ar nekantruma. Tai foksinés proto
biiklés, su kuriomis reikéty susidurti akis i aki.
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Sveikata yra jusy galvoje

Kaip galite nustatyti neigiamas mintis? Kaip galite zino-
ti, ar jos paskatino jiisu nepageidaujama elgesj arba neigiama
proto biiseng? Siekdami iSvengti netinkamu minciu, turétu-
meéte pasirinkti gyvenimo biada, kuris remtysi moraliniais
principais ir vertybémis, tokiomis kaip saZiningumas, atsa-
komybé, teisingumas, pagarba kitiems, dorumas ir tikrumas.
Svarbiausia — ugdyti gerasias vertybes ir plétoti nuoseklu gy-
venimo biida. Tie, kurie vadovaujasi tokia nuostata, nattiraliai
ir savaime pradeda puoseléti optimistines ir ugdancias mintis,
kuriy naudingi vaisiai bus regimi.

,Mitybos ir kiino sveikatos vadove” mokslininkai Dei-
vidas Sobelis (David Sobel) ir Robertas Ornsteinas (Robert
Ornstein) atskleidzia optimistiniy minciy ir jausmo, kad gali
valdyti kai kurias sveikatos sritis, nauda:

Imunologiné sistema. Zmogaus seilése yra cheminiy me-
dziagu, kurios apsaugo mus nuo infekciju. Apsaugos lygis
yra efektyvesnis tomis dienomis, kai jauc¢iamés laimingi ir
patenkinti, nei tomis dienomis, kai litidime.

VéZys. Viena véziu serganti pacientu grupé buvo moko-
ma galvoti pozityviai ir pakiliai bei naudoti atpalaidavimo
technikas. Tyrimas parodé, kad $iy pacienty antikiinai tapo
daug aktyvesni negu pacientuy, kurie $iy nurodymu negavo.

ligaamZiskumas. Pagyvenusiems asmenims, gyvenantiems
socialiniuose globos namuose, buvo suteikta laisvé priimti
nedidelius sprendimus (pasirinkti patiekalus vakarienei,
kartg per savaite pasirinkti filma ir kt.). Priimdami tokius
sprendimus, jie tvirtino esa laimingesni ir labiau patenkinti.
Po pusantry mety Sios grupés mirtingumo rodiklis buvo 50
procenty maZesnis nei tu, kurie neturéjo galimybés rinktis.

Po chirurginiy operacijy. Remiantis informacija apie as-
menybe, pacientai, kuriems buvo atlikta Sirdies operacija,
buvo suskirstyti i dvi kategorijas: optimistai ir pesimistai.
Optimistai atsigavo sparciau, patyré maziau komplikacijy ir
grizo i savo jprasta veikla anksc¢iau nei pesimistai.

Bendroji sveikata. Mokslinio tyrimo dalyviai buvo papra-
Syti sudaryti sarasa teigiamuy ir neigiamuy jvykiu, su kuriais
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VILTIES GALIA

jie gali susidurti per ateinancius keleta mety. Po dveju metu
buvo istirta visy dalyviy sveikatos btikle. Palyginus asmenis,
kurie optimistiskai vertino ateiti, su tais, kurie, turéjo neigia-
ma poZifiri, pirmieji turéjo maziau ligos simptomu.

Vienas iS biidy optimistiSkai mastyti yra atmesti nei-
giamas mintis ir pakeisti jas teigiamomis. Daznai, kol jis to
nezinojo, misy biciulis Paulius galvodavo apie sunkumus
darbe, ji erzinancia vadove, Zmonos skundus ir panasius da-
lykus. PesimistiSkos mintys paprastai susidaro automatis-
kai, nustebina asmenj, ir jose néra logikos. Todél svarbu jas
identifikuoti ir pakeisti kitokio tipo mintimis. Optimistinés
mintys turi biiti nuolatinis protinés veiklos jprotis. Tai turé-
ty apimti visus gyvenimo aspektus. Cia pateikiamos sritys, i
kurias reikia atsizvelgti:

Teigiamos mintys apie save. Nesudarykite savo paties kon-
cepcijos, lygindami save su televizijos ar filmo personazais
ar Zmonémis i$ viesojo gyvenimo. Jie pateikia nerealy vaiz-
da. Pazinkite savo ribas ir padarykite ka nors, kas padéty
jums patobuléti. Ypac¢ nepamirskite pabrézti savo vertybiu
ir gebéjimu. Atsisakykite save naikinanc¢iy minciy. Prisimin-
kite Jézaus ZodZius: ,AS jums duosiu tokios iskalbos bei i$-
minties, kad negalés nei atsispirti, nei prieStarauti né vienas
jasy priesininkas.” (Luko 21, 15)

Teigiamos mintys apie praeiti. Praeitis negali biiti pakeista.
Turétume priimti net nemalonius ivykius.

Negalima kaltinti praeities dél sudétingy Siandienos si-
tuacijy. Tai visiSkai nenaudinga. Niekada nesijaudinkite dél
nemaloniy dalyku, kurie jvyko praeityje. Apmastykite va-
kar patirtg laime ir sékme, prisiminkite bei mégaukités tuo,
ir jisu pozifiris taps labiau teigiamas. Perskaitykite Pauliaus
patarimg Laiske filipieciams (3, 13-14): , Tik viena tikra: pa-
mirses, kas uz manes, a$ verziuosi pirmyn, i tiksla, siekiu
laimikio aukstybése, prie kurio Dievas kviecia Kristuje Jé-
zuje.”

Teigiamos mintys apie ateitj. Ateitis gali btiti formuojama,
todél Siandienos pozitiris daro jtaka jlisu rytojaus sékmei.
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Sveikata yra jusy galvoje

Uztikrintas mastymas ir turéjimas vilties padidins laimin-
gesneés ateities tikimybe. Ir jei yra kaZkas neigiamo, kas gali
atsitikti, suplanuokite i priekj, kad, jei taip atsitikty, nelaimé
jisu neapsunkinty. Dievas pazadéjo: , Laiduoju tikrai zinas,
ka uZsimojau dél jusuy, — tai VieSpaties Zodis, — dél jiisy gero-
vés, o ne dél zalos! Noriu jums suteikti vilties skliding atei-
ti.” (Jeremijo 29, 11)

Teigiamos mintys apie aplinkq ir Zmones. Uzsidékite ,tole-
rancijos akinius” ir stebékite savo aplinka. Nepaisant to, kad
ne viskas yra tobula, rasite keleta graziy dalyky ir tai, ka
malonaus esate patyre. Neteiskite Zmoniu, verciau gerbkite
juos ir vertinkite ju daromus gerus dalykus. Siekite supras-
ti ju sunkumus ir padékite jiems. Tokiu btidu jasu poZitiris
suteiks jums pasitenkinima. Vis perkaitykite Filipieciams
2, 3: , Tegul nelieka vietos vaidams ar tusciai puikybei, bet
nuolankiai vienas kitg laikykite aukstesniu uz save.” Taip
pat 1 Tesalonikieciams 5, 11: ,, Todél guoskite ir stiprinkite
vieni kitus.”

Kartais Zzmonés leidziasi valdomi nelogisky minciu. Sios
mintys sukelia nelaimingumo jausma ir klititis. Stai keletas
pavyzdziu:

* Mes esame apsupti nuolatiniy pavojy bei rizikos, ir

mums nattiralu nerimauti ir bijoti.

* Neturtingi Zmonés blidami nepatenkinti, nieko negali

padaryti, kad pagerinty savo padeéti.

¢ Norint, kad bi¢iau laimingas ir gyvenciau ramybéje su

savimi, man reikia jausti kiekvieno, kas mane pazista,
pritarima ir meile.

¢ Visada yra idealus kiekvienos problemos sprendimas,

ir jei Sis sprendimas nebus pasiektas, pasekmés bus
zlugdancios.

Cia pateikti teiginiai yra apgaulingi. Pritarimas jiems
gali sukelti psichinj skausma ir nusivylima. Turétuméte
siekti nustatyti ir analizuoti savo klaidingas mintis. [dé-
miai pagalvokite, jiis galite atmesti jas ir priimti geresnes
alternatyvas.
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Stebékite savo minciy polinkius

Deél miisy bic¢iulio Pauliaus prastos gyvenimo kokybes,
jo mintys ir jausmai tapo vis labiau negatyviis. Nors jo fizi-
nés ir emocinés problemos buvo daugelio veiksniy rezulta-
tas, daugiausia jo vidinj dialoga salygojo ji supanti nemaloni
atmosfera. Jeigu jo iSoriniai santykiai nesisekdavo, jo santy-
kiai su paciu savimi biidavo dar blogesni.

Daznai asmuo turi bendra polinkj i teigiamas ar neigia-
mas mintis. IS esmeés Sis polinkis priklauso nuo vidinio dia-
logo stiliaus, kuris yra nuolatinis ir automatinis. Suvokus,
kokj dialogq mes palaikome savyje, yra biitina atsisakyti blogy
mastymo jprociy ir ieskoti teigiamy alternatyvy sioms situacijoms
isspresti. Pazvelkite  minéto Pauliaus mintis ir pagalvokite
apie galimas alternatyvas:

Neigiamas dialogas savyje: , Visa tai yra siaubinga.” , A$
negaliu nieko iSspresti.” ,Mano gyvenimas yra bevertis.”
,,A$ prarandu savo Seima.”

Alternatyva: ,Dalykai yra blogi, bet jie gali biiti ir blo-
gesni.” , Galbit Siek tiek pasistenges ir bidamas kantrus as
galiu vienu metu iSspresti viena dalyka.” , Ne viskas einasi
tobulai, bet mano gyvenime yra ir gery dalyku.” ,Jei skir-
¢iau savo Seimai siek tiek daugiau gero laiko, galéciau pa-
gerinti santykius.”

Yra Zmoniy, kurie tiki, kad dZiaugsmas ir laimé ateina at-
sitiktinai, kad tam jtakos turi aplinkybés arba tai yra sékmeés
dalykas. Taciau dazniausiai dziaugsmas ir laimé yra asme-
niniai pasirinkimai. Biiti laimingam yra jmanoma. Kai kurie
zmoneés labiau renkasi biiti nepatenkinti, bet kiekvienas gali
pasirinkti biti optimistas ir pasimégauti laimingu gyvenimu.
Paprastas pasirinkimas, jeigu jis bus padarytas ryztingai, gali
suteikti daug entuziazmo ir uzkirsti kelig nusivylimui. Paz-
velkite i keleta pavyzdziy, tai Zodziai, kuriuos galite pasakyti
sau: ,,AS nusprendZiau, kad biisiu laimingas.”; ,Siandien a$
biisiu patenkintas ir neleisiu nusivylimui mane uzvaldyti.”;
,,AS Zvelgsiu i Sviesiajq dalyky puse.”; ,Net jei mano vadovas
stengiasi sugadinti mano diena, a$ neleisiu sau nusiminti.”
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Sveikata yra jusy galvoje

Bati laimingam ir mégautis gyvenimu, kupinu laimés ir
optimizmo, yra pageidautinas tikslas. Tai pasiekiama savo
iniciatyva.

OptimistiSkos mintys yra puiki galimybé iSsaugoti psi-
ching sveikata ir pasiekti savo tikslus. Taciau negalime ti-
kéti, kad viskas bus iSspresta vien per mintis. Tam tikromis
aplinkybémis optimizmas, nors ir naudingas, yra ribojamas:
artimo Zmogaus mirtis, stichiné nelaimé ar rimta medicini-
né diagnozé. Praktiskai nejmanoma optimistiSkai mastyti,
kai esame labai sunkioje ar kritiskoje situacijoje. Pozityvios
mintys netgi gali tapti apgaulingomis ir, kai kuriais atvejais,
skatina mus pamesti i$ akiy tam tikra litidna realybe.
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Antras skyrius

NERIMAS: ATEITIES PERTEKLIUS

Kai kurie sako, kad nerimas yra ateities perteklius, depre-
sija yra praeities perteklius, o stresas yra dabarties
perteklius. Dabar jsivaizduokite Zmogu, kuris turi visy Sity
triju dalykuy pertekliu! Laura buvo tas Zzmogus.

Kai jai buvo penkeri, Lauros tévas paliko savo Seima,
siekdamas daug jaunesnés, nei buvo jos mama, moters.
Kad islaikyty namus, Lauros mama turéjo daug dirbti. Lau-
ra daug laiko praleisdavo dienos centre, kol mama vargo
dviejuose darbuose.

Laura daZnai girdéjo mamos skundus dél pinigy triiku-
mo, taigi mergaité pradéjo bijoti ateities. Ji bijojo, kad jos
mama iSeis, kaip tai padaré tétis. Ji bijojo prarasti savo na-
mus, savo kambarj, savo gyvenima. Ji negaléjo atsipalaiduo-
ti. Ji nuolat mané, kad artéja katastrofa. Paprasciau tariant, ji
negaléjo valdyti savo neigiamy minciy.

Dvejus metus trukusi nejveikiama rutina priverté Lau-
ros mama sumoketi didele kaing — ja uzklupo rimta liga, o
praéjus keliems ménesiams, ji miré. Laura vél buvo apleista,
0 jos nesaugumo jausmas pasieké nerima keliantj lygi. Nors
ja isivaikino nuostabi teta, Laura uZaugo be motinos meilés
silumos ir tévo apsaugos. Ji bijojo visko, ypac ateities.

Nerimaujantis Zmogus kencia nuo didziulio nuogastavi-
mo ir susirfipinimo, kuris labai pakeicia normaly gyvenima.
Dazniausiai jaudinamasi dél tarpasmeniniy santykiu, darbo,
finansuy, sveikatos ir apskritai ateities. DaZnai Sis asmuo susi-
duria su bendru nerimu, nors jam kilti néra jokios prieZasties.

Nerimas ir depresija yra labiausiai paplitusios psichinés
sveikatos problemos. Dideliuose miesty centruose vienas i$
triju Zmoniy kencia nuo nerimo.! Deja, dabartinés salygos,

e ]88 e



Nerimas: ateities perteklius

kuriomis Zmonés gyvena, palankios Sioms problemoms ir
sukelia daug kanciy nukentéjusiems bei ju Seimoms.

Kaip uzkirsti kelia nerimui ir jj jveikti

DaZniausiai nerimo simptomai nepasireiskia tol, kol stre-
siné situacija nesukelia krizés. Lengvai taikomi prevenciniai
veiksmai gali sulaikyti nerimo atsiradima, taip pat padeda
nusiraminti atsiradus simptomams. Taigi:

Kalbékite apie savo problemas. Stenkités uZmegzti artimg
draugyste su Zmonémis, kuriems galétumeéte papasakoti savo
isgyvenimus. Zmonés, kurie visada yra izoliuoti, turi dides-
ne rizika susirgti nerimu. Jei tai yra jlisy atvejis, palaikykite
gerus santykius su Seimos nariu ar draugu, kuris gali paten-
kinti poreikj bendrauti.

Praktikuokite atsipalaidavimg. Itampa lydi visas nerimo
formas ir labai svarbu Zinoti, kaip atsipalaiduoti sistemingai
ir jprastai.

Kad iSvengtumeéte jtampos, naudokite kvépavima.
Nuostabu, kaip kai kurios paprastos pertraukos ir gilaus
kvépavimo pratimai (nuo pilvo iki kritinés lastos) gali su-
teikti ramybe neramiose ar sielvartingose situacijose, tokiu
btidu iSvengiant komplikaciju.

Maitinkités tinkamai. Tyrimai rodo, kad vengiant hipo-
glikemijos (mazo cukraus kiekio kraujyje) ir valgant pusry-
¢ius, kuriy sudétyje yra baltymu, galite islaikyti organizmo
biochemine pusiausvyra ir uzkirsti kelia mintims, dél kuriy
kyla susirtipinimas. Todél valgykite sveika maista ir pradé-
kite dieng gerais pusry¢iais.

Raskite palaikymo grupes. Tai zmoniy, turinciu panasiuy
problemu, grupés. Daugelyje miesty yra organizuojamos te-
rapijos grupés. Ten dalyvaudami, jis daug suzinosite is kity
patirties bei galésite suprasti ir savo sunkumus.

Klinikiniai tyrimai leidZzia mums daryti iSvada, kad sék-
mingiausi nerimo gydymo btidai yra pagristi kognityvine
elgesio psichologija.” Pazvelkime i kai kuriuos i$ ju. Tai:
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VILTIES GALIA

Minties kontrolé. Buvo jrodyta, kad minciy kontrolé yra
veiksminga, ypac nerima kelianciose srityse. Pavyzdziui, jei
nerimo priezastis yra baimé susirgti mirtina liga, identifi-
kuokite mintis, susijusias su Sia baime (pavyzdZiui, galbiit
tai Seimos nario liga), arba bet kokia mintj, kuri sukelia su-
sirtipinimy grandine, sukelianc¢ig nerimg. Pasirodzius pir-
miems Sitos minties Zenklams, pasakykite ,Ne!” ir susitel-
kite i kazka kita arba pradékite veikla, kuri gali nukreipti
jisu mintis.

Sisteminis desensibilizavimas. Sis metodas apima at51pala1—
davimo metody mokymasi, kurie padeda nustatyti ir spres-
ti nerimo priezastis. Sékmeés tikimybé didelé, o procediira
greita. Taciau tam reikia psichologo.

Sie metodai gali bati Velksmlngl bet pavirsutiniski.
Daugeliu atveju su nerimu susijusios problemos turi gilias
Saknis, kaip Lauros ir jos vaikystés atveju. Esant tokioms
aplinkybéms, biitina spresti problemos priezastis, o ne tik
simptomus.

Nerimo t1pa1 ir ju simptomai

Bendras nerimo sutrikimas. Sio tipo nerimas gali apimti tris
ar daugiau toliau iSvardyty simptomu, pasireiskianciy dau-
geli dieny per pastaruosius SeSis ménesius:

® neramumo ar nervingumo jausmas

® nuovargis

* negebéjimas susikaupti

® jautrumas

® raumenu itampa

® problemos su miegu.

Nerimas su panikos priepuoliu. Sio tipo nerimas gali apimti
keturis ar daugiau toliau iSvardyty simptomu. Jie gali vys-
tytis staigiai ir per deSimt minuciy pasiekti pika. Tai:

e Sirdies smarkus plakimas ar pagreitéjes Sirdies plakimas

e prakaitavimas

® oro triikumo jausmas

e virpulys ar drebulys
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Nerimas: ateities perteklius

e Saltkrétis ar karsc¢io bangos

¢ dusulio jausmas

* panikos jausmas

o kriitinés skausmas ar diskomfortas

¢ pykinimas ar pilvo diskomfortas

e galvos svaigimas

* sausa burna

* baimé prarasti kontrole arba baimé pakvaisti
* baimé mirti

e dilgciojimas.

Esminés nerimo priezastys

Patirtis mus moko, kad asmeninis nesaugumas ir nesék-
mes jausmas yra esminés nerimo prieZastys. Kaip matysi-
me, Laura sieké biiti sékminga visame kame, ka daré, kad
iSvengty nesaugumo ir nesékmés jausmo. Taip pat iprasta
¢ia rasti ir kaltés jausma, tarsi asmuo bty kaltas dél siy ap-
raisky. Tai rodo atleidimo svarba sau ir kitiems.

Asmeninis nesaugumas ir nesékmeés jausmas yra susije
su Zema saviverte. Kalbant apie asmenj, kuris kencia nuo
kaltés jausmo, svarbu iSnagrinéti praeitj ir siekti atleidimo.
Tesdami Lauros istorija, atkreipkite démesi, kad Sventoji
Dvasia dirbo jos prote. (,,Niekuo nesirfipinkite, bet visuose
reikaluose malda ir praSymu su padéka jlisy troskimai tesi-
daro zinomi Dievui. Ir Dievo ramybé, pranokstanti visokj
supratima, saugos jiisu Sirdis ir mintis Kristuje Jézuje.” (Fili-
pieciams 4, 6-7) Dievo Dvasia skatino Laura prasyti atleidimo
tu, su kuriais ji netinkamai elgési darbe, ir atleisti savo tévui,
kuris paliko ja vaikystéje.

Asmuo, kuris priima Dieva kaip atleidimo Saltinj, gauna
palaimy gausa per malda. Tai susitaikymo patirtis, kuri siti-
lo naujo gyvenimo pradZia.

Postiikio taskas

MaZoji naslaité Laura uzaugo. Per tq laika, kol mokeési
vidurinéje mokykloje, jos gyvenimas pasikeité. Jos nuosta-
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bioji teta, kuri jg uzaugino, netikéjo Dieva ir savo dukterécia
moke, kad Visata ir gyvybé tiesiog atsirado prie§ milijardus
mety. Laurai Zmonés buvo kosminés avarijos rezultatas, ir
gyvybeés egzistavima ji suvoké kaip visuma daugybeés fak-
toriy, kurie atsiranda grynai atsitiktinai. Zinoma, $ios idéjos
prisidéjo prie jausmo, kad jos gyvenimas beprasmis.

Bidama paauglé, Laura mégo vaikscioti papladimy-
je Salia savo namuy. DaZnai vaik3c¢iodavo iki saulélydZio
ir tada atsiguldavo ant smélio, kad stebéty pasirodancias
danguje zvaigzdes. Ji buvo protinga mergina ir siek tiek Zi-
nojo apie astronomija bei kosmologija. Ji Zinojo, kad Visa-
tos egzistavimas priklauso nuo subtiliai suderinty désniy
ir labai tiksliy parametry. Be ju visa tikrove, kuri ja supa,
suirty. Stebédama Zvaigzdéta danguy, ji prieidavo prie keis-
tos iSvados, kad jeigu ir yra mechanizmas tarsi laikrodzio,
turi biiti ir laikrodininkas. Bet jeigu laikrodininko néra, jei-
gunéra nieko arba To, kuris viska sukiiré ir kuris viska val-
do, kokia prasme turéty jos gyvenimas? Kokia viltis bty
paciai Visatai?

Pagal nattiralisting perspektyva Laura buvo jsitikinu-
si, kad bisimo gyvenimo néra. Ji Zinojo, kad Zemé galéty
biti sunaikinta dél Saulés audros arba kad Zmonija galéty
susinaikinti pasauliniame kare. Visata galéty suirti, pati sa-
vaime subyréti arba pléstis neribota laika, sunaudoti visa
energija ir tapti nesugebancia islaikyti bet kokio tipo gyvaji
organizma. Ar gyvenimas yra iliuzija? Dauguma Zmoniy
vengia galvoti apie tai, ypac dél to, kad nenori, jog ju gyve-
nimas bty pagristas iliuzija. Taciau jie daro bttent tai, ko
nori iSvengti; jie gyvena remdamiesi trumpalaikiy malonu-
my ir praeinancios sékmés iliuzijomis ar kinematografijos
sukurtomis netikromis svajonémis, elektroniniais Zaidimais
ar jvairiomis pramogomis. Kai kurie mano, kad geriau ne-
paisyti Saltos, sunkios realybés, kai jie samoningai gyvena
iliuzinéje realybéje.

Laura nusprendé kovoti, kad biity sékminga ir nepri-
klausoma. Praradimas ir mirtis jai neturés jtakos, nes ji gy-
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Nerimas: ateities perteklius

vens ne dél kity. Ji bus gera profesionalé. Ji uzdirbs savo
pinigus. Ir tada... na, tada ateis jos pabaiga. Taskas.

Kaip planavo, Laura apsirfipino finansiskai, patobuléjo
akademiskai. [gijusi bakalauro laipsni, ji igijo ir magistro
laipsnj, gavo puiky darba, kilo jmonés karjeros laiptais ir
pasieké labai troksta pozicija. Taciau jos nerimas neisny-
ko. Giliai jos prote vis dar egzistavo prasmingo gyvenimo
sauksmas. To nesuvokdama, Laura pradéjo perduoti visg
savo nerima, stresa ir nusivylima pavaldiniams. Ji buvo la-
bai reikli ir kartais net neteisinga.

Lauros gyvenimo posiikis jvyko tada, kai susitiko su ko-
lege, kuri atrodé kitokia nei visos kitos kolegés. Jos kolegeé
buvo rami, laiminga, uztikrinta ir visada rasdavo padrasini-
mo zodj. Laurg sudomino vilties, kuri, atrodo, verzési is Sios
jaunos moters, Saltinis. Apvaizdos déka, du zZmonés tapo
draugais. Joms besikalbant, Laura atrado, kad kriks¢iony-
bé yra nuosekli religija ir kad Biblija yra patikima knyga,
kurios istorinj pagrinda patvirtina tuzinas archeologiniy
iSvady. Laura atrado, jog kreacionistinis tikéjimas, kad Die-
vas sukiiré Visata ir gyvybe, néra ,bobuciy pasakos”, jog
yra nuosekliis filosofiniai bei moksliniai argumentai, kurie
rimtai prieStarauja natdralistiniam, ateistiniam pozitiriui,
kuriuo ji iki tol tikéjo.

Ji atrado, jog daugybé Biblijos tekstuy garantuoja, kad
Dievas egzistuoja ir palaiko visy Jo sukurty biitybiy gyvy-
be. Laurai tai buvo itin ypatingas atradimas, kai suzinojo,
kad ji nebuvo kosminés avarijos dalis arba kad ji egzistuoja
atsitiktinumo déka. Ne! Ji buvo suplanuota. Galiausiai jos
gyvenimas jgavo prasme. Ji atrado, i$ kur ji atsirado, kodél ji
gyvena ir kur ji keliauja.

Taciau dar vienas atradimas dar labiau iSlaisvino jaunaja
Laura. Skaitydama keleta knygu, ji suprato, kad tokios Zino-
mos asmenybés kaip Zigmundas Froidas (Sigmund Freud)
ir Klaivas Luisas (Clive Lewis) vaikystéje patyré sunkumuy
su savo tévais, ir Sie blogi santykiai iSkreipé ju pozitirj i Die-
va. Ir galiausiai abu $ie vyrai tapo ateistais. Taciau Luisas
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savo gyvenime patyré perversma, kuris sukiré tikra vidine
revoliucija, jo Sirdies, minciy ir jausmuy pasikeitima. Luisas
jveiké praeitj ir atleido tévui. Froidas, kiek zinoma, niekada
to nepatyreé. Jis isliko ateistas, nors mintys apie Dieva jam
visada nedavé ramybés.

Laura pamaté save Siose dvejose asmenybése ir daugely-
je kitu Zmoniuy, kurie priskyré Dievui savo tévy savybes bei
trikumus. Laurai Dievas buvo tas, kuris paliko ja, kaip ir jos
tévas. Bet toks suvokimas neatitiko realybés. Tas, kuris paliko
ja, buvo jos kiino ir kraujo tévas. Jos dangiskasis Tévas visada
buvo salia.

Tai yra realybé, kuri taip pat tinka ir jums. Nesvarbu,
koki blogi patyréte vaikystéje — ar jiis patyréte netinkama
elgesj i$ savo artimo, ar buvote kazkieno kito uZpultas. Die-
vas néra tas Zmogus! Dievas yra mylintis Tévas. Jis tik nori
suteikti jums tai, kas geriausia, visiems laikams.

Laura pagaliau atrado, kad Dievas yra, kad Jis myli ja
ir yra jos puséje. Zinojimas apie tai pasalino sukaupta ne-
rimo nastq. Ji vis dar turés iSmokti daugybés kity svarbiy
dalyky, kurie sureguliuoty jos démesj ir padety jai atsigauti.
Taciau tuo metu Dievo Sventoji Dvasia séjo sékla jos $irdyje.
Dvi mintys vis dar sukosi prote: jai reikéjo atleisti tévui ir jai
reikéjo pakeisti savo elgesi su kitais. Dieviskasis gydymas
veiké jos gyvenime.

Dieviskasis gydymas

Nerimas daznai kyla dél ateities baimés. Laura suzinojo,
kad tik Dievas Zino ateitj. Tai paskatino jq tiketi ir pasitikéti
Visagaliu, kuris myli ir saugo tuos, kurie Jj priima. Dieviska-
sis gydymas turi tris aspektus. Tai:

Individualus. Asmuo turi daryti jtaka savo vidiniam gy-
venimui, skiriant laiko apmastyti ta gyvenima, kuris néra
apibendrinamas tik Zmogaus gimimu, gyvenimu ir mirtimi.
Sis apmastymas atveria keliq perspektyvai, kuri siekia to-
liau, nei tik ¢ia ir dabar. Tai apima Zmonijos likimo ir ypac
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Dievo amzinojo isgelbéjimo plano, kaip paaiskinta Biblijoje,
supratima. Tai padeda asmeniui igyti ilgalaike perspektyva,
suteikiancia jam uztikrinimg dél galutinio laiméjimo pries
blogi. Kaip tiesioginés pagalbos priemoné, dieviskajame
gydyme naudojamas aiskiu, pastiprinanciu Biblijos eiluciu
kartojimas. Tai taip pat apima pagrista bibliniais pazadais
mastyma, pavyzdziui: , Nors tikstantis kristy tavo kairéje ir
desimt tiikstanciy — desinéje, taves niekas nepasieks.” (Psalmé
91,7)

Socialinis. Dievas gali paliesti jus ne tik per Jo garbini-
ma bendruomenéje (pamaldas baznycioje) ar kity zZmoniy
ZodZius. Jis tai daro taip pat Zmoniy rodomu pavyzdziu ir
pozitiriu. Sventoji Dvasia gali pasinaudoti Zmonémis, kad
jus gydyty. Galiausiai, reikéty paminéti, kad Dievas, nore-
damas padéti Zzmonémes, taip pat gali naudoti kvalifikuotu
specialisty metodus bei strategijas.

Dieviskasis. Dieviskasis aspektas apima stipréjancius
glaudzius zZmogaus ir Dievo santykius per malda. Malda
susideda i$ pokalbio su Dievu kaip su draugu ir pataréju:
kalbame apie baime, nerima, abejones ir problemas, taip pat
iSreiskiame dékinguma Kiréjui uz misy gyvenime esan-
¢ius gerus dalykus. Nuosirdi malda padéjo daugeliui stip-
réti tikéjimu, o tai nesuderinama su nerimu ir netikrumu.
Tikéjimas i tikruju reiSkia pasitikéjima Dievu. Juo geriau
pazistame Dieva per malda bei tyrinédami Biblija, tuo la-
biau mes plétojame §j pasitikéjima ir tuo labiau stiprinamas
miisy tikéjimas.

Tikrumas dél ateities

Viena i$ didziuju abejoniy, kuria Laura turéjo paauglys-
téje, buvo susijusi su ateitimi. Mokslinés knygos, kurias ji
skaité, buvo naudingos tam tikrais aspektais, taciau jos ne-
isreiske jokios vilties dél ateities. Vienu ar kitu btidu Visata
baigsis vieng diena. Nerimaujanc¢iam asmeniui tai nesutei-
kia paguodos.
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Laura vertino savo naujausius atradimus, kad Dievas yra
ir kad Jis myli ja, nepriklausomai nuo to, kas ji buvo ar kas
jai nutiko praeityje. Sis Dievas Svent0]e Biblijoje atsiskleidé
ypatingu btidu, ir yra daug priezasciy tikeéti, kad si unikali
knyga yra patikima.

Pokalbiuose ir tyrinéjimuose su savo kolege Laura atra-
do, kad Biblijoje yra daugiau nei 2500 nuorody j nuostaby
ateities jvykij — Kristaus sugriZima i Zeme. Jézus pats paza-
déjo: , Tegul neiSsigasta jusu Sirdys! Tikite Dieva, tikékite
ir Mane! Mano Tévo namuose daug buveiniy. Antraip argi
bti¢iau sakes: ‘Einu jums vietos paruosti!’? Kai nuéjes paruo-
$iu, vél sugrisiu ir jus pas save pasiimsiu, kad jis blitumeéte
ten, kur ir AS.” (Jono 14, 1-3)

Tuo metu, kai Jézus griZo i dangu — po to, kai Jis pralei-
do tris deSimtmecius Zeméje, miré ant kryZiaus ir prisikélé
— atéjo du angelai, kad paguosty Jo mokinius Siais ZodZiais:
»Vyrai galiléjieciai, ko stovite, Zitiredami j dangu? Tasai Jé-
zus, paimtas nuo jasu i dangu, sugris taip pat, kaip esate
Ji mate Zengiant i dangu.” (Apastaly darbai 1, 11) Kaip? Kokiu
btidu? Asmeniskai, matomas, dangaus debesyse ir miriady
spindinciy angely apsuptyje. Tai bus jsptidingiausias jvykis
Zmonijos istorijoje!

Apreiskime Jonui (1, 7) pasakyta, kad kiekviena akis ma-
tys Jézy —ir tikintys, ir netikintys. Laura suprato, kad nebtity
protinga ignoruoti jvairias pranasystes, susijusias su Jézaus
grizimu, kurios jau iSsipildé. PranasSysciu déka ji isitikino,
kad Kristus sugris. Jézus niekada nemelavo, ir Jis nezaisty
tokiu rimtu klausimu, kuris per visg istorija palaiké daugy-
bés krikscioniuy tikéjima ir vilti.

Tiesa sakant, tai, ko moko Biblija, yra raginimas, kad
,santtriai, teisingai ir maldingai gyventume Siame pasau-
lyje, laukdami palaimintosios vilties ir miisu didZiojo Dievo
bei Gelbétojo Jézaus Kristaus Slovés apsireiSkimo.” (Titui 2,
12-13)

Kitas dalykas, kuriame Laura atrado palengvéjima,
buvo klausimas, kas vadinama ,,amzinuoju pragaru”. Savo
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knygoje ,Ar tavo siela yra nemirtinga?” Robertas Leo Odo-
mas (Robert Leo Odom) raso: , Tarkime, kad jtsu apskri-
ties teiséjas turéty nuteisti zmogu uz zmogzudyste, nuos-
prendis — kankinti nuolat dieng ir naktj, naudojant verdantj
vandenj ir iki raudonumo jkaitintas geleztes, kad Zmogus
nuolat kentétu nepakeliama skausma. Kg ziniasklaida pa-
sakyty apie tai? Kokia apskritai blity Zmoniy reakcija i to-
kig bausme? Ar prasminga sakyti, kad miisuy Kiiréjas, kuris
yra teisingumo ir meilés Dievas, galéty bfiti dar blogesnis
Ziaurumo monstras?*?

Mintis apie amZinasias kancias prieStarauja teisingam ir
mylin¢iam Dievo charakteriui. Biblija tvirtina, kad neteisieji
bus sunaikinti (zr. Apreiskimo 20, 8-9), ir jie taps pelenais (Malachi-
jo 3,19-21) dél ju paciy pasirinkimo, kaip ju maistavimo vai-
sius. Taciau, kaip turéty biiti suprantama savoka ,amzinoji
ugnis”? Odomas paaiskina: , Tai ne kancia, kuri, kaip teigia-
ma, yra amzina, bet ugnis, kuriag Dievas panaudojo sunai-
kinti, yra amzina savo poveikiu... Zodziu ,neuzgesinama”
[Luko 3, 17] turima omenyje ugnij, kurios joks Zmogus nega-
li panaikinti ar uzgesinti.”* (Taip pat zr. 2 Petro 3, 7. 10). Geras
pavyzdys apie bausme amzinaja ugnimi yra tas, kas jvyko
Sodomoje ir Gomoroje (zr. Judo 7). Sie miestai Siandien jau ne-
bedega. Ugnis uZgeso.

Laurai buvo labai malonu tai suprasti, nes tai buvo dar
viena uztvara tarp jos ir Dievo, kurio ji anks¢iau nepazinojo.
Kai ji galvodavo apie amZingji pragara, savo prote ji negale-
jo izvelgti mylincio Tévo. Tai buvo nesuderinama ir nelogis-
ka. Bet Biblija neturi nieko bendra su $iuo mitu. Apibtidinta
ateitis atpirktiesiems yra vieta ir laikas, kur nebebus , mir-
ties, nebebus litidesio nei aimanos, nei sielvarto.” (Apreiskimo
21, 4)

Akivaizdu, kad Laurai, jveikiant nerima, profesiné pa-
galba buvo labai naudinga. Taciau jos neseniai jgytos Zinios
apie Biblijos Dieva ir viltj dél Jézaus sugrizimo buvo lemia-
mos, atrandus ramybe, kuri pradéjo uzpildyti jos gyvenima.
Dabar ji daugiau nebebijojo ateities, nes Zinojo, kad Dievas
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jau buvo cia, laukiantis jos su iSskéstomis rankomis — gerasis
Tévas, kuris niekada nepalieka savo vaiku.

Bibliniai nerimo numal$inimo sprendimai

,Pats VieSpats eina pirma taves. Jis bus su tavimi, nepa-
liks taves vieno ir neapleis. Nebijok ir neiSsigask!” (Pakartoto
[statymo 31, 8)

,Argi tau nejsakiau: ‘Bik stiprus ir ryztingas’? Taigi ne-
sibaimink ir nenuogastauk, nes Viespats, tavo Dievas, su ta-
vimi, kad ir kur eitumei!” (Jozueés 1, 9)

,Kai btinu neramus ir susirtipines, Tu paguodi mane ir
pralinksmini.” (Psalmé 94, 19)

,Nebijok, nes As su tavimi, nebtigstauk, nes As tavo Die-
vas! Stiprinsiu tave, padésiu tau, remsiu tave savo teisumo
desine.” (Izaijo 41, 10)

,Nieku per daug nesiriipinkite, bet visuose reikaluose
malda ir praSymu su padéka jtisy troskimai tesidaro Zinomi
Dievui.” (Filipieciams 4, 6)

,Todél AS sakau jums: per daug nesirtipinkite savo gy-
vybe, ka valgysite, nei savo kiinu, kuo vilkeésite. Argi gyvy-
bé ne daugiau uz maistg ir kinas uz drabuzi? Isizitirékite i
padangiu sparnuocius: nei jie séja, nei pjauna, nei i kluonus
krauna, o jasu dangiskasis Tévas juos maitina. Argi jis ne
daug vertesni uz juos?” (Mato 6, 25-26)

'A. ]. Baxter et al., “Global Prevalence of Anxiety Disorders: A Systematic Review
and Meta-regression,” Psychological Medicine 43, no. 5 (May 2013): 897-910, doi: 10. 1017 /
5003329171200147X.

2F. Hohagen et al., “Combination of Behavior therapy With Fluvoxamine in Compari-
son With Behavior therapy and Placebo: Results of a Multicentre Study,” The British Journal
of Psychiatry 173, Sppl. 35 (August 1998): 71-78; K. O’Connor et al., “Cognitive-Behaviour
therapy and Medication in the Treatment of Obsessive-Compulsive Disorder: A Control-
led Study,” The Canadian Journal of Psychiatry 44, no. 1 (1999): 64-71; K. Salaberria and E.
Echebursa, “Long-term Outcome of Cognitive therapy’s Contribution to Self-exposure In
Vivo to the Treatment of Generalized Social Phobia,” Behavior Modification 22, no. 3 (July
1998): 262-284, doi: 10. 1177 / 01454455980223003; A. Stravynski and D. Greenberg, “the
Treatment of Social Phobia: A Critical Assessment,” Acta Psychiatrica Scandinavica 98, no. 3
(September 1998): 171-181.

3Robert Leo Odom, Is Your Soul Immortal? (Hagerstown, MD: Re- view and Herald®,
1989), 63.

*Ibid., 69.
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Trecias skyrius

DEPRESI]A: PER DAUG PRAEITIES

2009 metais minios buvo suzavétos idilisko pasaulio sce-
nomis, sukurtomis scenaristo ir kino rezisieriaus DZeimso
Kamerono (James Cameron) filme , Avataras”. Ko niekas
negaléjo numatyti, nutiko tai, kad daugelis Zzmoniu kentéjo
nuo ,po-Avataro depresijos”. Sukurtose svetainése gerbé-
jai dalijosi savo apgailestavimais, kad negyvena planetoje
,Pandora”, kuria jie laiko gerokai pranasesne uz Zeme.

Kai kurios pastabos sukeélé didelj susirtipinima, pavyz-
dziui, kaip vienas jauno zmogaus, vardu Maikas pasisaky-
tas. Nuostabus Pandoros pasaulis ir visas Na'vi paZadino
mano troskima biiti vienu i$ ju. AS negaliu nustoti galvoti
apie visus dalykus, kurie jvyko filme, ir apie visas asaras ir
siurpulius, kuriuos patyriau zitirédamas ji. AS netgi galvoju
apie savizudybe, manydamas, kad jeigu tai padaryciau, as
gimciau i$ naujo panasiame j Pandora pasaulyje, ir viskas
bus taip pat kaip ir Avatare.”

Tai yra ryskus Ziniasklaidos veikiancios galios pavyz-
dys. Zmonés nori pabégti nuo tikrovés, pabégti i svajoniy
pasaulius, nesvarbu, ar jie yra tikri ar virtualis. Ir taip yra
ne tik su ,Avataro” gerbéjais. Yra Zmoniy, kurie neisbtina
vienos savaités (ar net vienos dienos), nepasinerdami j kokj
nors filma. Kiti nekantriai laukia savo mégstamos televizijos
programos ar muilo operos transliacijos. Kai kurie Zmonés
meta viska, kad nepraleisty savo mégstamos sporto koman-
dos rungtyniy. O ka galima biity pasakyti apie valandu
valandas, praleistas ZaidZiant kompiuterinius Zaidimus ar
narsant internete? Jie bando uzpildyti savo sielos tustuma
,maistu, kuriam triiksta maistiniy medziagy”, kuris buvo
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tobulinamas Zmoniu, galvojanciuy tik apie pinigus, kuriuos
jie ketina uzdirbti i§ pakliuvusiujy i priklausomybe suke-
lianciy kiiriniy spastus. Taciau si depresija yra simptominé.
Tai rodo, kad Zmogui kazko triiksta, taciau jis nezino ko...

Kitas elgesys, galintis sukelti depresijg ir net paskatinti
suicidines mintis, yra atsitiktinis seksas. Kalifornijos uni-
versiteto atliktas tyrimas, kuriame dalyvavo 3900 studentu,
parodé, kad Zmonés, turintys nesantuokinius seksualinius
santykius, dazniau kencia nuo depresijos ir nerimo sutriki-
muy negu ju neturintys. Mokslininkai mano, kad $i jtampa
yra apgailestavimo rezultatas.

Depresijos priezastys labai skiriasi. Kartais jas sunku nu-
statyti. Sis pasaulis netobulas, ir juo toliau mes nutolstame
nuo idealo To, kuris sukiiré pasauli, tuo didesne kaing Zmo-
nés moka uz §j skirtuma.

Faktas yra tas, kad tik tie, kurie yra susidiire arba jau
susiduria su depresija, gali suprasti, ka reiskia, pavyzdZiui,
miegoti daugiau nei dvylika valanduy, be noro pabusti; verk-
ti be akivaizdziy priezasciu; jaustis nesugebanciais mégau-
tis tuo, kas jiems labiausiai patinka; jaustis nepajégiais ir ne-
tinkamais; turéti nemaloniy minciy ir prarasti nora gyventi;
puoseléti kaltés jausma dél nesvarbiu dalyku, taip pat kaip
ir jausti nesekmeés jausma; gyventi uZrakintam savo viduje,
viduryje Seséliu, kurie atkakliai plevena virs galvos. Tiesa
sakant, tai néra gyvenimas, bet tik egzistavimas, ir galy gale
pasiekiama riba, kai mintys tampa suicidinémis.

Depresija yra didis Siuolaikinis psichinés sveikatos
sutrikimas. Tai liga, kuri dominuoja psichiatrijos ir psi-
chologijos kliniky konsultacijose. Ji vis auga: skaic¢iavimai
rodo, kad iki 2020 mety depresija uzims antraja vietq tarp
ligy ir nedarbingumo priezasciu pasaulyje, uzleidzianti
pirmumo vieta tik Sirdies ir kraujagysliy ligoms.

Pagal atitinkamas variacijas depresija veikia visus: vai-
kus, paauglius, jaunima, vidutinio amziaus Zmones ir pa-
gyvenusius; vyrus ir moteris; jvairiy luomy Zmones — tur-
tingus ir vargsus. Pasaulio sveikatos organizacija (PSO)
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paskaiciavo, kad pasaulyje daugiau nei Simtas milijony
Zmoniy jaudiasi prislégti.

Nebiitinai tie, kurie yra labai nusivyle, pernelyg susirii-
pineg arba jaucia itampa, serga depresija. Taciau Sie emoci-
niai poky¢iai gali biiti depresijos pradzia, todél reikia biiti
atidiems, kad Sie jausmai pernelyg ilgai neuZsitestu.

Depresijos simptomai yra jvairiis, o diagnozé néra pa-
tvirtinama, kol keletas i$ juy reguliariai nepasireiskia per
dvi savaites ir bent vienas i$ simptomy yra litidesys arba
pasitenkinimo ar susidoméjimo praradimas uzsiimti nor-
malia veikla. Tadiau ir vieno simptomo atsiradimas turéty
biti jspéjimas imtis priemoniu, kol problema netapo sudé-
tingesne.

Kaip iSvengti depresijos

leskokite pakankamos socialinés paramos. Depresija retai
pasireiskia ten, kur yra glaudds rysiai, nesvarbu, ar jie yra
santuokoje, Seimoje, darbe ar draugystéje. Todél svarbu biiti
laimingos Seimos dalimi ar bati arti gery draugu, turéti gera
darbo aplinka arba visus tris vienu metu, nes Sie santykiai
yra apsauga nuo depresijos. Taciau kaip visa tai pasiekti?
Tai suzinosime tolimesniuose $ios knygos puslapiuose.

Gyuenkite aktyvy gyvenimg. Nuostabu, kaip susilpnéjes
protas gali greitai pasikeisti, kai uzZsiimate kokia nors
veikla. Kad iSvengtuméte depresijos, imkités veiksmuy ir
raskite ka nuveikti. Galbtit atrodo sunku aplankyti drauga
ar pasikalbéti su kaimynu, taciau sis jausmas biina tik pradZio-
je. Kai pradésite veikti, pastebésite, kad pradéta veikla testi
yra vis lengviau. Uzsiimkite uzduotimis, kurios teikia pa-
sitenkinimg ir yra nasios bei atgaivinancios: susitvarkykite
namus, ka nors sutaisykite ar telefonu pasikalbékite su ko-
kiu nors ypatingu Zzmogumi. Galbfit galite sportuoti ar dary-
ti aerobikos pratimus. Nuovargis Siuo atveju yra sveikatos ir
gero humoro Saltinis.

Galvokite teisingai. Kadangi Zmonés sutelkia démesj i nei-
giama ar teigiama dalyku puse, todél jie turi didesnj ar ma-
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Zesnj polinkj i depresija. Teigiamas mastymas yra jprotis,
todél jj reikia ugdyti, kad biity iSvengta neigiamo pozifirio
i gyvenima.

Zwvelkite i praeitj atsargiai. Praeitis gali bati depresijos ar
emocineés geroves Saltinis. UZuot mastydami apie praeities
nesékmes, pradziuginkite save mintimis apie gerus laikus
ir linksmus jvykius. Jei praeityje patyréte trauma (prievarta,
sukrétimga ir pan.), ieSkokite psichologo arba psichiatro, ku-
ris galétu padéti jums atrasti biida, kaip tai jveikti.

,Vaiduokliai” i$ praeities

Depresija taip pat gali pasireiksti, kai yra ,per daug pra-
eities”. Su Sia problema susidiiré ir Karlas. Karlas buvo lai-
komas stipriu ir energingu Zzmogumi, todél jo draugai vadi-
no ji Didziuoju Karlu. Tac¢iau nekontroliuojamo gyvenimo
btido metai, uzpildyti vakaréliais, gérimu ir atsitiktiniais
meilés santykiais pasiémé savo duokle. Kai DidZiajam Kar-
lui suéjo septyniasdesimt, i§ ankstesniojo vyro buvo likes tik
Sesélis. DidZiajq laiko dali jis leido sédédamas nejgaliujy ve-
zimélyje, tylus ir susimastes, kol laikas létai slinko slaugos
namuose. Jo didelis kiinas buvo sulinkes nuo akivaizdaus
svorio — prisiminimy svorio.

Karlui buvo diagnozuotas paskutinés stadijos vézys.
Pastaraisiais metais jis kentéjo nuo gilios depresijos. Jis buvo
nekalbus Zmogus, jo niekada nebuvo aplanke giminaiciai.
Atrodé, kad visi ji paliko, kai jo gyvybingumas uzgeso.

Tiesa yra ta, kad motery glébyje ir alaus bokaluose Kar-
las mégino uztildyti savo sazinés balsa. Jis niekada nenoréjo
nusileisti ir pripazinti, kad tik vieng karta savo gyvenime
patyre kazka, kas atrodé kaip tikra laimé. Juo daugiau jis
bandé paneigti, tuo labiau jo mintis grizdavo prie tos vienos
moters, pirmosios merginos ir buvusios Zmonos, kurios jis
anksciau nevertino. Dabar jos Salia nebebuvo, ji nebegirdeé-
jo ji kalbant apie gyvenima toli nuo Seimos ,nastos”, vaiku
ripesciy ir tik vienos moters meilés. Koks jis buvo neteisus!
Kaip jis galéjo tikéti melu, tarsi tai biity buvus tiesa?
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Karlas nesuvoké, kad net jeigu Dievas nuspresty jo neis-
gydyti, Jis galéty atleisti visas jo nuodémes — nukelti kaltés
nasta nuo Sirdies — ir suteikti amzinajj iSgelbéjima. Argi ne
tai Jézus garantavo Salia Jo nukryziuotam plésikui? ,Jézau,
prisimink mane, kai ateisi i savo karalyste!” Jézus jam atsa-
ké: ,,Su manimi bisi rojuje.” (Luko 23, 42-43)!

Deja, Karlas to nezinojo. Ir jeigu jis bty turéjes jégu ir
galimybe, biity atémes sau gyvybe, kad pagreitinty neisven-
giama baigti.

Savizudybé

Pasak Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO), savizu-
dybés per metus pasiglemzia daugiau kaip 800 000 gyvy-
biu. Kas tris sekundes Zzmogus mégina atimti sau gyvybe.
Sis reigkinys baigiasi vieno Zmogaus mirtimi kas keturias-
desimt sekundziy. Manoma, kad Jungtinése Amerikos
Valstijose 121 Zmogus atima sau gyvybe kiekvieng diena.
Dazniausia Siy savizudybiy priezastis yra negydyta dep-
resija.

Siekdama iSsiaiskinti Sig tema visuotinéje informavimo
kampanijoje?, PSO paskelbé mity ir fakty apie savizudybe
sarasa. PavyzdZiui, kampanijoje minimas mitas, kad ,,Zmo-
nes, kalbantys apie savizudybe, neketina Zudytis”. Tikrove
yra ta, kad Zmonés, kalbédami apie saviZzudybe, tuo parodo,
jog iesko pagalbos, nes daznai kencia nuo nerimo, depresi-
jos ir vilties stokos.

Kitas mitas yra tas, kad dauguma savizudybiy vyksta be
jokiy ispéjimu. Tiesa yra ta, kad dauguma savizudziy asme-
ny duoda jspéjimus ar Zenklus. Todél svarbu Zinoti Siuos
simptomus ir sugebéti juos identifikuoti mus supanciy Zmo-
niy elgesyje.

Kita klasikiné klaida dél savizudybiy yra manymas, kad
nusizudo tik psichinémis ligomis sergantys Zmoneés. IS tiesy
daugelis Zmoniu, turinéiy psichikos sutrikimu, neparodo
suicidinio elgesio. Kita vertus, ne visi Zmonés, kurie atima
savo gyvybe, turi psichiniy sutrikimuy.
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Pasak kampanijos, atviras kalbéjimas apie savizudybe
neskatina to imtis. PrieSingai, pokalbis gali padéti asmeniui,
kuris turi polinkj i savizudybe, paanalizuoti kitas galimy—
bes ir suteikti jam laiko sprendimo nutraukti savo gyvenl-
ma apsvarstymui. Zmonés, kurie masto apie savo gyvenimo
nutraukima, beveik visada turi pakitusi tikroveés suvokima.
Todél labai svarbu gydyti §j realybés iskraipyma, siekiant
uzkirsti kelig saviZudybei.

Du kiti mitai yra tai, kad Zmonés, kurie grasina nusizudy-
ti, tiesiog nori i save atkreipti démesj, ir kai Zmogus parodo
pageréjimo poZymius arba iSgyvena bandyma nusizudyti, jis
jau nebéra pavojuje. Po bandymo nusizudyti Zmoguy reikia
atidziai stebéti, nes tada jis btina ypac pazeidziamas.

Galiausiai yra tokiu, kurie mano, kad Ziniasklaida netu-
réty liesti savizudybés temos, nes tai paskatins savizudybes.
Tiesa sakant, PSO teigimu, Ziniasklaida turéty kalbéti apie
Sig visuomenes sveikatos problema, taciau tinkamai pateikti
Sig tema. Kiekvienas Zmogus turi biiti informuotas apie sa-
vizudybe ir turéty zinoti, kur kreiptis pagalbos. Be to, labai
svarbu kritiskai analizuoti Ziniasklaidos turinj. Deja, yra dai-
ny, televizijos programy, filmy ir net elektroniniy zaidimuy,
kurie gali paskatinti savizudybe. Zenglantys i paauglyste;
ir paaugliai turéty gauti ypatinga démesj ir Svietima apie
savizudybe. Pasak PSO, galima uzkirsti kelig savizudybei
90 procenty atveju. Yra organizaciju, kurios pasirengusios
teikti pagalba. PavyzdZiui, Lietuvoje:

Jaunimo linija

Emociné parama telefonu 8 800 28888 (nemokamai, bet
kuriuo paros metu).

Emociné parama elektroniniais laiSkais (http://www.

jaunimolinija.lt/laiskai/, atsakymas per 2 paras).
www.jaunimolinija.lt
Vaiky linija
Pagalba skirta vaikams ir paaugliams. Internetinis
konsultavimas, pokalbiy svetainé.
Emociné parama telefonu 116 111 (nemokamai, kiek-
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viena diena nuo 11 iki 23 val.).
www.vaikulinija.lt

Kaip jveikti depresija

Depresijos gydymas atliekamas dviem btidais: medika-
mentais ir psichoterapija. Daugumoje atveju pirminj medi-
kamentinj gydyma paskiria Seimos gydytojas arba psichiat-
ras. Tuo pat metu laikomasi psichologinio isiterpimo plano,
kuris paruosia asmeni, kad jis atsipalaiduoty, iSsivaduoty
nuo prislégtumo ir iSvengty jo pasikartojimo.

Farmacijos produktai. Kai kuriais atvejais antidepresantai
gali sumazinti psichinj skausma ir sumazinti polinkj i savi-
zudybe, kuris daznai lydi prislégta asmenj. Antidepresantai
veikia smegeny chemija, siekdami subalansuoti neurotrans-
miteriy veikla smegenyse. Daugeliu atvejy tai sumaZzina
simptomus ir gali sustiprinti psichoterapijos poveiki. Kar-
tais biitina pacientui iSmeéginti keleta vaisty rasiu, kol ran-
damas tinkamiausias vaistas. Norint pamatyti rezultatus,
reikia islaukti kelias savaites, todél kai kurie pacientai per
anksti atsisako medikamenty be gydytojo nurodymo ir dél
to situacija pablogéja. Be to, antidepresantai gali sukelti jvai-
raus intensyvumo salutinj poveikj.

Psichotropiniai vaistai yra kaip laikrodZio reguliatorius,
kuris veikia per greitai ar per létai. DidZioji problema yra
ta, kad, kokiu greiciu jis veikia, tokiu greiciu veikia ir laik-
rodis. Dél Sios prieZasties, nepaisant teikiamo malonaus
jausmo, antidepresiniai preparatai gali tapti neveiksmingi
ir netgi pavojingi, jeigu jie vartojami netinkamai.

Kasdiené rutina. Veiklos planavimas yra viena dazniausiai
psichologu naudojamy strategiju. Tai planas, kurj pacien-
tas jgyvendins per keleta savaiciy. Psichologas plang suda-
ro pasitelkes paciento seima. Kai tai siekiama jgyvendinti,
sergantis asmuo skiria tam laiko ir iSsiugdo naujus elgesio
modelius, kad iSvengty atkrycio. Tinkamame veiklos plane
turéty biiti atsiZvelgiama j Siuos principus:
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e Pasirinkite maloniausia veikla ir, ypac pradzioje, venki-
te tu veikly, kurias laikote pernelyg sunkiomis.

e Jeskokite socialiniy veiklu. Geriau susitikti su draugais
nei zitréti filma.

* Jei jmanoma, nenutraukite jprasto darbo, toliau dirb-
kite arba mokykités, bet sumazinkite valandy kriivj ir
intensyvuma.

* Daugeliu atvejy patariama dirbti rankomis — imtis me-
dzio darby, siuvinéjimo ar sodininkystés.

e Jtraukite fizinius pratimus, jei tik leidzia paciento
sveikata. Chemine ir hormonine pusiausvyra, kuria
padeda subalansuoti medikamentai, taip pat galima
pasiekti arba papildyti sportine ir fizine veikla.

* Planuojamos veiklos grafikas turéty biiti kuo iSsames-
nis (pvz., veikla nuo 8:00 iki 8:30 val., paskui kita nuo
8:30 iki 9:00 val. ir t. t.).

Magstymo biidas. Gydant depresija, asmuo turi sagmonin-
gai sutelkti démesj i savo minciy krypti. Tie, kurie kencia
nuo depresijos, yra linke:

e Turéti nerealiy tiksly ir lukesc¢iy. PavyzdZiui, vyras
tampa prislégtas, nes mano, kad jam nesiseka versle,
nors jo verslas vystosi gerai.

¢ ISkelti asmenines nesékmes ir sumenkinti pasiekimus.
Jauna moteris laiméjo rasytojy konkursa. Kai jos drau-
gai sveikino ja, ji primygtinai teige, kad i konkursa
atvyko nedaug Zmoniy arba kad apdovanojimas jai
buvo jteiktas i$ gailescio.

e Lyginti save su kitais ir jaustis prastesniais uz juos. Mo-
teris dalyvavo vidurinés mokyklos buvusiy mokiniy
susitikime ir griZo namo nusivylusi, nes mané, kad jos
buvusiy klasés draugu pasiekimai geresni nei jos.

Sékmingame gydyme turéty biti siekiama keisti mas-
tyma, nes depresija sustiprina neigiamas asmens mintis
jo aplinkos ir ateities atzvilgiu. Asmuo turéty vengti visu
gailesCio sau ir nepilnavertiSkumo minciy. Vercdiau turety
galvoti, kad didZioji jo sékmés dalis priklauso nuo to, ka jis
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ketina daryti, ir labai vertinti savo asmenines savybes bei
gebéjimus.

Vertindamas aplinka, Zmogus neturéty sutelkti démesj
i netobulumus ar pavojus. PrieSingai, jis turéty sutelkti dé-
mesj i graZius gyvenimo dalykus ir malonius prisiminimus.
Zinoma, yra daugybé gery dalyky, apie kuriuos reikéty
galvoti. O susidiirus su neigiamais dalykais, zmogus turé-
tu kuo nors uZsiimti, kad atsilaikyty pries juos, o ne jausty
gailestj sau.

Seimos parama. Profesionalus gydymas daro didesnj po-
veikj, jei Seima palaiko depresijos prislégta Zmogu. Labai
svarbu, kad, jei sutuoktinis, vaikas ar kitas Seimos narys
kenéia nuo depresijos, { problema biity Zitirima rimtai. Salia
viso to, laikykités Siy nurodymu:

¢ Klausykités prislégto asmens démesingai ir su uzuo-
jauta, nes jau vien tai teikia gydomaji efekta.

¢ Niekada nesmerkite Zmogaus, bet elkités su juo ramiai
ir nattiraliai.

e Padékite savo Seimos nariui biiti uZimtam: suplanuoki-
te iSvykas, pramogas, maZas uzduotis ir pan.

* Drasinkite artimajj ir brandinkite vilti, kad jis oriai is-
lips i$ prislégtos biisenos.

* Remkite jo medicininj gydyma — priminkite, kad svar-
bu vartoti vaistus. Be to, venkite perduoti abejones,
pvz.: ,Kam Sios tabletés?” Arba: ,Kodél tau reikia
kreiptis i psichiatra? Tu nepamises!” Jei abejojate dél
gydymo, pasikalbékite su gydytoju, o ne su pacientu.

e Tikékités sunkumu, ypac jei asmens btiklé blogéja, ir jis
pradeda sakyti, kad gyvenimas néra vertas gyvenimo
ir nori mirti.

e Stebékite asmeni, kad jis arba ji tinkamai maitintysi ir
nevartoty alkoholio.

Padarykite kq nors dél kity. Pasitarnavimas kitiems padeda
depresija serganciajam suprasti, kad jis gali padéti kitiems.
Tai suteikia nauja padrasinima ir veikia gydanciai. Asmuo
gali stengtis pasirtipinti draugo vaiku, nupirkti pirkiniy
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senyvo amziaus asmeniui, aplankyti gulintj ligoninéje ar
atlikti nedidelius savanorystés darbus. Tokiu biidu asmuo
pamirs savo kancias ir pastebés, kad yra Zmoniu, kurie turi
didesniy reikmiu nei jis pats. Pagalba kitiems yra btidas pa-
deti sau.

Zvelkite j ateiti su viltimi. Jeigu jauciate depresijos simp-
tomus, turite suprasti, kad ateitis priklauso ne nuo aplinky-
biy, o jiis esate svarbi rytdienos dalis. Bekite nuo bet kokio
nesugebéjimo ir nevilties jausmo.

Paaiskinkite nesékmes realistiskai. Atkreipkite démesi isavo
stiprigsias ir silpnasias puses. Situacijas analizuokite suba-
lansuotai. Pavyzdziui, jei nepavyko gauti tam tikro darbo,
negalvokite, kad esate niekam tikes. Verciau apsvarstykite,
ar buvo sunku taq darba gauti, ar buvo daug kandidatu. Kad
gautumeéte trokstama darba, kita karta stenkités geriau pa-
siruosti.

Paimkime i savo rankas btisimy jvykiy vadeles. DidZioji
dalis jlisy patirties gali baiti formuojama pasirinkimu. Pa-
vyzdziui, jeigu jasu sunkumuy kilmé susijusi su Seima, ne-
manykite, kad néra sprendimy tiems santykiams atstatyti.
Galite ka nors padaryti, kad pagerintuméte bendravima.
Yra realtis budai pagerinti savo ateitj.

Dieviskasis gydymas. Tikéjimas, kad Dievas troksta pa-
déti, apsaugoti ir yra palankus tiems, kurie Jo iesko, — tai
pirmas zingsnis, siekiant dvasinés geroveés. Sis jsitikinimas
sukuria santykius, kurie jkvepia viding ramybe. Tai tas pats
jausmas, tarsi mazas berniukas vaikscioty uolétu taku, isiki-
bes i tévo ranka; jis nebijo, nes stipri ranka suteikia tikrumo
jausma. Taip pat ir gyvenimo keliu einantis Zmogus, kuris
pasitiki Dievu, Zino, kad yra visokiu pavoju, bet tikéjimas
Kiréju leidzia Zzmogui zZvelgti i ateitj su ramybe, nes yra tik-
ras, kad jo dangiskasis Tévas bus su juo ir saugos.

Ypatinga dvasiné pagalba yra prieinama per malda Die-
vui - tai tarsi kalbéjimasis su draugu, su kuriuo dalijameés
riipesciais, ir per Biblijos skaityma su jos pasakojimais ir
ziniomis, kurios suteikia vidine ramybe. Pasirinkite kelis
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trumpus tekstus ir jsiminkite, kad jie iskilty jums atmintyje
krizés metu. Galiausiai, stenkités bendrauti su Zzmonémis,
kurie panasiai masto. Toks bendravimas gali tapti paramos
tiltu, siekiant pagerinti pasitikéjima Dievu.

1989 m. San Francisko mieste (JAV), nukentéjusiame nuo
zemeés drebéjimo, buvo atliktas tyrimas; paaiskéjo, kad Zzmo-
nés, naudoje socialine parama, kovojant su psichologinémis
pasekmémis po Zemés drebéjimo, iSgyveno maZiau prislégtu-
mo ir nerimo. Tacdiau tie, kurie izoliavosi nuo kitu, skendéjo gi-
lioje depresijoje. Tai buvo patvirtinta ne tik dienomis po Zemés
drebéjimo, bet ir praéjus septynioms savaitéms po katastrofos.

Jei esate jprates atsiskirti ir mastyti per daug apie savo
sielvarta, pakeiskite savo nusistatyma ir pozitri, kitu atveju
netrukus susidursite su depresija. Rekomenduojame turéti
draugg ar pasitikéjimo verta Zmogu, su kuriuo galétumeéte
pasidalyti savo nerimu.

Antidepresantai: apribojimai ir problemos

Antidepresantai gali suteikti laiking palengvéjima nuo
labai nemaloniu depresijos simptomu. Taciau jie neisgydo
ligos. Pasalinimas dalyku, kurie sukelia stresa, ir pozitirio
bei elgesio keitimas psichoterapijos pagalba, yra tai, kas gali

Pacientas, kuris vartoja vaistus nuo depresijos, nejaus
pageréjimo bent dvi ar tris savaites nuo gydymo pradzios.
Be to, kartais yra pastebimas toliau iSvardytas Salutinis po-
veikis: problemos seksualinéje srityje; Sirdies ir kraujagys-
liy sistemos pakitimai, mieguistumas (ar nemiga), neryskus
matymas, nervingumas, viduriy uzkietéjimas, svorio padi-
déjimas (arba sumazéjimas) ir burnos sausumas.

Gydytojas Marsijas EindZel (Marcia Angell), buves Zur-
nalo ,New England Journal of Medicine” (Naujosios Ang-
lijos medicinos Zurnalas) redakcijos direktorius, atkreipia
démesij, kad, apzvelges antidepresanty poveikio tyrimus,
padaré isvada, jog didzioji dalis vaisty, iSraSomy Siam tiks-
lui, poveikis nelabai ka didesnis nei placebo.?

30 e



VILTIES GALIA

Atsizvelgiant i Sias iSvadas, gyvenimo btido pakeitimas
yra geriausias vaistas, leidziantis jveikti depresija ir daugu-
ma létiniy ligy.

Nekaltinkite praeities

Praeities iSgyvenimai turi reikSmingos itakos minciy
sekai, taciau jie neturi apibrézti psichinés sveikatos. Biti-
na priimti praeitj, kurios negalime pakeisti, ir vengti nieko
nedarymo pasyvumo, kad pagerintume dabartj ir ateiti.
Todél niekada sau neleiskite pasakyti: ,Mano praeitis nu-
lémé tai, kas as esu”; arba: , AS esu toks, nes mano vaikysté
buvo sudétinga”; arba: ,AS turiu Sia problema, nes mano
tévai nesugebéjo manes isaukléti.” Sis poziiris kelia pavoju
reabilitacijos procesui ir uzkerta kelig daugeliui pagalbos ir
paramos Saltiniu.

Nors depresija paprastai reikalauja medicininés ir psi-
chologinés intervencijos, bet savipagalbos strategijos taip
pat teikia didele nauda gydymui ir prevencijai. Stai keli pa-
tarimai:

* Pasitikekite draugu ar patikimu Zmogumi. Raskite ka nors,
kas jus vertina ir supranta, kad galétuméte nattiraliai
kalbétis. Mastymas apie save, apie problemas yra blo-
giausia veikla prislégtam Zmogui.

e Bitkite uzsiémeg. ISeikite i gryna ora ir iSmeéginkite kokj
nors sporta; arba, jei norite likti namie, atlikite kokj
nors ranky darba. Veikla jus uzima ir neleidzia jtsu
protui jsitraukti i mintis, kurios sustiprina depresija.

e Visiskai atsisakykite alkoholio. Kai kuriy Zmoniu iprotis
yra méginti uZgniauZti litidesj alkoholiu. Neapsigau-
kite, Si medZiaga gali palengvinti simptomus kelioms
valandoms, bet Zala fizinei ir psichinei sveikatai yra
ganétinai rimta. Svarbu prisiminti, kad alkoholis pa-
leidzia sniego gnitiztés atsakq. Alkoholis slopina sme-
genu neurony veikla, kurie prisideda prie savikon-
trolés grandiniu, taip pat prie tu, kurios gali padéti
asmeniui turéti teigiama pozitri. Euforija nuo alko-
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holio yra trumpalaiké, po to atsiranda nepilnavertis-
kumo, kaltés ir nenaudingumo jausmai.

o Islaikykite sveikq mitybg. Valgykite darzoves, Sviezius
vaisius, griidus ir anksStinius. Jei dar neturite tokio
jprocio, i$ pradziy bus sunku. Taciau po kurio laiko
juis prie to priprasite.

o Apsaugokite save nuo nemigos. Praktikuokite fizinius
pratimus, valgykite lengva vakarieng ir iSvenkite ne-
rima kelian¢iy minciu. Jei kartais jums sunku uZmigti,
biikite kantris. Patogiai isitaisykite ant sofos ir pas-
kaitykite knyga arba klausykités radijo, kol uzmigsite.

e Galvokite apie gerus dalykus. Koncentruokités i dalykus,
kurie teikia jums pasitenkinima, ir bukite tikri, kad
visi nelaimingi laikotarpiai baigiasi. Be to, mes turi-
me daug dalyky, uz kuriuos turime baiti dékingi. Mes
daznai turétume pamastyti, uz ka turime biiti dékingi.

® Puoselekite viltingq poZifirj. Viltis yra bitinybé Zmogui.
Be jos atsiranda abejonés, baimés ir nerimas. Zmones,
kurie turi viltj dél ateities ir santykius su mus mylin-
¢iuoju Dievu, yra galingai apsaugoti nuo depresijos.

Sio skyriaus pradZioje paminéta Karlo problema — atsisa-

kymas kalbéti apie savo baime bei jausmus ir Zinojimas, kad
greitai mirs — buvo priezastis, pagilinusi depresija. Atrodo,
kad sunkus inkaras laiké jji prie praeities, o priesais ji — tam-
sus, nezinomas, keliantis baime ir neuZtikrintuma kelias.

Zvelgimas miréiai i akis

Kaip ir Avataro gerbéjai, Karlas, deja, atrado, kad Pan-
dora neegzistuoja. Jis iSnaudojo visas galimybes gyventi
laimingg gyvenima. PrieS daugeli mety ji paliko Zmona, o
dukra niekuomet nenoréjo jo pamatyti. Artéjanti jo egzis-
tavimo pabaiga buvo realus dalykas, o jis neturéjo jokios
paguodos, kurig teikia tikéjimu gaunamas dieviskas atleidi-
mas ir amzinojo gyvenimo su Kristumi viltis.

Norédami suprasti, kas vyksta mirties akimirka, btitina
Zinoti, kaip buvo sukurti Zmonés. PradZios 2, 7 paraSyta:
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., Viespats Dievas padaré zmoguy i$ Zemés dulkiy ir jkvépé
jam i Snerves gyvybés alsavima. Taip Zmogus tapo gyva bi-
tybe.” (Angly kalba Karaliaus Jokiibo Biblijos vertime ir kai
kuriuose kituose lietuviskuose vertimuose zodis ,butybé”
verciamas kaip ,siela”. — Vert. past.).

Svarbu pazymeéti, kad tekstas teigia, jog esame gyva siela,
o ne tai, kad turime siela. Zodis ,siela” apibtidina visa Zmo-
gu. Hebraju kalba Zodis ,siela” yra nefes, o tai reiskia ,bati
gyvam”. Taigi, Zemeés dulkés + gyvybés alsavimas = gyva
siela (,,baiti gyvam®). Biblijoje, PradZios knygoje (3, 19) pasa-
kyta, kad po mirties Zmogus griZta i dulkes. Lygtis atrodo
taip: Zemés dulkeés — gyvybés alsavimas = nebeegzistuojanti
siela (dulkeés grizta i dulkes, alsavimas grizta pas Dieva). Kai
Zmogus mirsta, gyvybés alsavimas grizta pas Dieva, dulkeés
grizta i Zeme, o gyvos sielos (biitybés) nebéra; kitaip tariant,
ji mirsta. Apastalas Paulius labai aiskiai tvirtina, kad tik Die-
vas yra nemirtingas (zr. 1 Timotiejui 6, 15-16).

Daugelis Zmoniu mano, kad galima palaikyti rysj su
mirusiais. Ta¢iau Biblija mums byloja, kad mirusieji neturi
samoneés, negali bendrauti su gyvaisiais. Tai labai aiskiai is-
déstyta Biblijos tekstuose: ,Juk gyvieji zino, kad turés mirti,
o mirusieji nebezino nieko...” (Mokytojo 9, 5-6; zr. Psalmé 146, 4 ir
daugelyje kity). Todél dvasios, kurios pasirodo tai ¢ia, tai ten,
i$ tikruju Biblijoje vadinamos blogio angelais ar demonais,
kurie apsimeta mirusiaisiais (zr. Apreiskimo 16, 14; 2 Korintieciams
11, 14).

Kristaus pasakojime apie Lozoriaus mirtj ir prisikélima
(#r. Jono 11, 1-44) Jézus mirtj vadina miegu, dar karta patvirtin-
damas buvimo be samonés samprata. Kai Jis paSaukia Lozo-
riy i kapo, parodydamas, kad turi galig prikelti kiekviena i§
mirusiy, Jézus nieko nesako apie savo draugo Lozoriaus bu-
vima danguje, pragare ar ,Sviesos tunelyje”. Lozorius buvo
mires, ,buvo nesamoningame poilsio miege”. Be to, biity
labai neteisinga, jei Kristus buty sugrazines savo drauga i

......

jis jau mégavosi amzZinuoju gyvenimu Rojuje.
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Mirti reiskia miegoti be samoneés, laukiant prisikélimo.
Biblija nesako, kad kas nors nedelsiant eina i pragara, nedel-
siant eina j dangu ar apie bet kokj reinkarnacijos cikla. Heb-
rajams 9, 27-28 yra labai aiskus tekstas: ,Ir kaip Zmonéms
skirta vieng karta mirti ir stoti j teisma, taip ir Kristus, viena
karta paaukotas, kad nuimty visy nuodémes, antra karta
pasirodys ne dél nuodémiu, bet Jo laukianciyju iSganymui.”

Kur ir kaip prasidéjo melas apie nemirtingg siela? No-
rint gauti $j atsakyma, turime grizti i knyga apie kilme, i
Pradzios 2, 16-17 ir 3, 4. Jame teigiama, kad Karéjas aiskiai
pasakeé Adomui ir levai, jog nuodémeés pasekme (ats1skyrus
nuo gyvybés Saltinio) yra mirtis. Sétonas, Dievo priesas,
atvirai priestaravo dieviskajam ZodZiui ir garantavo levai,
kad ji nemirs. Paklususi piktojo balsui, leva nusidéjo, o po to
nusidéjo ir Adomas. Mes visi paveldéjome Sio litidno miisy
pirmuju tévy pasirinkimo pasekmes.

Miisy mylintis Kiiréjas neapleido miisy Siame nuodémeés
pasaulyje. Biblija yra pilna pazadu, susijusiu su prisikélimu
ir amzinojo gyvenimo dovana visiems, kurie priima Vies-
paties sitiloma iSgelbéjima. Tokie tekstai, kaip 1 Tesaloni-
kiec¢iams 4, 16 ir 1 Korintie¢iams 15, 51, aiskiai parodo, kad
mirusieji Kristuje bus prikelti, kai Jézus sugris. Be to, dar
vienas dalykas, kurj aiskiai nurodo Biblija, yra tas, kad nie-
kas nebus ,paliktas”. Visi, kurie priima Jézaus iSgelbéjimo
dovana, net jeigu mirsta, bus prikelti, kai Jézus ateis antra
karta pagal Jo paties paZzada (zr. Jono 14, 1-3). Tie, kurie panie-
kino iSgelbéjima, lieka mire tiikstantj metu, laukdami Die-
vo sprendimo pabaigos, kaip parasyta Apreiskimo 20-ame
skyriuje.

Bus du atskiri prisikélimai (zr. Jono 5, 28-29), kuriuos skirs
tikstantis mety. Veiksnys, lemiantis mtisu dalyvavima pir-
majame prisikélime, yra miisy santykiai su Jézumi Siandien.
Tik per Ji yra amzinasis gyvenimas (zr. 1 Jono 5, 12; Jono 3, 16).
Ir tik tada, kai baisime susije su Juo tarsi Sakelés su medzio
kamienu (zr. Jono 15, 1-9), galésime gyventi amzZinai pasaulyje,
kur vieSpatauja taika ir meilé (zr. Apreiskimo 21, 4).
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Bukite tikri, kad ,VieSpats arti ty, kurie sielojasi, ir
gelbsti nevilties apimtuosius.” (Psalmeé 34, 19) Jis troksta at-
leisti miisy nuodémes ir sitilo mums amzZinajj gyvenima.
Viso to zZinojimas gali padéti su daug didesne jéga ir drasa
susidoroti su litidesiu, skausmu ir apgaulémis, kurios uz-
klumpa mus Siame gyvenime.

!Kai kurie Biblijos vertimai pateikia tokj teksta: ,IS tiesy sakau tau: Siandien su manimi
biisi rojuje.” Tiesa sakant, Jézus negaléjo pasakyti Salia kabojusiam jtikéjusiam ir iSgelbétam
plésikui, kad Sis bus rojuje i$ karto po mirties, nes pats Jézus po nukryziavimo nebuvo paki-
les { danguy (Zr. Jono 20, 17). Plésikas Zinojo, kad jo prisikélimas jvyks Jézaus antrojo atéjimo
metu (Zr. Jono 14, 1--3; 1 Tesalonikieciams 4, 16). Kas sukelia painiava dél Luko 23, 43, tai
kablelio ar dvitaskio parasymas prie§ Zodj ,Siandien”. Graiky kalboje tokiy skyrybos risiy
neegzistuoja, todél teisingiau baty kablelj déti po zodzio ,Siandien”, nurodant, kad tgdien
Jézus patvirtino plésiko isgelbéjima.

2 Alexandra Fleischmann et al., eds., Preventing Suicide: A Global Imperative (Geneva:
World Health Organization, 2014).

3 “Antidepressivos Trazem Mais Prejukzos do que Benefkcios” [“Anti-depressants
Bring More Harm than Good”], O Globo, oglobo.globo.com/sociedade/saude/antidepressi-
vos-trazem-mais-prejuizos-do-que-beneficios-2896469, last updated November 3, 2011.
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Ketvirtas skyrius

STRESAS: PER DAUG DABARTIES

r pamenate Sios knygos pirmame skyriuje paminéta

Pauliy? Vyras, kuris grizta { namus nulitidintas savo
vadoveés ir niekada neturintis laiko savo Zmonai bei vai-
kams. Jo didZioji problema — stresas. Tiesa sakant, tai vis
daZnesné problema milijony Zmoniy gyvenime.

Stresas yra miisy kasdienio gyvenimo dalis. Laiko ir
darbo spaudimas, keblumai santykiuose, triuksmas, tarsa,
finansai ir saugumas — visa tai tik keletas streso prieZasciu.

Streso pasekmés veikia misy kiina, prota ir emocijas.
Stresas turéty biiti kontroliuojamas, nes jo poveikis gali pa-
kenkti ir netgi sukelti mirtj. Kita vertus, nedidelis , kiekis”
streso yra geras motyvacijos Saltinis. Streso mechanizmai at-
palaiduoja energija, todél asmuo, susidiires su bet kokia si-
tuacija, gali ja jveikti. Kai kurie stresa klasifikuoja netgi taip:
stresas — fiziologiné biisena, biitina ir naudinga gyvenime
ir tam, kad isliktume; distresas — disbalanso biklé, zalinga
sveikatai.

Geras pavyzdys yra siuvéja Evelina. Ji zZino, kad penk-
tadienis yra diena, kai ji turi pristatyti uzsakytus siuvinius,
todél nenuilsdama dirba ketvirtadieni. IS tiesu, ketvirtadienj
ji atlieka darbu daugiau nei antradieni ir treciadienj kartu
paémus. Ji geriau sutelkia démesj ir dirba greiciau bei tiks-
liau - ji net pamirsta pavalgyti! Penktadieniais ji drabuZius
pristato laiku ir su malonumu atsipalaiduoja. Siuo atveju
stresas btina naudingas.

Bet ji negali nuolat piktnaudziauti $ia energija. Blogiau-
sias streso poveikis atsiranda tada, kai tokios situacijos kaip
§i nuolat kartojasi ar dar labiau pasunkéja. Toks yra Pau-
liaus atvejis, kuris jau virSijo gynybinj barjera. Kai asmuo
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perzengia pakankamo streso barjera, organizmas sumazina
imunologinés sistemos atsparuma, kuris apsaugo mus nuo
infekcijy. Tada mes labiau linke sirgti jvairiomis ligomis,
iskaitant perSalima. Dabar jsivaizduokite vienoje vietoje
stresa ir depresija. Ka i pora galéty padaryti? Ar tai galéty
btiti Karlo vézio sukéléjas?

Fizinis ir psichologinis streso poveikis

Stresas turi jtakos jvairioms ligoms, o ,,blogo” streso sukel-
tas pusiausvyros sutrikimas silpnina prota ir kiing, tad sunkiai
pajégiama atlaikyti tokias situacijas. Mastymas, emocijos ir el-
gesys taip pat patiria pernelyg didelj stresa. Taigi:

* Mgstymas: sunku teisingai mastyti, pablogéja atmintis,
sunku susikaupti, jsigali klaidingos koncepcijos bei
miglotas suvokimas ir kt.

* Emocijos: vyrauja nuolatiné jtampa, baimé susirgti tam
tikros raiSies ligomis, pasireiskia nekantrumas ir dirg-
lumas, nesaugumas ir kt.

e Elgesys: atsiranda nenoras bendrauti, pavojingy me-
dziagy vartojimo rizika, praleidziamos pamokos mo-
kykloje, atsiranda pravaikstos darbe, sutrinka miegas,
kyla santykiy sunkumai ir kt.

Nuolatinis stresas: didelis pavojus

Minétasis biciulis Paulius dar nesusirgo fizine liga; tac¢iau
jis eina jos link. Jis turi kuo greic¢iau pakeisti savo gyvenimo
btida, kitu atveju jis ir jo Seima sumokes didele kaina. Kai
darbo nasumas islaikomas didelio streso bei jitampos kaina,
prarandamas efektyvumas. Ir kai didelis stresas trunka il-
giau, padidéja pavojus susidurti su sunkiais kiino ir proto
sutrikimais.

Kaip iSvengti streso

Nuo streso apsaugo protingas laiko panaudojimas, mes turi-
me zinoti, kaip ji valdyti. Laikas yra turtas, kurio visi gauna
vienoda kieki, o kaip mes jauciameés, priklauso nuo to, kaip
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mes ji panaudojame. Kaip Zmogus gali naudoti laikg suba-
lansuotai?

Bitkite realistai. Galbit jis Zinote posaki: ,Neapziok dau-
giau nei gali atkasti.” Posakis pataria nesistengti vienu metu
padaryti per daug darby. Esminis dalykas — nustatymas
tiksly, kurie galétu biti jvykdomi per turima laika.

Nustatykite prioritetus. Zinant savo prioritetus, lengviau
sutelkti démesj i svarbiausias uZduotis. Tai labai priklau-
so nuo jlsy vertybiy ir isitikinimu. Kokia vieta pinigai uz-
ima jsu gyvenime? Kiek jums svarbus jlsy darbas? Kaip
tausojate savo Seimos santykius? Ar manote, kad kitiems
zmoneéms verta padéti? Ar savo gyvenime praktikuojate re-
ligines vertybes? Jlisy atsakymai parodo, kiek laiko skiriate
kiekvienam gyvenimo aspektui.

Pajvairinkite savo darbus. Per ilgai sutelkiant laika ir ener-
gija vienai veiklai, gali atsirasti nuobodulys arba virsti ma-
nija. Darbas yra svarbus, norint gauti pajamas bei asmeninj
pasitenkinima. Poros ar Seimos santykiai taip pat yra geros
pusiausvyros sudedamoji dalis. Laisvalaikis teikia daug pa-
sitenkinimo ir turéty papildyti jprasta darba, todel yra nau-
dinga kaitalioti fizinj darbq su ramiu laisvalaikiu ar sedimg darbg
su aktyviais laisvalaikio uZsiémimais.

Biikite organizuoti. Paruoskite dalykuy, kuriuos reikia atlik-
ti dienos ir savaités metu, sarasa. Sutelkite démesj i juos ir
nesijaudinkite dél kity dalyky, kurie nukreipia démesi nuo
trokstamy tikslu. Jeigu jauciate didZiulj spaudima, sumaZzin-
kite kai kuriy veikly kieki. Jei manote, kad uzduotys yra per
mazos, eksperimentuokite pridédami kazka daugiau.

Gyuenkite paprastai. Laisvalaikio veiklos, kurios iSeikvo-
ja daug laiko, pavyzdziui, brangios atostogos ir daug lésu
reikalaujantis sportas, gali patys tapti streso priezastimi.
Sie pavyzdziai apima ne tik dideles pinigines i$laidas, bet
ir laiko bei energijos panaudojima visam tam jgyvendinti.
IsSméginkite paprastas veiklas, tokias kaip pasivaiksciojima
lauke ar geros knygos skaityma. SuZinokite, kaip dZiaugtis
paprastais dalykais, kurie teikia tikra dziaugsma.
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Kaip jveikti stresa

Streso gydymas turi biti iSsamus ir visapusiskas. Tai
turétu apimti visus socialinius gyvenimo (darbo, Seimos,
draugy ir kt.) aspektus. Streso krizés periodais pasirinkite
tokj darbo kiekj, kokj pagristai galite atlikti, ir dél nieko kito
nesijaudinkite. Atkreipkite démesj j savo santykius, pamirskite
save, stenkités biiti malonus ir pasiillykite savo draugyste kitiems.
Padékite kazkam biti draugiskam ir kazkuo prisidéti Zzmo-
nijos labui. Jums padés kity atoveiksmis.

Streso jveikimas apima visus egzistencijos matmenis: fi-
zing, protineg ir dvasine. Apsvarstykite Sias gaires:

Minciy planas. Veiksmingiausia terapija streso atveju va-
dinama kognityvine psichoterapija, kurios metu Zmogus
mokomas valdyti savo mintis, o ne leisti, kad mintys daryty
poveiki asmeniui. Kaip tai padaryti? Pameéginkite pakartoti-
nai atlikti Siuos pratimus:

e Uzdrauskite neigiamas mintis.

¢ Pasirinkite temas, kurios yra teigiamos arba neutra-
lios. Pavyzdziui, pagalvokite apie malonius praeities
patyrimus, apie Zmones, kuriais jias Zavités, linksmus
draugus, epizodus i$ kokios nors knygos ar ypatingo
filmo. Mastykite apie Siuos dalykus, kai atliekate savo
kasdienes uzduotis arba pakeiskite jas mintimis, ku-
rios iSreiskia rtipesti kaZkuo kitu.

e Turékite konstruktyvy riipestj kaip motyvacija. Norint
iSspresti stresa sukeliancias problemas, btitina galvoti
apie alternatyvas, kitas galimybes ir biidus, kaip jveik-
ti sunkumus, o ne pasinerti i niokojantij, pasikartojanti
ir jkyry nerima.

o Atmeskite neracionalius jsitikinimus. Zmonés kartais
turi neigiamu minciy ir jsitikinimy dél saves ir aplinkos,
kurioje jie gyvena. Sie neigiami min¢iy modeliai didina
stresa. PavyzdZiui, jie galvoja: ,AS niekam tikes”; , Nie-
kam nepatinka mano jmoné”; ,Laimé — tai atsitiktinu-
mas, ir mano laikas dar neatéjo”. Arba; ,Mano vadové
manes nekencia ir tik nori apsunkinti mano gyvenima.”
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Sios mintys turi bati atmestos. Ir jeigu nesate pajégus
tai padaryti, turétumeéte kreiptis psichoterapeuto pagal-
bos, kad pakalbétuméte apie Siq problema ir atsikraty-
tumeéte Siy neracionaliy jsitikinimuy.

Fizinis planas — fiziniai pratimai yra geriausias vaistas
nuo streso. Jeigu jlisy sveikata leidZia, pasirinkite intensyvy
fizinj krtvi (bégimas, plaukimas, komandinis sportas) arba
vaiksciokite greitai kasdien. Dar vienas geras sprendimas
yra atsipalaidavimas: kiekvieng diena skirkite poilsiui (ne
miegui) puse valandos; jtempkite raumenis viena po kito,
derindami su visiSku atsipalaidavimu po kiekvieno rau-
mens jtempimo.

Protarpinis kvépavimas taip pat yra labai naudingas ko-
vojant su stresu: giliai jkvépkite, iSptisdami pilva (ne plau-
Cius), ir kelias sekundes palaikykite org pries iSkvépdami.

Duasinis planas — psichiné ir emociné ramybé yra nesu-
derinama su stresu. Ramia saZine galima pasiekti tikéjimu
ir malda.

Karta Viespats Jézus po sekinancios, pilnos pamokslavi-
my dienos, po ilgy kelioniy ir minios spaudimo, savo moki-
niams pasake: , Eikite sau vieni  negyvenama vieta ir trupu-
ti pailsékite”. (Morkaus 6,31) O metodas, kuri Jis taiké sau, — tai
atsikelti ankstyva ryta, kol dar buvo tamsu, ir eiti j ramia
vietq pasimelsti. (zr. Morkaus 1, 35)

Skirkite laiko Biblijai tyrinéti bent penkiolika—dvideSimt
minuciy ir pabaikite malda Dievui. Padékokite Jam uZ Jo
pamokyma ir paprasykite stiprybés susitvarkyti su streso
sukeltais sunkumais. Taip pat naudinga paskaityti apie Bib-
lijoje apraSytu Zmoniy iSgyvenimus ir i ju gyvenimo istori-
jos pasisemti jkvépimo.

Pazitirékite i Biblijoje pasakojamas nejtikétinas Abrao-
mo, Jokiibo, Juozapo, Mozés, Samuelio, Jehonatano, Dovy-
do, Samsono, Jonos, Esteros, Elijo, Petro, Pauliaus ir, visy
pirma, Jézaus gyvenimo ir pamokymu istorijas. ISmokite
puikias pamokas i Siy Zmoniu. Jiis pamatysite, kad Siy da-
lyku skaitymas ir apmastymas pasalina stresa.
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Praktikuokite bendra sveikata

Geriausias btidas apsisaugoti nuo streso yra sveiko ir su-
balansuoto gyvenimo biido praktikavimas, atsiZvelgiant ir j
kiina, ir | prota. Geros fizinés ir psichinés sveikatos palaiky-
mas yra prieinamas visiems.

Vienas ispéjimas, i kurj turétume atkreipti démesj, yra
obsesinés mintys. Ar kada nors jautétés negalintys sulaiky-
ti minties? Siekite atsikratyti Sios grésmeés, laikydamiesi Siy
Zingsniy:

¢ Nustatykite mintis, kurios sukelia nerima ar stresa.

* Vos pajutus pirmus pozymius apie galimybe pasi-
reiksti nepageidaujamoms mintims, pasakykite (arba,
jei reikia, garsiai susukite): ,GANA, STOP!”

e Stenkités prablaskyti save, uzpildydami savo prota
pakiliomis mintimis — Biblijos eilutémis, maloniais
prisiminimais ir pan.

Visada ugdykite teigiamq poZiiirj j visus dalykus ir pripildy-
kite savo prota maloniomis bei konstruktyviomis temomis.
Supraskite, kad tik tada, kai si kontrolés technika tampa
iprociu, jus galésite instinktyviai ir saugiai pasalinti i$ savo
proto nepageidaujamas mintis.

Aplinka. JGsu aplinka taip pat ineSa nemaza indélj — ypac
triukSmo ir garso uzterstumas. Kai jis pakyla virs galimos
pavojaus ribos (60 decibelu), garsas gali tapti tikru streso
veiksniu. Jei garsas padidéja, jis gali sukelti ausies pazeidi-
mus ir galimybe prarasti klausa. Per didelis triukSmas taip
pat gali iSprovokuoti psichofizinius pokycius: nuovargi,
dirgluma, nemiga, galvos skausma, raumenuy jtampa. Visi
Sie simptomai yra susije su stresu.

Dieta ir maistas. Geriausi maisto produktai yra tie, kurie
islieka arciausiai ju nattiralios biiklés. Viso griido kruopos,
paprastai paruostos (pvz., rudieji ryziai) arba naminiai ga-
miniai (pvz., duona) sudaro Zmonijos tradicinio maisto pa-
grinda. Darzoveés, vaisiai, ankstiniai augalai ir rieSutai taip
pat reikalingi dél ju gydanciy ir maistingumo savybiu. O
gyviinineés kilmeés maisto produktai, tokie kaip meésa, Zuvis
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ir pieno produktai bei jy riebalai, galbtt ne pats geriausias
sveikos mitybos pasirinkimo variantas.

Vanduo. Zmonéms geriausias gérimas yra vanduo, kuris
geriausiai atkuria kiino skyscius. Ekspertai rekomenduoja
kasdien gerti pakankamai vandens (vidutiniskai 6-8 stikli-
nés, ir ne valgio metu). Kiti placiai naudojami gérimai, tokie
kaip gazuoti gérimai, alus ar kava yra nasta organizmui,
kuriam tenka kraivis Salinant toksines alkoholio, kofeino
bei daZikliy medZiagas, be to, paversti cukraus pertekliy i
kaupiamus riebalus. Tai gali baigtis kraujagysliu uzsikim-
simu ir sukelti jvairias kraujagysliy bei Sirdies kraujagysliu
ligas.

Manksta. Visi kiino organai ir sistemos buvo sukurtos
veiklai. AtsiZvelgdami i savo ribas ir pagal savo gydytojo
rekomendacijas, mankstinkite raumenis ir kaulus savo ge-
rovei ir regeneracijai. Pasistenkite ir uzsiimkite kokiu nors
sportu ar hobiu, kurio metu atliekami fiziniai pratimai, arba
reguliariai iSeikite pasivaikscioti.

Kenksmingos medziagos. Cheminés medZziagos, vadina-
mos psichoaktyviomis medziagomis (alkoholis, tabakas ir
mastyma keiciantys medikamentai), tiesiogiai veikia centri-
ne nervy sistema, taigi ir nuotaika bei gebéjima racionaliai
mastyti. Prevencinis planas ar streso iSgydymo planas visis-
kai eliminuoja medZiagy vartojima, kurios keicia protines
funkcijas.

Poilsis. Po fizinio darbo reikalingas atstatantis poilsis.
Svarbu turéti pusiausvyra tarp fizinio nuovargio ir miego
valandu. AtsiZvelgiant j septynias—astuonias miego valan-
das, kurios biitinos daugumai suaugusiuju, yra svarbi streso
prevencijos uzduotis. Be tinkamo poilsio jiis negalésite susi-
tvarkyti su darbo uZduotimis, ir tai sukels nerima bei stresa.
Be poilsio naktij, svarbios yra ir atostogos, atsitraukiant nuo
darbo. Mums reikia kasdienio poilsio ir kasmetinio poilsio.
Be to, daugelis Zmoniy pamirso svarby kassavaitinio poilsio
principa.
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Antistreso diena

Ketvirtasis Dievo [statymo 1sakymas sako: ,Atmink ir
$vesk Sabo diena. Se$ias dienas tridisi ir dirbsi visus savo
darbus, bet septintoji diena yra VieSpaties, tavo Dievo, Sa-
bas; nedirbsi jokio darbo nei tu, nei tavo stinus ar dukté, nei
tavo vergas ar vergg, nei tavo galvijai, nei ateivis, gyvenan-
tis tavo gyvenvietése. Juk per Sesias dienas VieSpats padare
dangy ir Zeme, jlra ir visa, kas juose, bet septintaja diena
ilséjosi. Todél VieSpats septintaja dieng palaimino ir pasven-
tino”. (15¢jimo 20, 8-11)

Deja, sis labiausiai uzmirstas jsakymas yra tas, kuris
prasideda ZodZiu Atmink. Tai biity labai naudinga Pauliui,
Laurai ir Karlui, o i$ tikrujy kiekvienam Zmogui rezervuoti
vieng dieng per savaite fiziniam, psichiniam ir dvasiniam
poilsiui. Ar Zinote kodél? Kadangi mes sukurti veikti septy-
niy dieny cikle. Tai vadinama cirkaseptiniu (septiniy dieny)
ritmu.

Dievo rekomendacijos visada skirtos miisy gerovei. [ves-
damas tam tikra jsakyma savo Istatyme dél vienos dienos
pasventimo [Jam ir poilsiui] Jis noréjo ispéti mus dél bégi-
mo, siekiant turty, ir dél i$ to kylancio fizinés ir psichinés
sveikatos pablogéjimo. Siandien galime sakytl kad paklus—
dami ketvirtajam Dievo jsakymui, mes i tiesy geriname
gyvenimo kokybe ir iSvengiame streso. Be to, mes laikomes
paties gyvenimo istatymo, nes i$ esmés fiziniy ir biologiniy
désniy bei jstatymuy Kiréjas yra tas pats ir dvasiniy jstaty-
muy Kiréjas.

Kai mes atsiverc¢iame Biblija, pastebime, kad Sabas mi-
nimas nuo pirmujy iki paskutiniujy jos puslapiu. Pradzios
2, 1-3 skaitome, kad gyvybés pradZioje miisy planetoje
pats Kiiréjas septintq dieng padaré tris dalykus: Jis palai-
mino jg, pasventino ir ilséjosi. Kai Dievas ka nors pasven-
tina, Jis atskiria tai specialiam ir $ventam tikslui. Kai Jis
kazka palaimina, niekas negali pasalinti Sio palaiminimo.

Jus galite paklausti: ar jmanoma, kad Dievas pavargtu?
Izaijo 40, 28 pasakyta, kad Jis nepavargsta. Galiausiai, Jis yra
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Visagalis. Panasiai ir Jézui nereikéjo buti pakrikstytam, nes
Jis nepadareé jokios nuodémes, bet Jis pasikrikstijo, kad pa-
rodyty pavyzdi mums (zr. Mato 3, 13-15). Taip pat Dievas dave
mums pavyzdi, ilsédamasis septinta diena. Be to, Sis poilsis
(hebr. sabas,) labiau susijes su Jo kiirybinés veiklos pertrau-
ka.

Morkaus 2, 27 skaitome Jézaus pasakyma, jog Sabas yra
Zmogui suteikta dovana, o ne tautai ar konkreciai Zmoniy
grupei. Kai Sabas buvo iskilmingai pristatytas zeméje, tuo
metu gyveno tik Adomas ir leva. (Taip pat skaitykite Izaijo 56,
6-7) Nebuvo Zydy ar kity etniniy grupiu. ISéjimo 20, 8-11,
Kunigy 23, 3 ir Mato 28, 1 aiskiai atskleidzia, kad septintoji
diena yra Sabas, o ne bet kuri kita savaités diena. Ezechielio
20, 12 ir 12, 20 parodo, kad Sabas yra karinio istikimybes
zenklas savo Kiréjui. Sabas yra kiirybos memorialas, laiko
sventykla.

Akivaizdu, kad Jézus, 151kun1]e;s Zodis (Jono 1, 1-3), laikeési
Sabo, kai Jis buvo ¢ia, Zeméje (zr. Luko 4, 16). Tq pati daré ir
Jo mokiniai (zr. Apastaly darby 16, 13; 17, 2). Adomas ir leva, pa-
triarchai, pranasai ir Jézaus sekéjai visada Svesdavo septin-
taja savaités diena, kuri, pasak Biblijos, prasideda nuo sau-
lélydZzio penktadienj (pasiruo$imo diena) ir tesiasi iki kito
saulélydiio éeétadieni (zr. Nehemijo 13, 19; PradZios 1, 19; Morkaus 1,
32; Kunigy 23, 32: ,Nuo vakaro ligi vakaro...”) Dienos pasikeitimas
vidurnakti yra Zmogaus isradimas, kuris priestarauja natii-
raliam Zmogaus bioritmui.

,'Jei 8abo dieng nekelsi kojos i§ namu ir Mano Sventa
diena neuzsiimsi savo reikalais, jei Saba laikysi zavesio die-
na, VieSpaties Sventa diena — slovinga, jei Svesi ja, neidamas
savo keliais, neieSkodamas, kas tau naudinga, ir neleisda-
mas laiko tus¢ioms snekoms, tai dziaugsiesi VieSpatyje, ir
AS pakelsiu tave vir§ Zemeés aukstumu, pamaitinsiu tave
tavo tévo Joktbo paveldu’, - taip kalbeJO VieSpaties ltapos.”
(Izaijo 58, 13-14) Stai kaip Dievas nori, kad mes svestume Jo
Sventa diena, — nusistovéjusia tvarka, kuri tesis amZinybe.
(zr. Izaijo 66, 22-23)
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Sabas yra Dievo dovana kiekvieng savaite. Ivyniokite
Sig dovana!
Kaip padaryti Sabg Zavesio diena:

Tai, ka darysite Sabo diena, stenkités suplanuoti jau
savaités pradZioje.

Laukite sabo dienos, kaip ypatingos bendravimo su
Jézumi dienos.

Penktadienj, saulei leidZiantis, susirinkite visa Seima,
giedokite giesmes, melskités — Zenkite i sabo dienos
ramybe kartu.

Sabo dienos ryta eikite j baznydia, kaip tai daré Jézus.
IS anksto paruoskite ypatinga ir skanu maista Sabo
dienos pietums.

Po piety, jei Seimoje yra mazy vaikuy, suplanuokite pa-
sivaiksc¢iojima parke ar panasiose vietose, kur jie gale-
tu kalbéti apie atskleistq gamtoje Dievo galybe ir meile.
Patarnaukite ir teikite fizine bei moraline parama
skurstantiems, kaip tai darée Jézus.

Sestadienio (3abo dienos) saulélydzio metu vél susi-
rinkite visa Seima pasimelsti ir atsisveikinti su Sabo
diena, praSydami Dievo palaiminimu naujai praside-
danciai savaitei.

Istirkite save
Jei norite suzinoti, ar jlisy stresas daro jums Zzala, i Ze-
miau pateiktus klausimus atsakykite TAIP arba NE:

1.
. Ar vartojate alkoholinius gérimus?

. Ar valgote gausiai vaisiy ir darzoviy?

. Ar riikote?

. Ar reguliariai sportuojate?

. Ar jprastai naudojate raminamuosius vaistus?

. Ar gyvenate Svariuose ir sutvarkytuose namuose?
. Ar gyvenate triukSmingoje kaimynystéje?

. Ar jlisy namuose jauki atmosfera?

O 0N O Ul = Wi

Ar savo laisvalaikio metu dziaugiatés gamta?
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11.
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14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.

29
30
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Ar jus visada supa daug Zmoniy?

Ar jiisy apetitas geras?

Ar jus lengvai pamirstate?

Ar jasy virskinimo sistema veikia gerai?

Ar jauciate nuovargj be akivaizdZios priezasties?
Ar gerai miegate?

Ar jus lengvai susierzinate?

Ar gerai sutariate su savo vadovais?

Ar naudojate automobilj kaip savo darbo priemone?
Ar turite nuolatinj darbg?

Ar parsinesate nebaigtus darbus namo?

Ar gerai sutariate su kolegomis ir draugais?

Ar tampate labai nekantrus, kai turite kazko laukti?
Ar mokate kantriai iSklausyti?

Ar daug kalbate?

Ar esate patenkintas seksualiniu gyvenimu?

Ar stengiatés ka nors padaryti geriau nei kiti?
Ar esate patenkintas tuo, koks esate?

Ar esate perfekcionistas?

. Ar turite humoro jausma?

. Ar susierzinate, kai reikia palaukti eiléje?

Baluy skaiciavimas
Patikrinkite atsakymus i nelyginius klausimus ir duokite

sau 1l

taska uz kiekviena NE.

Patikrinkite atsakymus j klausimus su lyginiais skaiciais
ir duokite sau 1 taska uz kiekvieng atsakyma TAIP.

IS

Viso:

Rezultatai:

Nuo 0 iki 7 tasky

Jtis esate gerai apsaugotas nuo streso. Galbiit jiis turite
siek tiek pasikeisti, kad jgytumeéte dar geresne motyvacija
savo gyvenime.
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Nuo 8 iki 13 tasky

Jas turite vidutinj streso lygi. Dalykai gali pakrypti viena
ar kita linkme. Svarbu naudoti prevencines priemones pries
pernelyg didelj stresa.

Nuo 14 tasky ir daugiau

Tai yra jspéjimas apie didelj stresa jiisy gyvenime ir pa-
raginimas atlikti jisu gyvenimo jprociu, aplinkos, kurioje
gyvenate, savo pozirio ir santykiy istyrima bei sudaryti
planus, kaip juos istaisyti.
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PsIiCHINES TRAUMOS

takstanc¢ius mety pries Kristy, gimé geroje Seimoje ir netru-
us parodé savo sumanuma ir izvalguma. Paskatinti pavy-
do, broliai pardavé ji kaip verga kitos Salies gyventojams.
Gyvenant naujy aplinkybiy apsuptyje, jam teko tyliai kenteéti
ir prisitaikyti prie salygu, kurios buvo visiskai prieSingos jo
jprastoms salygoms. Juozapas patyré traumuojancias inten-
syvaus streso situacijas. Taciau jis garbingai atlaiké Siuos
sudétingus iSméginimus, net pasieké auksciausia posta
Egipte, svecioje Salyje, i kuriq kadaise buvo parduotas.
Kaip tokiy nelaimiy metu Juozapas sugebéjo iSsaugoti savo
psichine sveikata? — Juozapas daugelj mety gyveno tikéjimu
Dievu; jis savo Kiiréjo meldé jégu jveikti tq priespauda;
sielvarto metu kasdien meldési ir palaiké rysj su Dievu.
Visy pirma, jis iSsaugojo vilti, kad kada nors kancia baigsis.
Dievas paruosé jam laimingg gyvenimo pabaiga.

Juozapas nusprendé veikti kaip skatinantis pokycius
zmogus. Jis turéjo visas priezastis neatleisti, reikalauti su-
mokeéti uz patirtas emocijas ir puoseléti tas emocijas savyje,
taciau jis nusprendé atsilyginti visiems su tuo susijusiems
asmenims visiskai kitaip, nei jie elgési su juo. Visa §i istorija
uzrasyta Biblijoje, Pradzios knygos 37 ir 39-50 skyriuose.

Intensyviis, emocijy pilni jvykiai, ypac, jei jie patiriami sun-
kiu gyvenimo laikotarpiu ar ankstyvame amziuje, asmeniui
gali sukelti depresija. Pavyzdziui, vaikui, kuris iSjuokiamas
ar kencia nuo jzeidinéjimuy, iSgasdintas tamsoje, iSgasdintas
gyvatés ar voro, jauciasi Smeiziamas, buvo seksualiai iSnau-
dojamas arba prarado téva ar moting jaunesniame amZiuje.
Kaip rimta fiziné trauma visam laikui palieka Zymes, taip ir
emocinés traumos gali palikti padarinius daugeliui metu.

Jaunas hebrajas Juozapas, kuris gyveno beveik pries du
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Labiausiai matomos pasekmés pasireiskia pirmosiomis
dienomis ir savaitémis po patirtos traumos — pasikartojan-
tys sapnai, iSkylantys prisiminimai, neigimas, nerimas ar
démesio ir koncentracijos trikumas. Kai kuriais atvejais,
ypac vaikams, pasekmeés gali likti visam laikui, tapdamos
didele klititimi sveikam psichiniam gyvenimui.

Traumos ir jtampa gali netgi iSsivystyti i ligas. , Tyri-
mai su gyviinais parodé, kad socialiniai, elgesio ir aplinkos
veiksniai i$ tikruju gali nulemti, ar genai bus isreiksti, t. y. ar
jie bus jjungti, ar iSjungti. Pavyzdziui, nustatyta, kad stresas
sukelia cukrinio diabeto simptomus, tokius kaip hiperglike-
mija, tiems gyviinams, kurie yra genetiskai linke i diabeta.
Gyvinai, kurie nepatyré streso, buvo maziau linke i hiper-
glikemijos ar diabeto iSsivystyma, nors jie ir buvo genetiskai
linke i §j sutrikima”, — rasé Normanas B. Andersonas knygo-
je ,Emocinis ilgaamziskumas: kas i$ tikruju lemia, kiek ilgai
gyvensite.” (Norman B. Anderson ,Emotional Longevity:
What Really Determines How Long You Live”)!

Praeities traumy poveikis

Praeityje patirtos traumos gali sukelti jvairias tendencijas.

Nesaugumas. Asmuo patiria didziule traumuojancio po-
veikio dalj ir praranda pasitikéjima savimi, kuris rodo ne-
saugumo jausma.

Sunku atlikti paprastq veiklg. Paveiktas asmuo jauciasi ne-
galintis pasiekti paprasty tikslu. Pavyzdziui, jaunoms mote-
rims ar mergaitéms, kurios tapo seksualinés prievartos au-
komis, paprastai kyla sunkumuy bendrauti su jaunais vyrais.
Arba berniukui, kurj vyresnieji broliai gasdino su voru, gali
iSsivystyti voru fobija.

Paranojinés tendencijos. Traumuotas asmuo parodo nepa-
sitikéjima aplinka ir gali interpretuoti kity asmenu neutraly
poZiiiri, kaip spastus jam ir laikyti save agresijos ar perdéto
persekiojimo auka.

Depresija. Traumuojantis jvykis paprastai suvokiamas
kaip praradimas (garbés netekimas, mylimo asmens ar
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gyviino praradimas), o visi praradimai sukelia depresiniy
simptomy pavoju.

Anoreksija ir bulimija. Taip pat yra aiski koreliacija tarp
buvimo seksualinés prievartos auka ir valgymo sutrikimu,
ypac tokiu kaip anoreksija ir bulimija.

Kaip jveikti traumas

Yra traumy, kurioms, dél ju sunkumo, reikia psichiatri-
nio gydymo. Kitos, nors ir be tokiy drastisku pasekmiu, turi
tendencija komplikuoti asmens gyvenimo raida normalio-
mis salygomis. Tam sitilome tokj patarima:

Priimkite praeitj ir sutelkite démesj | ateitj. Jei istrigote ap-
mastymuose apie praeiti, tai negalésite Zvelgti  ateitj su bii-
tinu pasitikéjimu. Be to, yra gerai prisiminti, kad masy pro-
tas neturi tobulo sugebéjimo registruoti duomenis. Miisy
prisiminimai yra rekonstruoti jvykiai i$ praeities, ir Siuos
prisiminimus veikia misy jausmai ir supratimas, kurj mes
turime apie juos dabartyje.

Kalbekite apie trauminj juykj. Saugioje aplinkoje labai svarbus
zingsnis yra kalbéjimas (arba rasymas) apie jvyki, kuris sukélé
trauma. leSkokite patikimo asmens ir papasakokite jam, kas
atsitiko. Zmonéms, kurie patyré trauma, yra naudinga grupi-
né terapija. Skausmas nebus pamirstas, jei nebus iSsakytas.

Pazvelkite | teigiamg puse. Nelaimés bei negandos skatina
vienytis iSgyvenusius asmenis, Seimas ir bendruomenes.
Bukite dékingi uz riipestj, parodoma tiems, kurie susiduria
su tragedija. Be to, kai traumuojancios situacijos pasitinka-
mos drasiai, jos sustiprina visa tai patyrusius Zmones.

Atleiskite. Nors tai yra procesas, kuris gali uztrukti ilgai,
atleidimas islaisvina mus nuo neapykantos ir pasipiktinimo
tais, kurie yra atsakingi uz patirtg trauma. Tai yra svarbus
zingsnis, sprendziant problema, ir tai taip pat yra taikyti-
na paciam sau — atleisti pac¢iam sau ir susitaikyti su paciu
savimi. Taciau sprendziant neapykantos problema, nuken-
téjusiam asmeniui neuzkertamas kelias siekti teisingumo
ivykdymo dél traumuojancios patirties.
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Neapykanta ir pasipiktinimas mus daro praeities kali-
niais ir nuolat primena, kas nutiko pries daugeli metu. Tiesa
sakant, asmuo, kurj labiausiai paveikia pasipiktinimas, esa-
me mes patys.

Taciau atleidimas ne visada yra spontaniskas, nes miisy
gebéjimas myléti (atleisti reiskia myléti) yra ribotas. Iesko-
kite atleidimo Saltinio — meilés Dievo, kuris, pasak Evan-
gelijos, nori, kad taptume Jo draugais ir galétume lengviau
jveikti praeit], kuri meta Se$éli ant masu. Prisiminkite, ka
sako VieSpaties malda: , Atleisk mums miisy kaltes, kaip ir
mes atleidZiame savo kaltininkams.” (Mato 6, 12)

UZsiraSykite iSgyvenimus

Melani Grynberg ir Artiiras Stounas (Melanie Greenberg
ir Arthur Stone) atliko jdomy tyrima Niujorko valstybinia-
me universitete Stony Brook mieste (JAV). IS viso dalyvavo
Sesiasdesimt universiteto studentu, kurie dalijosi savo pra-
eities patirtimi Siais etapais:

1. Mokslininkai dalyvius suskirsté i pogrupius: i tuos,
kurie patyré sunkia trauma, i tuos, kurie patyré ne-
sunkia trauma, ir j tuos, kurie nepatyré traumuy.

2. Kai kurie dalyviai buvo paprasyti atskleisti savo patirtj
rastu, kitiems nebuvo suteikta tokia galimybe, kad jie
biity kaip atskaitos taskas arba kaip kontroliné grupe.

3. Per vélesnius ménesius buvo stebima visy dalyviu
sveikata ir ligos tendencijos.

Rezultatai parode, kad tie, kurie patyré sunkig trauma ir
atskleidé tai rastu, pasieké daug didesne fizinés sveikatos
pazanga nei tie, kurie nieko neparasé apie juos traumavu-
sius iSgyvenimus.?

Tyrimali, tokie kaip 8is, parodo, kad traumuojancios patir-
ties atskleidimas yra gerai ne tik sielai, bet ir ktinui. Asmuo,
kuris palaiko $ia idéja, isliko gyvas po naciy koncentracijos
stovyklos ir parasé knyga, — tai Elis Vyzelis (Elie Wiesel).
Jis parase ir perrasé savo asmeninés traumos iSgyvenimus
ir tokiu bidu galéjo suvokti Siy traumy reikSminguma bei
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svarba. Net jei mes vis dar negalime tinkamai iSreiksti savo
jausmy ir prisiminimuy, vis délto turétume pabandyti.

Be to, norint jveikti trauma, mums labai svarbu ieskoti
paguodos tikéjime, sukurti naujus gyvenimo tikslus (galbit
net panaudoti savo iSgyvenimus, kad kazkas biity naudinga
kitiems Zmonéms), o ne méginti paversti save auka ir puose-
léti neapykantq ar troskima atkersyti.

Siame kontekste paskutinis Biblijos patarimas yra toks:
,Tik viena tikra: pamirses, kas uz manes, as verziuosi pir-
myn, i tiksla.” (Filipieciams 3, 13-14)

Atsikiirimas

Zodis ,atsikiirimas” kiles i$ fizikos ir apibtidina kai
kuriy medziagy gebéjima grizti | pradine bisena arba net
pagerinti ju kokybe po to, kai jos buvo pateiktos ekstrema-
lioms situacijoms. Zmogaus pozitriu atsikiirimas yra zmo-
gaus sugebéjimas susigrazinti emocine pusiausvyra arba
netgi sustipréti po traumuojancios situacijos.

Akivaizdu, kad yra skirtingu atsikiirimo lygiy ir kiek-
vienam zmogui jis yra skirtingas. Tai, kas suzaloja viena
asmenj, nebttinai turi jtakos kitam asmeniui. Tai priklauso
nuo tokiu veiksniy kaip temperamentas, gebéjimas spresti
problemas, intelektas, savigarba, socialiné kompetencija, sa-
vikontrolé, Seimos ir socialiniai rysiai.

Negalime pervertinti geru santykiy svarbos. Daugiau
nei septyniasdesimt mety buvo tiriami 724 Zzmonés. Tyrimas
parodé, kad turtas ir Slové negarantuoja nei laimés, nei ilga-
amziskumo ar atsikiirimo. I$ tiesuy geri santykiai su Seima
ir draugais prailgina gyvenimg ir padaro ji malonesni. Siuo
metu §j tyrima koordinuoja psichiatras ir Harvardo medi-
cinos mokyklos profesorius Robertas Valdingeris (Robert J.
Waldinger). Jis nurodo tris su santykiais susijusias svarbias
pamokas, paimtas i$ Sio tyrimo Jungtinése Valstijose:

(1) socialiniai rysiai yra naudingi Zmonéms, o vienatvé
zudo; 2) santykiy kokybé yra svarbesné uz kiekybe; ir (3) lai-
mingi, ilgalaikiai santykiai apsaugo fizine ir psichine sveikata.?

el e



VILTIES GALIA

,,Vienatveé, pasirodo, yra toksiskas dalykas. Zmones, ku-
rie yra labiau izoliuoti, nei nori btiti, mano, kad yra maziau
laimingi, ju sveikata prastéja anksc¢iau vidutinio amziaus, ju
smegeny veikla pradeda silpti anksciau ir gyvena trumpiau
nei Zmoneés, kurie néra vienisi”, — teigia Valdingeris TED
kalboje, kuria galime rasti YouTube* portale. Taciau yra dar
vienas svarbus veiksnys, ar galbfit svarbesnis, nei geri soci-
aliniai santykiai.

Siandien mokslininkai pripaZista, kad svarbus veiksnys
atsiktirimo ugdymui ir stiprinimui yra religija. Suteikdama
socialinés paramos tinkla, religija teikia ir teigiamga ateities
vizija. Taciau tai negali biiti tik kazkokia religija, teigia psi-
chiatras Haroldas Koenigas (Harold Koenig), kuris studi-
juoja sarysj tarp religingumo ir sveikatos Duke universite-
te Siaurés Karolinoje. Jis tvirtina, kad Zmogus neturi jokios
naudos paprasciausiai teigdamas, kad jis yra , dvasingas”,
jei neiSpaZjsta religijos praktiniame gyvenime. Norint pasi-
naudoti religijos teikiama nauda, biitina biti jai pasiSventu-
siam. Labai svarbu dalyvauti pamaldose ir isreiksti tikéjima
namuose bei kitose vietose per malda ir Biblijos studijas. Jis
teigia, kad religinis tikéjimas turi daryti jtaka Zmogaus gy-
venimui, kad jis taip pat galéty daryti poveikj asmens svei-
katai.

Zurnalo ,Vida e Saude” (,Gyvenimas ir sveikata®”)
straipsnyje daktaras Koenigas paaiskino, kad religinis gy-
venimas maZzina psichinj stresa, dél kurio sumaZzéja uzde-
gimas ir telomery sutrumpéjimas lastelése. Jis paaiskino:
, Telomeros yra lasteliy biologinis laikrodis. Jos sutrumpéja
kiekvieno lasteliy dalijimosi metu, o kai ju nebelieka, Iaste-
lé mirsta ir atsiranda organu degeneracija.”® Tai paaiskina,
kodél religingi Zmonés gyvena vidutiniskai nuo septyniu iki
keturiolikos mety ilgiau, kaip teigia moksliniai tyrimai.

Nepamirskite: religija bus palanki, jeigu tik ji yra teigia-
ma ir orientuota j gerus santykius su Dievu ir su kitais Zmo-
némis. Biblija taip apibtidina tikraja religija: , Tyras ir nesu-
teptas pamaldumas Dievo, miisy Tévo, akyse yra riipintis

e e



Psichinés traumos

naslaiciais ir naslémis ju sielvarte ir sergéti save nesutersta
siuo pasauliu.” (Jokibo 1, 27)

Siame pasaulyje nejmanoma pasalinti visas traumuojan-
Cias situacijas. Kad ir koks atsikuriantis Zmogus bitu, kan-
¢ia beldZiasi i duris ir kartu atsiveda skausma. Kodél taip
turi bati?

Pasaulis yra muisio laukas

Biblija aiskiai parodo, kad Sis pasaulis yra msio lau-
kas, o konfliktas prasidéjo toli nuo ¢ia, danguje. Ezechielio
28, 13-19 ir I1zaijo 14, 12-14 aprasyta, kas jziebé $i konflik-
ta: iSdidumas ir tustybé. Liuciferis buvo tobulas Dievo su-
kurtas angelas, vyriausiasis angelas, jis buvo visy mylimas
ir gerbiamas. Tam tikru metu, mums nesuvokiamu btdu,
jo angeliSkoje Sirdyje atsirado pavydas, ir jis émeé troksti
vietos, kuri priklausé tik Kiiréjui. Kaip Dievo vaikas, jis
turéjo viska, bet nusprendé, kad neberodys pagarbos Am-
Zinajam ir pradéjo abe]otl dievisku valdymu bei [statymu,
kuriuo grindZiamas $is valdymas. Zinant Dievo charak-
terj, atskleistq Sventajame Raste, galime isivaizduoti, jog
Tévas bandé viska, kad ijtikintu savo vaika atgailauti dél
savo nuodémiy ir atsisakyti maisto. Taciau Liuciferis nu-
sprendé testi savo planus, galy gale pasieke negrijtamumo
riba — tai riba, kai nusidéjélis nesijaudina dél nuodémeés ir
nejaucia noro atgailauti. Jo $irdis uzkietéjo Sventosios Dva-
sios raginimams.

Apreiskimo 5, 11 byloja, kad egzistuoja milijardai ange-
ly. Daugelis i$ juy prisijungé prie Liuciferio maisto. Ar Dievas
tikrai buvo tironas, kaip Ji kaltino Liuciferis? Argi pats fak-
tas, kad Jis turéjo jstatymus, kuriy Jo kiiriniai turéty laikytis,
neparodo, kad Jis nebuvo savavalis? Maistaujancio angelo
pozitiriu Dievo [statymas buvo neteisinga prievolé.

Kai kurie Zmoneés klausia saves: jei visagalis Dievas Zi-
nojo apie Liuciferio jausmus nuo pat pradziu, kodél jo nesu-
naikino pries kovai i$plintant? [sivaizduokite, kad dangaus
angelams tai buvo naujas dalykas, jie niekada nebuvo pa-
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tyre minciy ir jausmu, kurie dabar buvo ju protuose. Pir-
ma karta danguje kilo abejoniu. Jei Dievas is pradziy bty
sunaikines angela maistininka, kokj jausma tai galéjo su-
zadinti kitose sukurtose bitybése? ,O, stai, kaip cia viskas
veikia! Jei nepaklusi, mirsi?” Matote? Kiiréjas turéjo leisti,
kad maisto pasekmeés biity Zinomos, kad visi angelai galéty
pasirinkti ir nuspresti, kieno vadovaujami jie noréty gyven-
ti. Jis taip pat suteiké galimybe sukiléliams grjzti i teisinga
savo laisvos valios kelia, taciau Liuciferis pagaliau nuspren-
dé to nedaryti.

Kiti masto dar toliau ir klausia: ,Argi Dievas negaléjo
sukurti Visatos, kur néra blogio?” Bandykime tai paaiskin-
ti kitu klausimu: Ar Dievas galéty sukurti kvadratinj ratq?
Tai néra prasminga, nes Kiir¢jas nepaZeidZia savo jstatymuy
ir nedirba su nelogiskai negalimais dalykais. Todél, sukur-
damas Visata su btitybémis, turinc¢iomis galimybe pasirink-
ti, Dievas turéjo rizikuoti. Taip yra todél, kad Visata negali
biiti laisva, neturint galimybés pasirinkti blogio. Dievas
nenoréjo sukurti automatizuoty butybiy — roboty, kurie
btity uZprogramuoti paklusti. Dievas yra meilé (1 Jono 4, 8)
ir Jis nori biiti mylimas. Taigi svarbu prisiminti, kad meilé
pasireiskia tik ten, kur yra laisve. Nieko negalime priversti
myleéti.

Ar Dievas galéjo sukurti Visata be blogio potencialo?
Taip, bet ne sig Visata. Todél, skirtingai nei kai kurie teigia,
blogis nejrodo, kad Kiiréjo néra. Tai jrodo visiskai prieSinga
dalyka: Jis yra ir suteiké mums laisve rinktis. Be to, jei Dievo
nebatuy, pats blogio apibréZzimas prarasty visa savo prasme.
Galy gale blogis yra priesingybé gériui. Be moralinio abso-
liuto, tarnaujancio kaip parametras, kaip bity galima nusta-
tyti, kas yra gera? Mes zinome, kad linija yra iSkraipyta, nes
mes palyginame ja su tiesia linija.

Deja, trecdalis dangaus angely prisijungé prie Liuciferio
(véliau vadinamo sétonu arba priesu) ir buvo istremti i$ dan-
gaus (zr. Apreiskimo 12, 3-4. 7. 9), po to jie atsidtiré misuy planeto-
je. Cia $étonas panaudojo apgaule, kad Adomas ir Teva biity
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jtraukti i jo maista (zr. 1 Pradzios 3, 1-6). Su Sétoniska gudrybe ir
intelektu prieSas sugebéjo paveikti leva savo maisto virusu.
Jis pasitilé, kad, neklausydama Dievo, ji galéty tapti auks-
tesniu kariniu, pasiekusiu lygybe su savo Kuréju. Liuciferis
buvo tas, kuris viso to trosko! Ir jis sugebéjo jtikinti moterj,
kad ji taip pat to noréty.

Pirmapradj mela galima apibendrinti dviem teiginiais:
(1) nemirsite ir (2) tapsite kaip Dievas. Nuo to laiko iki Siol
prieSas skleidZia tq patj visaip uzZmaskuota mela, siekdamas
atskirti Zmonija nuo Kiréjo. Laikydami save nemirtingais
ir savarankiskais, Zmonés nebepripaZista savo priklauso-
mybés nuo gyvenimo Saltinio. Taip maistininkas suzeidZia
Tévo Sirdj.

Dél to galime pasakyti, kad 8i planeta yra miisio laukas.
Nuolat geri ir blogi angelai gincijasi dél savo jtakos mums.
Mes visada turétume prisiminti, kad ,mes grumiamés ne
su krauju ir kiinu, bet su kunigaikstystémis, valdZiomis, Siu
tamsybiy pasaulio valdovais ir dvasinémis blogio jégomis
dangaus aukstumose.” (Efezieciams 6, 12)

Karo metu visada yra traumuojanciy situaciju. Jeigu
jums dar kyla abejoniy, paklauskite buvusio kario, kuris
dalyvavo kare... Nepaisant visko, miisu Vadas asmeniskai
uZsiima miisy iSgelbéjimu, nors kare tenka patirti vienokj
ar kitokj suzalojima. Be to, Vadas, gerasis Ganytojas, jau pa-
skelbé, kad visos kovos baigsis Jo grizimo proga.

Kaip galime biti tikri, kad mes tikrai ripime Vadui
ir kad Jis neatsisakys misuy miny lauke, palikdamas be
vilties? Tai paprasta. Kai Sétonui i maiStavima pavyko
patraukti Adomga ir leva, jis mane, kad paskelbé Kirejui
Sacha ir mata. Galy gale pora Zinojo, kad , atpildas uz nuo-
déme — mirtis.” (Romieciams 6, 23) Kadangi jie nusidéjo, abu
nusipelné mirti amzZiams. Jei Dievas biity juos sunaikines,
priesas buty paskelbes visoms sukurtoms biitybéms kaz-
ka panasaus j tai: ,Ar matéte? Ar nesakiau jums, kad Jis
yra tironas, kad Jis yra blogis?!” Taciau, zinodamas apie
dieviskaji gailestinguma, nupuoles angelas tikéjosi, kad
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Dievas perzvelgs nuostata dél nusidéjusios poros neklus-
numo. Tokiu atveju $étonas gali apkaltinti Karéja, kad Jis
yra nenuoseklus ir neistikimas savo Paties Zodziui. Jeigu
Jis gali ignoruoti dviejy Zmoniy kalte, kodél neignoruoja
paties Sétono kaltés?

Tac¢iau maistininkas patyré kazka netikéta, kas paliko
ji be Zzado. Taip, ,atpildas uz nuodéme — mirtis”, ir dél to
kazkas turi patirti amzing mirtj, taciau tai nebus Adomas
ir Ieva. Dievas Jézaus asmenyje mirsta nusidéjélio vietoje,
prisiimdamas jo kalte ir atskleisdamas, kaip toli Vadas nori
eiti dél meilés savo vaikams.

Biitent dél Sios prieZasties Jis turi moraline galia sakyti:
,,Ateikite pas Mane visi, kurie vargstate ir esate prislégti; As
jus atgaivinsiu!” (Mato 11, 28)

Nei Paulius, nei Laura, nei Karlas, nei jas ar bet kuris
kitas Zmogus negalés pakeisti to, kas jvyko praeityje. Karo
traumos yra jiisy kiine, jiisy galvoje ir jisy Sirdyje. Taciau
yra vienas dalykas, kurj galite padaryti, ir jas galite tai pada-
ryti: pakeiskite savo poZiiirj i dalykus, kurie jvyko anksciau
gyvenimo musiuose. Keiskite pozitirj | traumas, kai su jomis
susiduriate.

Asmuo, kuris pasitiki Biblijos Dievu, Zino, kad ,viskas
iSeina | gera mylintiems Dieva” (Romieciams 8, 28). Tada supran-
tame ir sutinkate, kad ne Dievas davé pradzia blogiui. Jis
naudoja $ig patirtj iS masio lauko, kad tai prisidétu prie jsy
augimo ir amzinojo isgelbéjimo.

Pasitikékite Tévu. Pasitikékite Vadu. Jis jau jrodé, kad Jis
yra vertas Sio pasitikéjimo.

!Norman B. Anderson with P. Elizabeth Anderson, Emotional Lon-gevity: What Really
Determines How Long You Live (New York: Viking, 2003), 5.

?Julian Melgosa, “Cicatrizes” [“Scars”], Saiide e Lar, January 2015,

http://www.saudelar.com/edicoes/2015/janeiro/principal.asp?send=10_psicolo-
gia.htm.

*Mircio Tonetti, “Segredo da Felicidade e da Longevidade” [“Secret of Happiness and
Longevity”], Revista Adventista, February 17, 2016, http:/ /www.revistaadventista.com.br/
blog/2016/02/17 /segredo-da-felicidade-e-da-longevidade/.
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*Robert Waldinger, “What Makes a Good Life? Lessons From the Longest Study on
Happiness.” Speech atTEDx Conference, November 2015, https:/ /www.youtube.com/wat-
ch? v=8KkKuTCFvzL

*Michelson Borges, “Saude Emocional e Sspiritual” [“Emotional and Spiritual Health”],
Vida e Saide [Life and Health], June 2015, 8-13.
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Sestas skyrius
PAVERGTI PRIKLAUSOMYBIU

Yra kai kas daugiau, ka turétume paminéti apie Laurg ir
jos apsisprendimo likti netekéjusia priezasti: ji nepasi-
tiki vyrais. Taip yra ne tik dél skaudaus iSgyvenimo, kurj
ji patyré vaikystéje su savo tévu: praradimas viso to, kas
turéjo biti jos vyro pavyzdziu, bet ir dél to, kad ji pazinojo
vyrus, kurie nenusipelno jos pasitikéjimo. Laura zino, kad
dauguma vyru yra susije su tam tikro tipo pornografija.
Kaip ji galétu priimti ka nors kaip sutuoktinij, kurio Sirdis
sutersta iSkreipto sekso?

Miisy biciulio Pauliaus , draugai” bandé ijtikinti jj, kad
jam ir jo santuokai biity naudinga pazitreti kai kuriuos
,tuos filmus”. Taciau jis Zinojo santuokos atSalimo priezasti.
Tai nebuvo kazko erotisko ar kazko ,astraus” triakumas, o
meilés, draugystés ir bendravimo triikumas — dalykai, ku-
riuos is jo vogé kasdienis stresas.

Be to, kaip jis galéty zitiréti pornografija ir po to zvelgti i
savo dvieju mazu vaiky, ypac savo mazosios dukrelés, kuri
meégsta rasyti jam mielus meilés laiskelius, tyras akis? Viena
diena jo dukra uzaugs, ir jis negaléjo net pagalvoti, kad su ja
btitu elgiamasi kaip su seksualiniu objektu prie$ kameras tik
dél zitirovy su gasliomis akimis ir nepadoriomis mintimis,
jis negaléjo suvokti tokio malonumo. Laimei, Paulius buvo
vienas i$ vyry mazumos, kurie vengé pornografijos.

Problema tampa dar rimtesné, kai suvokiame, kad vai-
kams pornografija lengvai pasiekiama. Remiantis 3, 5 mili-
jonu internetiniy paiesky 2008-2009 m. m. analize, ZodZiai
,seksas” ir ,pornografija” buvo tarp desimties dazniausiai
ieskomuy dalyky tarp vaiky.'
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Pornografijos poveikis

Italijos Padua universiteto atliktas tyrimas? parodé, kad
70 proc. jaunuoliu, kurie ieSkojo neurologu dél netinkamo
seksualinio pajégumo, pripazino, kad daznai Zzitiri porno-
grafija internete. Kiti elgesio tyrimai rodo, kad jvyksta sek-
sualinio potraukio praradimas, nes asmenys, kurie pralei-
dzia daug laiko zitirédami pornografija, susilpnina nattiralu
smegeny atsaka { malonuma. Vyrai mety metus pakeisda-
mi natiiralias seksualinio potraukio ribines vertes intensy-
viu stimuliavimu, pakenkia savo reakcijai i dopamina. Sis
neuromediatorius yra susijes su troskimais, motyvacija ir
priklausomybémis. Jis vadovauja atlygio paieskai. Kai ma-
lonumas yra glaudziai susijes su pornografija, realus seksas,
atrodo, daugiau nebeteikia atlygio. Taigi tai biity daugelio
vyry potraukio trikumo prieZastis.

Viljamas Strazeris (William Struthers) i§ Wheaton kole-
dzo savo knygoje ,Wired for Intimacy: How pornography
hijacks Male Brain” (,Hiperaktyvus intymumas: kaip por-
nografija uzgrobia vyro smegenis”) remiasi neurologija, kad
paaiskinty, kodél pornografija taip sukelia priklausomybe
vyry protuose. Viskas susije su intymumu: vyrai siekia visko
nuo pornografijos iki prostituciu, troksdami patenkinti savo
giliausius emocinius poreikius. Jis teigia, kad , jie yra vercia-
mi ieSkoti seksualinio intymumo”.?

Pasak Strazerio, pornografiniy vaizdy perZitra suku-
ria naujas smegenu jungciy strukttiras, o iprotis sustiprina
jungtis.* Siuo atveju sunku tai nesulyginti su narkotiky var-
tojimo priklausomybe: ,Toleravimas atsiranda tada, kai dél
medZiagos poveikio organizmas prisitaiko taip, kad véliau
tokio pat medZiagos kiekio poveikis biina maZesnis. Jei a$
vartoju ta pacia narkotiku doze, ir kiinas pradeda ja tole-
ruoti, turésiu vartoti didesne narkotiky doze, kad bty toks
pat poveikis, kaip pirma karta nuo mazesnés dozés.”> To-
dél seksualiné priklausomybé , veikia kaip daugiapakopis
narkotikas, sukeliantis emocini bei jutiminj sujaudinima ir
suzadina vyra seksualiai”.®
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Kaip nustatyti seksualine priklausomybe

Jei pastebéjote savyje, savo sutuoktinyje, Seimos naryje
ar draugo du, tris ar daugiau i$ Zemiau nurodyty elgesio
varianty, tai gali reiksti seksualine priklausomybe. Su as-
meniu turétuméte pasikalbéti ramiai, be kaltinimy ir su
troskimu padeti, pvz.:

1.

™

10.

Asmuo primygtinai reikalauja, kad jis likty prie
kompiuterio ar televizoriaus, kai namuose nieko
néra ar visi kiti miega.

Asmuo saugo nedidelj dékla, kuprine, stalciy ar
spintele uZrakinta, ir né vienas Seimoje ar darbe ne-
gali turéti prieigos prie Sios vietos.

Asmuo ilga laika stebi einancius pro $alj prieSingos
lyties asmenis.

Asmens saskaitoje yra mokéjimy kredito kortelés,
dél kuriy jis neturi paaiSkinimo.

Asmuo grizta labai vélai i$ darbo arba jo néra ilgiau
nei bitina, panaudodamas keliones ir profesinius
isipareigojimus kaip pasiteisinima.

Kai asmuo narso internete ir kazkas artinasi, Zmogus
greitai pakeicia rodoma vaizda.

Asmuo neturi seksualiniy santykiy su savo sutuokti-
niu arba nori ju nejprastu biidu.

Asmuo yra emociskai nutoles nuo savo sutuoktinio.
Atrodo, kad Zmogus mintimis nuklydes ir iSsiblas-
kes net paciomis intymiausiomis akimirkomis.
Asmuo demonstruoja staigu nuotaikos ir grasinan-
¢io elgesio pasikeitima.

Kaip jveikti seksualine priklausomybe

Psichologinis procesas yra panasus i bet kokia kita pri-
klausomybe. Daug patarimy dél cheminés priklausomybés
taip pat galioja ir seksualinei priklausomybei:

1.

Pirmas Zingsnis — pripaZinkite problema ir parody-
kite norg istaisyti 3j elgesj.
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leskokite kito asmens paramos. Geriausias asmuo
yra priklausomybe turin¢io asmens sutuoktinis (va-
dovaujant specialistui). Jei tai nejmanoma, tai gali
biiti draugas ar artimas Seimos narys.

Visada biikite budriis (per ilgai nelikite vienas, teski-
te suplanuotas veiklas).

Islaikykite sveika nuovoka dél sekso; lytinj gyveni-
ma gyvenkite tik su savo sutuoktiniu.

Naudokités struktiirizuotais pagalbos mechaniz-
mais; uzblokuokite tam tikras interneto erdves ir ap-
ribokite interneto prieigos laika.

Planuokite laisvalaikio veikla, pageidautina lauke
bei jvairesnése vietose nei jprastai.

Si tendencija gali kilti dél seksualinés prievartos vai-
kystéje ar dél sunkios vaikystés. Siuo atveju reabili-
tacijos plane turéty bti ir oficiali psichoterapija, kad
btity jsigilinta | praeities dalykus ir blity pasalinti
vidiniai konfliktai.

Parama asmeniui: biikite uzjauciantys ir elkités su
priklausomybe turinciu kaip su serganciu Zmogu-
mi, kuris turi atsigauti. Jis turi prisiimti atsakomy-
be. Kai tik atsakomybeé yra prisiimama ir asmuo
nusprendzia tapti atskaitingas, jis neturétu buti
pernelyg kaltinamas ar kritikuojamas dél nepriim-
tino elgesio. Priklausomybe turinciajam reikia gai-
lestingumo, uZuojautos ir paramos.

Priklausomybé nuo cigareciy

Daugelyje Saliu cigareciy vartojimas sumazéjo. Taciau
kai kuriose Salyse cigareciy vartojimas toliau didéja. Ciga-
retés ypac¢ populiarios tarp jaunimo. Nikotinas turi didele
galia sukelti priklausomybe ir yra klifitis norint atsisakyti
$io jprocio. Jei norite nustoti rikyti, atlikite Siuos veiksmus:

1. Istirkite savo jprocius. Ar yra tam tikry dalyky ar situaci-
ju, kurios didina jtisy troskima riikyti? Persvarstykite
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Sias aplinkybes ir venkite ju arba pasiruoskite joms at-
sispirti: eidami miegoti, atsikeldami, pusryc¢iaudami,
susitikdami su draugais, sédédami savo mégstamoje
kédéje, kai esate kazkur vieni, kai baigiate valgyti ir kt.
Venkite riikyti Siose situacijose.

2. leskokite naujy aplinky. Keiskite tvarkarasti, susitiki-
mus ir jprastas vietas. Dalyvaukite sveikose veiklose
lauke ir aplinkose, kurios padeda atsipalaiduoti.

3. [traukite savo draugus ir seimq. Pasakykite visiems, kad
nusprendéte mesti riikyti. Jie jums padés. Jei imano-
ma, prisijunkite prie asmens, kuris taip pat nori atsisa-
kyti Sio jprocio, tokiu btidu susitike galétuméte vienas
kita padrasinti.

4. Stebeékite savo mitybg. Detoksikacijos metu reikéty var-
toti daug vaisiu ir darzZoviu. Gerkite daug vandens
ir citrusiniy vaisiu sul¢iu. Tai padés pasalinti is jasu
sistemos nikoting, o jlisy cigareciy troskimas pamazu
mazes.

5. Manksta. Fiziniai pratimai sumazins detoksikacijos
jtampa ir skatins teigiama nuotaika.

6. Apdovanokite save. Nustatykite atlygius po keleto die-
ny sekmeés — nueikite j ypatinga vieta arba nusipirkite
drabuziy uz pinigus, kuriuos sutaupéte nertikydami.

7. leskokite paramos dvasinéje plotméje. Daugybé priklau-
somybe turinciujy ignoruoja §j Zingsnj ir nesékmingai
bando mesti riikyti. Pasimelskite Dievui tarsi kalbétu-
meéteés su draugu ir paprasykite jégu jveikti §j jprotj.

Pavojingas kofeinas

Daugelis mano, kad kofeinas néra narkotikas. Taciau
psichiatrijos vadove DSM-5 (Psichikos sutrikimuy diagnos-
tikos ir statistikos vadovas, penktas leidimas) intoksikacija
kofeinu laiko tokj atveji, kai Zmogus per dieng suvartoja
250 mg ar daugiau (pvz., daugiau nei du ar trys puodelius
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kavos, pagamintos naudojant filtra). ,Energetiniai” gérimai
gali turéti daugiau kofeino nei kava.” Kofeino vartojimo
pasekmeés yra nuovargis, nervingumas, nemiga, diurezé,
paraudes veidas, raumeny triik¢iojimai, virskinimo trakto
sutrikimai, padrikas minciy ir kalbos srautas, tachikardija
ir psichomotorinis sujaudinimas.®

Zemiau pateikti produktai turi skirtingus kofeino kiekius:’

Produktas Kiekis Kofeinas
Juodoji arbata 8 0z. /237 ml 14-70 mg
Kola gérimai 12 0z. /355 ml | 2340 mg
Juoduoju Sokola-

du dengtos kavos | 28 vienetai 336 mg
pupelés

Energiniai

... |80z /237ml 70-100 mg
gérimai

Espreso kava
(i$ aparato)

Tirpioji kava 8 0z. / 237 ml 27-173 mg

1oz. /30ml 47-75 mg

UZzburtas ratas

Laimé apibréziama kaip visiSkas priklausomybés nebu-
vimas. Tai apima priklausomybe nuo ,stipriuju” ar nelega-
liu narkotiky, kompulsinio sekso, lo§imo, vaizdo Zaidimy ir
interneto. Tai taip pat apima jprastai naudojamas medzia-
gas, kurios sukelia priklausomybe, pvz., alkoholis, cigaretés
ir kava. Sios medZiagos vadinamos psichoaktyviomis, nes
jos veikia psichika. Be to, kai kurie Zmonés yra priklausomi
nuo tokiy dalyku kaip dietos, vaistai ar net fiziniai pratimai.

Uzburtas narkotiky ratas yra labai pavojingas. Nesvarbu,
ar jie yra teiséti ar nelegaliis, ar juose yra cheminiy kompo-
nentu, ar ne, jie daro Zala asmens sveikatai. Visos priklauso-
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mybeés atima laisve i$ tu, kurie kencia nuo priklausomybiu.
Be to, jos kelia labai rimta pavoju:

Priklausomybé. Narkotiky ar cheminé priklausomybé su-
kelia troskima testi vartojima. Juo daugiau Zmogus patenki-
na §j nora, tuo didesnis noras kyla toliau vartoti.

Tolerancija. Narkotiky vartotojui reikia vis didesniy ir di-
desniy doziy, kad pasiekty panasu j ankstesnj poveikij.

Abstinencijos sindromas. Priklausomybe turintis gali pa-
justi psichologine ekstremalaus susijaudinimo bikle, kai
neturi galimybés gauti norimos medziagos arba negali at-
likti trokstamo elgesio. Tai taip pat gali biti fizinis pojiitis;
kiinas yra jprates prie medZziagos ir negali gauti pageidau-
jamos dozés. Abstinencijos simptomai: nemiga, susijaudini-
mas, smarkus Sirdies plakimas, prakaitavimas, pykinimas,
vémimas ir kt.

Poveikis smegenims (cheminés priklausomybés atveju). Nar-
kotikai atakuoja centrine nervy sistema. Kai priklausomy-
be sukelianti medziaga pasiekia smegenis, pakinta keletas
gyvybiskai svarbiy funkcijy ir Zmogus nebesugeba atlikti
paprastos protinés veiklos. Kai vartojama ilgq laikq, gali iSsi-
vystyti negriztami pazeidimai.

Pirmieji trys pavojai yra susije ne tik su priklausomais
nuo cheminiy medziagu asmenimis, bet ir su turinciais tam
tikra elgesio priklausomybe. PavyzdZiui, Zmogus, priklau-
santis nuo pornografijos, jaucia dideli nora pakartoti veiks-
ma. Po tam tikro laiko nebepakanka matyty vaizdy, asme-
niui reikia stipresniy ar dar nepadoresniy vaizdy. Dél to, kad
negali prieiti prie vaizdu, priklausomas asmuo patirs didelj
susijaudinima ar nusivylima.

Kaip iSvengti priklausomybiy

Dauguma priklausomybe turinc¢iy asmenu, ypac tie, ku-
rie yra priklausomi nuo tam tikry medziagy, pirma karta
pradéjo vartoti btidami maZameciai ar paaugliai. Dél Sios
prieZasties prevencinés priemonés turéty biiti nukreiptos i
Sias amziaus grupes. Nuo pirmujy mety mokykloje vaikai
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turéty mokytis apie narkotikus ir ju keliama rizika. | mo-
kyklines programas turéty biiti jtraukti pokalbiai su atitin-
kamais asmenimis (buvusiais priklausomais asmenimis,
gydytojais, teisininkais, psichologais, policijos pareigtinais,
socialiniais darbuotojais ir t. t.).

IS esmés visos mokyklos ir kitos mokymosi jstaigos tu-
réty buti paskelbtos laisvomis nuo narkotiky vartojimo vie-
tomis, imantis priemoniy isvengti, kad mokyklos netapty
prekybos narkotikais centrais ar vietomis, kuriose vaikai ir
paaugliai pirma kartq iSbando narkotikus.

Vaiky ir jaunuoliy tévai taip pat yra atsakingi uz prevencija.
Jie turéty kalbéti apie problema, pasinaudodami siomis strate-
gijomis:

o Turékite tvirta ir nuosekliq pozicija dél narkotiky ir

priklausomybiu.

e Formuokite sveika savo vaiku savigarba.

¢ Palaikykite stabilig ir saugia namuy aplinka.

* Parodykite nuomoniy ir elgesio lankstuma, taciau is-

laikykite aiskiai nubréztas ribas.

* Rodykite nepriekaistingg pavyzdi del priklausomy-

biuy.

Valdzios organai taip pat atlieka svarby vaidmeni, vyk-
dydami priklausomybiy prevencijg ir atkreipdami démesj
i bendra sveikata. Jie tai daro patraukliomis ir jtikinamo-
mis programomis, naudodami teisétas jspéjimo priemones
(pvz., biitina Zenklinti alkoholinius gérimus ir cigaretes),
jvesdami pardavimo ir platinimo taisykles ir taip toliau.
Labai svarbu nuslopinti narkotiky prekyba mokyklose ir
kitose institucijose bei vietose, kuriose susirenka vaikai ir
jaunimas.

Kalbant apie kitas priklausomybes (darbas, seksas, azar-
tiniai loSimai), jos gali gyvuoti tarp suaugusiuju. Biitina pri-
siminti, kad prie iy priklausomybiy problemos, taip pat ir
prie cheminés priklausomybés, daznai prisideda nerimas.
Dél Sios priezasties vienas i$ biidu uzkirsti keliq pasiduoti
priklausomybei yra nerimo jveikimas.

e75 e



VILTIES GALIA

Kaip jveikti priklausomybes

Buvo jrodyta, kad individas pats negali atsikratyti pri-
klausomybiu. Toks narkomanas turi turéti socialine, profe-
sionale ir dvasine parama. Dél Sios priezasties ¢ia pateikta
informacija yra ypac skirta nuo priklausomybés kenciancio-
jo Seimai ar palaikymo sistemai:

e Jei priklausomybe turintis jau daug kartu bandé atsi-
sakyti priklausomybes, ji reikéty padrasinti kreiptis i
reabilitacijos centra.

¢ Palaikykite centro ar kvalifikuoto specialisto parengta
plana. Pasikliaukite gydymu ir priklausomybe turinti-
ji (vaika, sutuoktinj, drauga ir t. t.) padrasinkite.

* Venkite perdétos globos ir valdymo. Tai didelé pagun-
da, norint apsaugoti Zmones, kuriuos mylime. Taciau
tokiomis aplinkybémis biitina tvirtai laikytis gydymo.

* Apdovanojimai uz pasiekimus. Norint pasiekti naujus
tikslus, priklausomybe turinciajam reikia iSorinio pa-
stiprinimo. Apdovanojimais gali biti maistas, filmai,
pramogos, zaidimai, knygos ar kokiu nors viety ap-
lankymai, atsizvelgiant i pageidavimus ir aplinkybes.

* Paruoskite ramia, sveika ir tinkama aplinka, kad pri-
klausomybe turintis asmuo nesusidurty su dalykais,
kurie skatina priklausomybe (vietovés, Zmonés, daik-
taiir t. t.), nes bet kokia kibirkstis gali sukelti priklau-
somybeés atkryti.

Paramos grupés yra puikus btidas priklausomybéms
jveikti. PavyzdZiui, anoniminiai alkoholikai (AA), anonimi-
niai narkomanai (AN), anoniminiai loséjai (AL) bei anonimi-
niai seksoholikai (AS) tarp dalyviy turi didelj sékmés procen-
ta. Priklausomybe turintis, susitikdamas su tais, kurie patiria
ta pacia problema, kovos su didesniu atkaklumu. Biitina pri-
pazinti, kad priklausomybés galia asmeniui yra tokia dide-
lé, jog daugelis ja iveikia tik su Dievo pagalba. Anoniminiy
alkoholiky (AA) sékmeé is dalies priklauso nuo Zzmoniy para-
mos, kurig parodo buvusiy alkoholiky patirtis, ir nuo Dievo
paramos, priimamos tu, kurie tikéjimu nori priimti Ji. Patyrus
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pradine sékme, kova nesibaigia, nes atsinaujinimo rizika yra
labai didelé. Todél svarbu atidZiai planuoti sugriZima i nor-
maly gyvenima, apzvelgiant Sias sritis. Tai:

UzZimtumas. Reabilituotam asmeniui gali prireikti naujo
darbo su naujais kolegomis ir su tvirtu tikslu reintegracijai,
siekiant negrizti prie priklausomybés.

Socialiné atmosfera. 1lga laikq reabilituotam asmeniui atsi-
gavimo laikotarpiu reikalingas Zmogus, kuris toliau kruops-
¢iai ir tvirtai stebés jo aplinka. Jis turéty palaikyti rySius su
zmoneémis, kurie zino kaip dziaugtis gyvenimu, gyvenant
paprastai ir nattiraliai, be cheminiy medziaguy ar kity pri-
klausomybiu.

Laisvalaikis. Laisvas laikas yra pavojingiausias dél galimo
atkritimo, todél turi bati kruopsciai suplanuotas, jskaitant fi-
zine veiklg, buvima lauke, sporta ir kt. Visada venkite baruy,
zaidimy kambariy ir kity aplinku, kuriuose gali biiti pazadinta
priklausomybe.

Duasinis gyvenimas. Dvasinis komponentas taip pat yra
esminis dalykas reintegracijoje. Priklausomybiy gyvenimas
dabar priklauso praeiciai, todél Zmogus turi pradéti nauja
gyvenima. Kalté, kuria daznai jaucia priklausomybe turé-
je asmenys, atranda atleidima mylin¢iame Téve. O ateityje
Dievas pazadéjo apsaugg ir nuolatini palaikyma.

Tai nuostabus Dievo paZzadas tiems, kurie kovoja su pri-
klausomybe: , Nebijok, nes AS su tavimi, nebtigstauk, nes
AS tavo Dievas! Stiprinsiu tave, padésiu tau, remsiu tave
savo teisumo desine.” (Izaijo 41, 10)

Tarpusavio priklausomybé

Siekdami teikti pagalba tiems, kurie yra chemiskai pri-
klausomi, kai kurie pradeda pavojinga kelia: tarpusavio pri-
klausomybés santykius. Si problema daznai bana priklau-
somybe turincio Seimoje. Nors ir su gerais ketinimais, bet
galiausiai asmuo (motina, tévas ar broliai) pradeda kovoti
uz priklausomybe turintj Zmogu netinkamu btidu. Asmuo
demonstruoja akla meile, nusileisdamas priklausomojo pri-
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mygtiniems praSymams. Asmuo skiria didele savo laiko,
pastangu ir emocinés energijos dali, bet galiausiai tampa
klititimi pasveikimui.

Labai svarbu ieskoti iSorinés profesionalios pagalbos,
kad bty pasalintas Sis pavojingas papildomas efektas.

Dvylika Zingsniy

I8 pradziy sukurtais ,Anoniminiy alkoholiky” Zingsniais
sékmingai naudojasi tie, kurie nori atsisakyti (ar jau atsisake)
azartiniy los$imu, persivalgymo ar kompulsinio sekso:

1.

2.

3.

=

® N

10.

11.

12.

Prisipazinome, kad esame bejégiai pries alkoholj ir
kad miisy gyvenimas tapo nevaldomas.

Isitikinome, kad tik galingesné uz mus pacius Jéga
gali grazinti mums sveikq mastyma.

Nusprendéme patikéti savo valig ir gyvenima Dievo,
kaip mes Ji suprantame, globai.

Nuodugniai ir be baimés atlikome sgZinés saskaita.
Prisipazinome Dievui, sau ir kitam Zmogui visg tei-
sybe apie savo klydimus.

Galutinai pasirengéme, kad Dievas pasalinty miisy
btido trikumus.

Nuolankiai Jo praséme tuos miisy trikumus pasalinti.
Sudaréme sarasg visu zmoniy, kuriuos skriaudéme,
ir pasiryZome skriaudas atitaisyti.

Kur galédami, asmeniskai atitaiséme skriaudas Zzmo-
néms, iSskyrus atvejus, kai tuo batume pakenke
jiems ar kam nors kitam.

Nuolatos stebéjome save ir jei bidavome neteists,
tuoj pat prisipazindavome klyde.

Malda ir apmastymu siekéme stiprinti samoninga
rysj su Dievu, kaip mes Ji suprantame, melsdami
vien sugebéjimo paZinti Jo valia mums ir stiprybés
ja vykdyti.

Siy zingsniu déka dvasiskai pabude, mes stengémés
perduoti ta Zinia kitiems alkoholikams ir visada gy-
venti pagal Sias nuostatas.
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Sios paramos grupés jau desimtmecius pasiekia dideliy
sékmiy. Pagrindiniai principai yra Sie: pasitikéjimas Dievu
kaip pagrindiniu valdzios ir galios Saltiniu; visiskas blai-
vumas kaip tikslas; jsipareigojimas padéti Zmonéms, kurie
nori atsisakyti priklausomybeés; ir konfidencialumas tarp
dalyviu.

“Kids’ Top Searches Include ‘Porn,” ” BBC News, August 12, 2009, http://news.bbc.
co.uk/2/hi/technology/8197143.stm.

2 “Ttalian Men Suffer ‘Sexual Anorexia’ Aer Internet Porn Use,”

Ansa, March 4, 2011, http:/ /www.ansa.it/web/notizie/rubriche/english

/2011/02/24/visualizza_new.html_1583160579.html; “Is Internet Pornography Cau-
sing Sexual Dysfunctions? A Review With Clinical Reports,” Behavioral Sciences 6, no. 3
(2016): 17, d0i:10.3390/bs6030017;

D. Pizzol, A. Bertoldo, and C. Foresta, “Adolescents and Web Porn: A New Era of Sexu-
ality,” International Journal of Adolescent Medicine and Health 28, no. 2 (May 2016): 169-173,
doi:10.1515/ijamh-2015-0003.

3 Albert Mohler, “Hijacking the Brain: How Pornography Works,” personal blog, Fe-
bruary 1, 2010, http://www.albertmohler.com/2010/02/01/hijacking-the-brain-how-por-
nography-works.

*Ibid.

> William M. Struthers, Wired for Intimacy: How Pornography Hi- jacks the Male Brain
(Downers Grove, IL: IVP, 2009), 76.

¢ Ibid., 69.

7 G. Richards and A. Smith, “Caffeine Consumption and Self- assessed Stress, Anxiety,
and Depression in Secondary School Children,” Journal of Psychopharmacology 29, no. 12 (De-
cember 2015): 1236-1247, doi: 10. 1177/0269881115612404.

8 Subin Park; Yeeun Lee; Junghyun H. Lee, “Association Between Energy Drink Intake,
Sleep, Stress, and Suicidality in Korean Adolescents: Energy Drink Use in Isolation or in
Combination With Junk Food Consumption,” Nutrition Journal 15, no. 1 (October 2016): 87;

G. S. Trapp et al., “Energy Drink Consumption Is Associated With Anxiety in Austra-
lian Young Adult Males,” Depression and Anxiety 31, no. 5 (May 2014): 420-428, doi: 10. 1002/
da.22175.

? Mayo Clinic Staff, “Caffeine Content for Coffee, Tea, Soda and More,” Mayo Clinic,
http://www.mayoclinic.org/healthy-lifestyle /nutrition-and-healthy-eating /in-depth /
caffeine/art-20049372, last up- dated May 30, 2014.
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Septintas skyrius

KALTES JAUSMAS

augelis Zmoniy gyvena su kaltés nasta. Tai pasireiskia

konfliktais ir tokiomis charakteristikomis: nesaugumas,
perfekcionizmas, nuolatinis saves kaltinimas, nesékmés baimé
(dél to btina nuolatinio budrumo biikléje) ir pernelyg didelis
reiklumas kitiems. Kaltés jausmas yra naudingas, kai jis skatina
teisinga, pagarby elgesi ir palanky bendravima su kitais. Tik-
rasis kaltés jausmas yra samonés jspéjimo simptomas, skirtas
savicenziirai, kad biity iSvengta nesékmiy ir moralés tritkumu.

Daugelj mety Karlas gyveno taip, tarsi jis nejausty kaltés
dél apleistos Seimos ir dél dukters, kuri iSaugo, turédama
daugybe emociniy problemu dél to, ka ji patyré vaikyste-
je. Dabar, gyvenant slaugos namuose ir suvokiant mirties
artéjima, atrodo, pagaliau jo saziné pabudo. Taciau ka gali-
ma padaryti su Siuo jausmu? Jis daugiau negaléjo paprasyti
savo zmonos atleidimo, o jo dukra atsisakeé ji lankyti. Jo ne-
viltis ir nusivylimas augo diena po dienos.

Sprendimas dél kaltés jausmo yra siekimas kiek jmano-
ma atlyginti zalg, paprasyti Dievo, taip pat iZeistuju Zmoniy
atleidimo. Ar zinote, kad Dievas nori atleisti net didZiau-
sias klaidas, net ir tas, kurios yra neatleistinos Zmoniu po-
zitriu? ,Esate paraude nuo nuodémiu, bet AS isbalinsiu jus
kaip sniega. Jiisu nuodémés raudonos it kraujas, bet jos gali
tapti baltos it vilna.” (Izaijo 1, 18) Norint gauti atleidima i$ Die-
vo ir susitaikyti su Juo, reikia taip pat atleisti ir kitiems; tai
padeda atleidimo sau procese. Kalbant apie nereikalingg ar
perdéta kalte, procesas reikalauja tam tikry nuostaty. Tarp
pagrindiniy, kurias galime paminéti, yra Sios:

Padarykite tai, kas teisinga, ir biikite ramiis Viespatyje Die-
ve. Padarykite sprendimus bei formuokite pozitri, pagrista
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dieviskaisiais principais, ir biikite ramiis Dieve dél rezultaty
ir pasekmiu.

Pasimokykite i$ savo klaidy. Dievo, taip pat asmenu, ku-
riuos paveike jiasy klaidos, atleidimo prasymas ir siekimas
atlyginti Zalg tampa mokymosi patirtimi ir motyvacija atei-
tyje reaguoti kitaip.

Atverkite savo sirdj patikimam Zmogui. Kalbéjimasis apie
savo kaltés jausma su patikimu draugu padeda sudelioti
jlsu paciuy mintis. Visais atvejais tai suteikia Zmogui palen-
gvéjima ir padeda sumazinti dalj Sio jausmo sukeltos jtam-
pos.

Kai saziné tampa iSkraipyta

Saziné ne visada suteikia protinga elgesio matq. Kartais
saziné yra per siaura ir ribota. Kai kuriy Zmoniy saziné ne-
turi jokiy apribojimu. Tie, kurie turi grieZta, ribojancia sazi-
ne, tikisi, kad kiti elgsis taip, kaip jie pasirinko O tie, kurie
neturi riby, mano, kad viskas yra gerai, netgi tai, kas bloga.
Stai kodél Patarliy 16, 25 teigiama: ,Zmogui jo kelias gali
atrodyti teisingas, bet galy gale jis nuveda j mirtj.”

Todél reikia pasitiketi Biblijoje nustatytais etiniais princi-
pais. Apastalas Paulius perspéja savo mokinj Timotieju dél
tu, kurie, turédami nejautria sqzine, lieps tikintiesiems dary-
ti absurdiskus dalykus. (zr. 1 Timotiejui 4, 2-3)

Nejautri saziné nesugeba biti patikimo elgesio vadovu.

Naudinga, jei tinkamos proporcijos

Grazinos Kochanska (Grazyna Kochanska) ir jos kolegq
atliktas tyrimas patvirtino, kad tinkamo kiekio kaltés jaus-
mas padeda vaikams laikytis talsykllu ir gerbti kitus. Siame
tyrime dalyvavo 106 berniukai ir mergaités nuo dviejuy iki
penkeriy mety amziaus. Norédami patikrinti kaltés mata,
mokslininkai jtikino vaikus, kad jie sugadino vertinga daik-
ta. Veliau jie stebéjo kiekvieno elgesj, ir buvo paprasyta is-
sakyti kiekvienos vaiko mamos nuomone. Svarbiausi rezul-
tatai yra tokie:
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* Mergaités parodé didesnj kaltés jausma nei berniukai.

¢ Jkimokyklinio amZiaus vaikai i$ stabiliy Seimy parodeé
maziau kaltés jausmo.

® Vaikai, kurie jauté kalte, sulauzé maziau taisykliu nei
tie, kurie nejauté kaltés.

¢ Tinkamos proporcijos kaltés pojticio dydis padeda is-
vengti blogo elgesio.

Tévo atleidimas

Vienas graziausiy ir gerai Zinomy palyginimy, kuriuos
pasakeé Jézus, yra apie stiny palaidiing, aprasytas Luko 15,
11-32. Cia pasakojama apie téva ir du s@inus, kur vienas i3 ju
pavargo nuo ramaus bei taikaus gyvenimo ir nusprendeé vis-
ka palikti bei ieskoti laisvés toli nuo namy. Manydamas, kad
Sis maistingas ir nedékingas pozitiris néra jau toks blogas,
jis taip pat paprase jam priklausancios palikimo dalies — kas
paprastai buvo gaunama po tévo mirties. Tévas, gerbdamas
savo stinaus pasirinkima, atidavé jam jo dalj turto. Ir stinus
paliko namus.

Laisvas nuo tévo apribojimy, jaunuolis émé palaidai
gyventi, Svaisté pinigus gerdamas, linksmindamasis va-
karéliuose ir paleistuvaudamas. Kol jis turéjo lésu, ji supo
,draugai”. Kai iSnyko pinigai, jis pradéjo badauti. Kg jam
daryti? Jis émé ieskoti darbo, ir tai pasibaige tuo, kad teko
ganyti kiaules — Zeminantis dalykas Zyduy kilmeés asmeniui.
Jaunuolis, kuris gyrési savo laisve, staiga pasijuto esas ver-
gas dél savo materialinés padéties. Tam, kuris skusdavosi
dél maisto prie savo tévo stalo, dabar, kad nemirty i$ bado,
teko valgyti jovalg i$ kiauliy lovio. Kur jo ,,draugai”, mote-
rys, vakaréliai?..

Tekste teigiama, kad jaunuolis nusprendé iskeliautij , to-
lima Sali”, kuri yra atitinkamas nuodémés simbolis, nes ji
nutolina mus nuo Dievo ir nuo masy paciu. Ji iSplésia visus
gerus dalykus i§ miisy gyvenimo, kurj laika puoseléedama
laisveés ir dziaugsmo iliuzija. Taciau ,tolimoje salyje”, b-
nant toli nuo Dievo, néra tikrojo dziaugsmo. Ka jaunuolis
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atrado ,tolimoje Salyje”? Tik nusivylima, litidesj, pazemini-
ma, tustuma ir kalte.

Sioje apgailétinoje situacijoje jis nusprendé grizti namo,
kad tévas priimty ji bent samdiniu. Sis stinus vis dar turéjo
daug ka suzinoti apie tq Zmogu, kuriam jis atsuko nugara.
Taciau, nors jo supratimas buvo ribotas, jis zinojo, kad jo
tévas buvo teisingas ir mylintis. Blitent ta mintis padéjo jam
nuspresti sugrizti. Visada biitent Dievo gailestingumas
veda mus j atgaila ir traukia mus prie Jo. (zr. Romieciams 2, 4;
Jeremijo 31, 3)

Nuleides galva, nudriskusiais drabuziais ir su tona kal-
tés ant peciy, jaunuolis éjo namy link. Tévas paZzino ji i$ tolo,
pribégo prie stinaus, puolé ant kaklo, siltai apkabino ir uz-
dengé stinaus nuskurdima savo drabuziais. Tévas visada
lauké. Tévas niekada nenustojo myléti savo stinaus. Dél to
jis priémé jaunuolj kaip savo sfiny, neprimindamas jam jo
nuodémiy. Praeitis buvo uzmirsta; nuodémeés buvo atleis-
tos; niekas negalety pasakyti nieko kitaip.

Sétonas, tas ,stnus palaidinas”, niekada negriZes pas
Tévg, yra tas, kuris tvirtina mela, kad VieSpats negali pri-
imti nusidéjéliu, nebent jie yra pakankamai geri, kad galéty
sugrizti. Taciau jei nusidéjélis laukia, kol bus , pakankamai
geras”, jis niekada nesugris pas Dieva...

Pagrindiné sSio palyginimo mintis yra tévo, kuris aiskiai
atstovauja Dievui, meilé. Jis priima mus, atleidZia mums ir
visada myli mus. Viso to Zinojimas labai pakeis Karlo ir kiek-
vieno nusidéjélio gyvenima, kuris gyvena po sunkiu kaltés
jausmo debesiu.

Ar jau nusprendei sugrjzti pas Téva?

Istirkite save
Yra tam tikra sasaja tarp tam tikro elgesio ir kaltés jaus-
mo. Sie klausimai yra susije su elgesiu, salygoto kaltés jaus-
mo. Atsakykite TAIP arba NE.
1. Arjis augote aplinkoje, kurioje buvo autoritarizmas
ir bauginimai?
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Ar jums labai sunku atleisti savo klaidas?

Ar jums sunku atleisti tiems, kurie jus uZgavo?

Ar jis visada bijojote pazeisti kokia nors socialine

taisykle?

5. Ar iSsigastate, kai susiduriate su galimybe iSgirsti

blogas naujienas?

Ar jauciate baime, kai pagalvojate apie ateitj?

Ar labai nusimenate, kai kaZkas nepasiseka tobulai?

Ar manote, kad jus per daug trikdo punktualumo

stoka?

9. Arjis daZnaijauciatés nesaugiai?

10. Ar lengvai nusimenate dél saves ir dél kitu?

11. Ar esate per daug susiriipineg tuo, ka kiti gali pagal-
voti apie jus?

12. Ar jisu vaizduotéje Dievas visada nusimines dél

jisu nuodémiy ir netobulumuy?

I

PN

Jei atsakéte TAIP i daugiau nei tris klausimus, jis esate
linkes i klaidinga kaltés jausma ir turétuméte ieskoti, kaip
tai iSspresti. Kreipkités pagalbos i profesionalus.
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MUMYSE ESANTIS MONSTRAS

Nepaisant jos amziaus — jai buvo tik Seseri — kai Izabelé
jtizdavo, niekas nenoréjo biiti salia jos. Tai buvo baugi-
nantis ir keliantis gailestj dalykas. Juo dazniau ji taip reaguo-
davo, tuo daugiau patirdavo paty¢iu, sukélusiy uzburta pro-
vokacijos, pyk¢io proverzio ir dar daugiau provokacijy rata.
Ji tiesiog prarado savikontrole ir puldavo klasés draugus bei
mokytojus. Daugeliu atveju ji bidavo miela, todél mokytojai
ir mokykly pataréjai galéjo jtarti, kad ji iSreiksdavo tam tikra
paslépta skausma ar pyktj, susijusi su tam tikra galbfit jos
Seimoje esancia situacija. Be to, jos tévas ilga laikq nedaly-
vavo tévy ir mokytojy susirinkimuose.

Nors ji buvo tik vaikas, Izabelé Zinojo, kad neapykanta,
pyktis ir agresija jai nesuteikia jokios naudos. Taciau tai yra
stipriis polinkiai ir daugelis Zmoniy nezino, kaip kovoti su
jais, nesvarbu, ar jie biity vaikai, ar suaugusieji. Dél to Zzmo-
nés tampa kandiis ir moka uZ tai savo sveikata, be to, tai
kenkia ju santykiams.

Pyktis ir neapykanta retkarciais gali iskilti, ir kaip Zmo-
niy jausmai jie néra visiskai iSvengiami. Vis délto, kai jie
pranoksta atsitiktinumo lygj, jie tampa reakcijomis, kurios
lemia Seimos, socialiniy ir darbo santykiy niokojima. Fiziné
agresija yra nepriimtina bet kurioje Zmoniy grupéje ir tam
turétu bati uzkirstas kelias.

Atrodé, kad Izabelé nekentéjo nuo fizinés agresijos, ta-
¢iau buvo akivaizdu, kad ji kencia tam tikro tipo meilés trii-
kuma. Kazkas jos namuose buvo ne taip.

Kaip iSvengti pykcio ir agresyvumo

Stebédami save ir panaudodami paprastus ramybés ir
rimties jprocius, galite valdyti savo pykcio ir agresyvumo
impulsus. Stai keletas patarimuy:
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Apsvarstykite situacijos rimtumq. Paklauskite saves: Ar
mano neapykantos prieZastis yra svarbi? Kas atsitiks, jei vis-
kas nevyks taip, kaip as noriu? Ar verta iseikvoti tiek daug
adrenalino? Ar véliau apgailestausiu, jei neisliksiu ramus?

Giliai kvépuokite ir nusiraminkite. Kvépavimas mus at-
palaiduoja. Kai jauciate artéjantj pykti, kvépuokite létai ir
giliai. Duokite sau nurodymus: , Nusiramink, nieko nebus!
Valdykis, tai netrukus praeis.” Tomas DZefersonas (Thomas
Jefferson) sukiiré garsuji pasakyma: ,Kai esi piktas, pries
pradédamas kalbeéti suskaiciuok iki desimties. Jei labai pik-
tas, suskai¢iuok iki §imto.” Stai jums patarimas: niekada
nesiyskite el. laisko, kai esate pikti. Jei pageidaujate, galite
parasyti, bet iSsaugokite ji kaip juodrasti. Po keliy valandu ji
perskaitykite ir pasvarstykite i$ naujo.

Pabandykite nukreipti savo démesj. Galvojimas apie tai, kas
sukelé pykti, tai tiesiog ugnies kurstymas. Melskites Dievui,
prasydami pagalbos jveikti neigiama jausma, ir imkités tam
tikros veiklos, kuri, kol pyktis sumazés, uzimty jasy prota
kitais riipesciais.

Pasirinkite tinkamq sprendimg. Venkite sakyti tokias frazes
kitiems Zmonémes: ,Jts esate savanaudis”; ,Jus visada pries
mane nusistates”; ,Jums nerfipi, ka manau”. Stenkités is-
reiksti save teigiamais teiginiais: ,Noréciau, kad jis paban-
dytumeéte tai padaryti kitaip”; ,AS esu nusimines dél tokio
poZitirio”; ,Kaip galéciau jums padéti?”

Nepriimkite savo oponentq kaip priesq. Kai kas nors sutrikdo
jus savo elgesiu ar Zodziais, nemanykite, kad $is asmuo jus
provokuoja. Pagalvokite apie kitas prieZastis ir aplinkybes,
kurios paaiskina tokj kito Zmogaus elgesi. Jeigu jis tikrai turi
blogu ketinimu, jiis pripazinkite, kad §is Zmogus yra nelai-
mingas Zmogus ir jam reikia uZuojautos.

Praktikuokite atleidimg. Atleidimas nereiSkia miSio pralai-
méjima. Senoji brazily patarlé sako: ,Atleisk tau nusikaltu-
siam ir biisi nugalétojas.” Atleidimas suteikia ramybe ne tik
jums, bet ir kitam asmeniui, kuris, be to, galiausiai Zvelgs i
jus pagarbiai dél jusy kilnumo.
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Biikite dekingi. Biblija sako: , Visokiomis aplinkybémis
dékokite, nes to Dievas nori i$ jiisy Kristuje Jézuje.” (1 Tesalo-
nikieciams 5, 18) Moksliniai tyrimai patvirtina, kad toks papras-
tas dalykas, kaip dékingumo uz kazka parodymas, padaro
asmenj laimingesnj. Kalifornijos universiteto mokslininkai
teigia, kad nuolatos praktikuojamas dékingumas gali page-
rinti sveikatg.!

Melskités. Biblija taip pat sako: ,,Mylékite savo priesus ir
melskités uz savo persekiotojus.” (Mato 5, 44) Tyrimai parode:
jeigu Zmogus meldziasi uz asmeni, kuris ji nulitidino, tai pa-
lengvina negera jausma ir iSsklaido neigiamas mintis.?

Kaip pyktis veikia pasipiktinusi Zmogu
Nors anksc¢iau buvo laikoma pranasumu supykus ,nu-
leisti gara”, Siandien akivaizdu, kad, laikantis Sio blogo po-
zitirio, rizika virsija bet koki nedidelj pranasuma. Palyginus
su Zzmonémis, kurie iSlieka ramds, tie, kurie pyksta, bendrai
paémus, susiduria su siomis situacijomis:
® Jie turi keturis kartus didesnij polinkj sirgti koronariné-
mis ligomis.
* Jie turi didesne rizikq numirti jauni.
* Po savo protriikiy jie patiria kaltés jausma.
¢ Giminaiciai ir draugai ju vengia dél karsto btido.
* Jie turi daugiau konflikty savo santuokiniuose santy-
kiuose.
e Jie labiau linke naudoti kenksmingas medziagas (ciga-
retes, alkoholj, kitus narkotikus ir t. t.).
¢ Jiems buidinga didesné rizika dél persivalgymo ir kiino
svorio padidéjimo.
Prie§ supykdami, pagalvokite dar karta, nes Sig emocija
galima numalS$inti ir iSvengti Zalos.

Susierzine pranasai

Biblija pateikia jdomiu pavyzdziy keleto Zmoniy, kurie
leido pykéiui juos nugaléti. Beje, tai yra unikali Sventojo
Rasto detalé — autoriai nei pagrazina, nei pristato juos ne-
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klystanciais didvyriais. Visi ju tritkumai yra uzrasyti. Ar Zi-
note kodél? Nes Dievas nori, kad jiis Zinotuméte, jog visada
yra vilties tiems, kurie paklista Jo valiai ir galybei. Pakalbé-
kime apie du pranasus: vieng i$ Senojo Testamento, kita i$
Naujojo Testamento.

Pranasas Jona i§ Dievo gavo sunkia misija: paskelbti
ispéjimo Zinia Ninevés zmonéms. Sis miestas, kuriame gy-
veno daugiau nei Simtas tiikstanciy gyventoju, buvo baisios
asiry imperijos sostiné. Sie Zmonés buvo tokie Ziaurds, kad
nepasitenkindavo vien priesininky nuzudymu - jie juos
kankindavo. Asirai buvo Izraelio priesai, o Dievas noréjo,
kad Jo pranasas eity i ju sostineg ir perduoty Dievo Zinia. To
jam buvo jau per daug!

Jona pabégo nuo Sios misijos. Jis jsédo i laiva, plaukiantj
priesinga kryptimi. Bet VieSpats uzleido $élstantj véja... Po to,
kai Jona buvo iSmestas uz borto, pranasa prarijo didziulé zu-
vis; po triju dieny jis buvo atrytas ant papliidimio. Biidamas
zuvies pilve, Jona meldési ir labai atgailavo. Jis nuvyko i asiry
miestq ir perteiké Dievo Zinia, kad $is bus sunaikintas, jeigu jo
gyventojai neatgailaus; tada iSéjo i$ miesto, pasidaré pastoge,
atsisédo jos pavésyje ir lauké, kas toliau atsitiks miestui. Ta-
¢iau nieko nejvyko. Ninevés gyventojai atgailavo ir nusigrezé
nuo savo nedory keliy — visas miestas! Tai jsiutino pranasa.
Galy gale, argi jis nepaskelbé apie miesto sunaikinima? Jona
labai suerzino Dievo gailestingumas, ir jis skundési Karéjui.

Tada Dievas tik paklausé: ,Ar dera tau taip Sirsti?” (Jonos
4,4) Ir Dievas tyléjo, leides savo stinui viska apmastyti.

Kiek véliau Dievas vél prakalbo, atskleisdamas siek tiek
daugiau apie savo meilés pobiidi: , Argi neturéciau AS gai-
létis Nineves, to didZiojo miesto, kuriame yra daugiau negu
Simtas dvideSimt tikstan¢iy Zmoniy, nemokanciy atskirti
kairés nuo desineés, ir daug galviju?” (Jonos 4, 11) Dievas yra
maloningas, gailestingas, kantrus, kupinas istikimos meilés
ir atlaidus. Jis myli ir Zmones, ir gyviinus! Pranaso Jonos
knygoje matome Kiiréja, viska darantj dél Nineves Zmoniy
ir dél paties jSirdusio pranaso isgelbéjimo.
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Kai kalbama apie pasikeitimg, viena i$ asmenybiu, kuri
labiausiai patraukia miisy démesj Naujajame Testamente,
yra apastalas Jonas, taip pat Zinomas kaip vienas i$ , griaus-
tinio vaiky”. Vargas Zmogui, kirtusiam Jono kelia netinka-
ma dieng! Karta jis net paprasé Jézy leidimo nuleisdinti ugni
i§ dangaus ant tam tikry oponenty! Taciau laikas, praleistas
su Mokytoju, nugludino sio mokinio charakterj. Po keleriy
mety jis jau nebebuvo ,griaustinio vaikas”, atvirksciai — jis
buvo Zinomas kaip ,,meilés mokinys”. Kokia viso to paslap-
tis? Labai paprasta: buvimas arti Jézaus. Tie, kurie tai paty-
ré, kartu su apastalu Pauliumi gali pasakyti: ,AS gyvenu, ta-
¢iau nebe as, o gyvena manyije Kristus. Dabar, gyvendamas
kiine, gyvenu tikéjimu i Dievo Stinu, kuris pamilo mane ir
paaukojo save uz mane.” (Galatams 2, 20)

Mums nereikia vieniems kovoti. Dievas yra Tas, kuriam
labiausiai ripi misy vidiné ramybé. Jis teikia $j palaimini-
ma visiems, kurie to troksta, net ir SeSeriuy mety vaikui kaip
Izabelé. Deja, jos namuose nebuvo laikomasi jokios religijos,
kuri bty galéjusi padéti uzmegzti santykius su jos malonin-
gu dangiskuoju Tévu.

Istirkite save
Jei norite suzinoti, ar esate linkes i pykti, atsakykite TAIP
arba NE i siuos klausimus:

1. Arjums sunku pamirsti kity jums padarytus blogus
dalykus?

2. Jei nesutinkate su savo draugais, ar jiis uZbaigiate
karstais gincais?

3. Kai galvojate apie savo prieSininka, ar patiriate ne-
malony jausmga skrandyje ir greitg Sirdies plakima?

4. Arjus nusimenate, kai reikia palaukti eiléje?

5. Ar pykstate ant saves, kai negalite valdyti savo emo-
ciju?

6. Ar jus labai nusimenate, kai kiti néra punktualis
arba nepadaro dalykuy iki galo?

e 80 e



VILTIES GALIA

7. Ar turite tendencija neprisiminti to, ka pasakeéte jsit-
¢io metu?

8. Ar pastebéjote savo netinkamo btido Zalinga poveiki
santykiams?

9. Kai jus kas nors nulifidina, ar jauciate stipry nora
valgyti, riikyti ar gerti alkoholj, kad kompensuotu-
méte tai, kas jvyko?

10. Ar kada nors buvote taip supyke, kad nukentety
Zmogus ar daiktas?

Rezultatai:

* Jei atsakéte TAIP j astuonis ar daugiau klausimu, kreip-
kités pagalbos kiek jmanoma greiciau, kad galétuméte
valdyti savo pykti. Jiis rimtai rizikuojate asmeniniais,
Seimos bei darbo santykiais.

e Jei atsakéte TAIP nuo keturiy iki septyniy klausimuy,
tai yra ispéjimas, kad jisu pyktis yra netoli pavojin-
gos ribos. Stenkités issiugdyti kantrybe bei tolerancija
ir jus galésite gyventi kitaip, iSsaugodami ramybe ir
nuolankuma. Stebékite kitus ir mokykités, kaip gauti
tai, ko norite, naudojantis geromis manieromis.

¢ Jei atsakéte TAIP j tris ar maziau klausimy, mokate
susitvarkyti su pykciu ir neapykanta. Biikite ir toliau
toks pats, nes esate zmogus, kurj sunku sutrikdyti.

! Robert A. Emmons and Michael E. McCullough, “Counting Blessings Versus Bur-
dens: An Experimental Investigation of Gratitude and Subjective Well-being in Daily Life,”
Journal of Personality and Social Psychology 84, no. 2 (2003), http://greatergood.berkeley.
edu/pdfs/GratitudePDFs/6Emmons-BlessingsBurdens.pdf; Mei-Yee Ng and WingSze
Wong, “the Differential Effects of Gratitude and Sleep on Psychological Distress in Patients
With Chronic Pain,” Journal of Health Psychology 18, no. 2 (February 2013): 263-271, doi:
10.1177/1359105312439733.

2 AlexM. Wood et al., “Gratitude and Well-being: A Review and theoretical Integration,”
Clinical Psychology Review 30, no. 7 (November 2010): 890-905, doi: 10.1016/j.cpr.2010.03.005.
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Devintas skyrius

KUREJO PATARIMALI

ant smélio parasytus ZodZius: ,Pradzioje Dievas sukiiré

angu ir zeme.” Beskaitant tuos ZodZius, prieina draugiskas
banglentininkas ir sako: ,Sie ZodZiai tiesiog émé ir pasirodé
smélyje...” Ar patikétuméte tokiu paaiskinimu? O kas, jeigu
jis pasakytu, kad bangos skalavo paplidimi, véjas piiteé i
smélio smiltis, kol smélyje susiformavo Sie zZodziai? Ar vis
délto manote, kad sunku biitu patikéti tokia istorija? O jeigu
jis galiausiai pasakytu, kad visa tai vyko milijonus mety? Ar
tai padéty? Zinoma, mes negalime patikéti tokiu dalyku. In-
tuityviai Zinome, kad informacija priklauso nuo informaci-
jos Saltinio. Tai neatsiranda i$ niekur. Jei parasyta smélyje
frazé mus privedé prie Sios iSvados, ka galima btity pasakyti
apie didZiule informacija, esancig gyvybes kode, DNR?

Gyvybés sudétingumas rodo i projekta, kuris nurodo
projekto Rengéja. Tai yra biitent tai, ka apastalas Paulius
parasé Romieciams 1, 19-20: ,Juk tai, kas gali baiti Zinoma
apie Dieva, jiems [Zmonéms] aiSku, nes Dievas jiems tai at-
skleidé. Jo neregimosios ypatybés — Jo amzinoji galybé ir
dievysté — nuo pat pasaulio sukiirimo jZvelgiamos protu i$
Jo kiiriniy, taigi jie nepateisinami.”

Dievas yra gyvybés Kiiréjas, ir niekas geriau negu Jis
nepasakyty mums, kaip misuy kiinas veikia tinkamiausiu
btidu. Geroji naujiena yra ta, kad Jis paliko mums nurody-
my vadova Sventojoje Biblijoje. [domu tai, kad astuoni pa-
grindiniai Kiiréjo patarimai (kuriuos kai kurie vadina ,na-
tdraliais vaistais”) yra i§vardyti pradZioje, Sventojo Rasto
pirmojoje, Pradzios knygoje. Jeigu mes vadovaujameés jais,
jie gali suteikti fizine, protine ir dvasine sveikata.

}sivaizduokite, kad vaiks¢iodami papliidimiu, pamatote
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Pazvelkite j §j skyriu kaip i gydytoju Gydytojo recepta.
Septynios sveikos nuostatos buvo patvirtintos moksliniais
tyrimais. Galite pasitikeéti ir tikéti, nes jos tikrai veikia! Ir ge-
riausia yra tai, kad jos nemokamos! Pradékite nuo tu, kurios,
jlisy manymu, yra paprasciausios (galbiit tai iSgérimas dau-
giau vandens) ir laipsniskai pradekite laikytis kity. Astunta-
ji patarima palikome paskutiniajam skyriui. Tai siurprizas!
Jts pamatysite pokyti, kurj jis padaré jsitempusio Pauliaus
gyvenime, nerimo pilnos Lauros, nusivylusio Karlo ir netgi
mazosios Izabelés, su jos jnirsiais, gyvenime. Taciau atsilai-
kykite pagundai perSokti ten dabar. Pirmiau perskaitykite
tai, kas parasyta Zemiau. Paprasykite Dieva padéti jums pri-
taikyti §i supratima savo gyvenime ir grizti prie Siy ,recep-
tu” tiek kartuy, kiek jums gali ju prireikti.

Pirmas patarimas: gerkite vanden;j’

, O Zemé buvo padrika ir dyka, tamsa gaubé bedugne, ir
dvasia i$ Dievo dvelkeé virSum vandenu.” (Pradios 1, 2)

Zmogaus kiing sudaro 70 procenty vandens. Todél aki-
vaizdu, kad nuolatinis papildymas prarasto vandens skati-
na miisy sveikatg ir ilgaamziskuma. Vanduo valo kiing ir
pasalina nesvarumus, esancius kraujyje. Kas valanda krau-
jas organizme praeina per inkstus deSimtis karty, kad btitu
iSgrynintas ir iSvalytas.

Tie, kurie negeria vandens daznai, padaro kiing silpna,
pazeidziama uzdegimuy ir infekciju, ypac inkstuose ir slapi-
mo takuose. Tac¢iau koks yra idealus vandens kiekis, kurj tu-
rétume iSgerti kiekviena dieng? Vidutiniskai tarp valgymuy
rekomenduojama astuonios stiklinés per diena, vengiant
skysciy valgio metu.

Vandens privalumai. Kai geriate pakankamai vandens,
jusu kiinas jauciasi gerai ir siuncia teigiama signala i smege-
nis. Tai padeda pagerinti nuotaika ir, atitinkamai, naSuma.

Kai skrandis gauna vandens, sotumo jausmas islieka il-
giau. Be to, gera prisiminti, kad vandenyje néra kaloriju, rie-
baly, angliavandeniy ar cukraus!
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Vanduo drékina oda, taip padidindamas jos elastinguma
ir atitolindamas senéjimo poZymius.

Vanduo padeda sustiprinti kino gynybine sistema. Kai ji
sustiprinama, tada gali geriau kovoti su ligomis.

O jei as negeriu vandens? Jeigu jauciatés pavarge, viena i$
priezasciy gali biiti vandens stygius. Jis pasalina toksinus ir
atliekas, kurios gali pakenkti organizmui. Be to, kai iSgeria-
te maZai vandens, Sirdis turi dirbti stipriau, kad pumpuoty
tirStéjantj krauja.

Daugelj karty galvos skausmo ir migrenos priezastis yra
susijusi su dehidratacija. Kai atsiranda galvos skausmas,
pries imdamiesi kokiy nors vaistu, iSgerkite vandens, kad
apripintumeéte save vandeniu. Gali btiti, kad jts tokiu badu
iSspresite problema.

Blogas kvapas gali biiti dehidratacijos signalas. Seilés
padeda burnai atsikratyti bakterijuy ir palaikyti liezuvio hid-
ratacija.

Kaip matote, vanduo yra gyvybiskai svarbus miisu kii-
nui. Gerkite vandeni!

Antras patarimas: maudykités saulés spinduliuose

,Tuomet Dievas taré: ‘Tebtina Sviesa!’ Ir Sviesa pasiro-
de.” (Pradzios 1, 3)

Saulés spinduliai turi didele jtaka Zmogaus ktnui. Jie
padeda kovoti su bakterijomis ir kitais mikrobais. Antisep-
tini poveikj suteikia ultravioletiniai spinduliai. Jei saulés
spinduliuotés, kurig gauna oda, dozé yra pakankama, visi
gyvybiskai svarbiis procesai bus suzadinti matoma Sviesa,
taip pat infraraudonuju bei ultravioletiniy spinduliy, kuriy
negalime matyti. Pabandykime suprasti, kaip jie veikia.

Ant odos. Saulés spinduliai iSplecia pavirSines venas, to-
kiu biidu salygodami didesnj kraujo kiekio patekima i oda
ir padédami iSvengti kraujo kaupimosi kriitinés lastoje bei
pilvo vidaus organuose. Jie stimuliuoja melanino gamyba —
lastelinj pigmenta, kuris suteikia odai bronzinj tong, ir tuo
pat metu sustiprina pavirsinius odos sluoksnius, saugan-
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¢ius nuo saulés spinduliavimo pertekliaus. Saulés spindu-
liai turi baktericidinj poveiki, pasalina jvairius kenksmingus
mikroorganizmus, padeda dezinfekuoti ir gydyti pavirsines
Zaizdas.

Kauluose. Jie padeda formuoti vitamina D odos lastelése.
Sis vitaminas palengvina i$ maisto produkty isisavinti kalci,
kuris ryskiai prisideda prie kauly formavimo ir sveikos ju
btisenos.

Raumenyse saulés spinduliai gerina kraujo irigacijq ir sti-
muliuoja raumens lastelése vykstancius biocheminius ener-
gijos gamybos procesus. Dél to geriau iSsivysto raumenys
ir pageréja ju tonusas, tai ypa¢ naudinga jmobilizuotiems
ligoniams.

Kraujyje ir metabolizme. Saulés Sviesa stimuliuoja kraujo
gamyba arba, kitaip sakant, raudonuju, baltuju kraujo kii-
neliy ir trombocity gamyba kauly ciulpuose. Jie sumazina
gliukozés kiekj kraujyje, todél padidéja angliavandeniy to-
lerancija, tai naudinga diabetikams.

Sirdies ir plauciy sistemoje. Saulés spinduliai stimuliuoja
simpatine nervy sistemga, padidina kraujo spaudima, pulsa,
kvépavima, bazinj metabolizma ir deguonies suvartojima.
Taciau, kadangi oda tampa idegusi, tamsesné ir atsparesné,
kraujospiidis ir bazinis metabolizmas sumazéja, dél to pul-
sas ir kvépavimas tampa létesnis.

Nervy sistemoje. Saulés spinduliai odoje stimuliuoja ner-
vy galtineles, palankiai veikia smegenis ir skatina ramybeés
jausma.

Endokrininéje sistemoje. Sviesos stimuliatoriai, pasieke
akiy tinklaine, perduodami i smegenis nervy impulsuy for-
ma, kurie, be kity organu, veikia hipofize ir kontroliuoja
hormony gamyba kitose endokrininése liaukose. Pavyz-
dziui, kiauSidZiy ir séklidZiy aktyvacija daugiausia priklau-
so nuo Sviesos kiekio, kuris pasiekia tinklaine.

PrieZifira. Taciau juo ilgesnis laikas praleistas saulés ato-
kaitoje ir juo Sviesesné oda, tuo didesnis bus neigiamas povei-
kis. Tai gali sukelti pirmojo laipsnio nudegima, odos senéjima

04 e



Kuréjo patarimai

ir netgi odos vézi. Pernelyg didelis saulés kiekis akims gali
sukelti konjunktyvita (akies uZdegima) ir keratomalacija (ra-
genos uzdegima), taip pat paskatinti kataraktos formavimasi
ir geltonosios démés degeneracija (tinklainés pakitimai iki re-
géjimo praradimo).

Nurodymai. Ryta atidarykite langa savo miegamajame
ir atitraukite uZuolaidas bei Zaliuzes. Vaiksciokite lauke
kiekviena dieng, net kai debesuota. Kai jmanoma, priimki-
te ,saulés vonia” nuo 7 iki 9 val. ryte arba tarp 4 ir 5 val.
po piety. Pakanka apytiksliai dvidesimt trisdeSimt minu-
¢iu saulés. Jeigu jsy darbo vieta yra visiskai uzdara, piety
metu praleiskite laika lauke. Atlikdami fizinius pratimus,
pirmenybe teikite laukui ar gerai apSviestai aplinkai su at-
vertais langais.

Trecias patarimas: kvépuokite giliai

,Dievas padaré skliauta [atmosfera]... Dievas pavadino
skliauta dangumi.” (Pradzios 1, 7-8)

Nosis yra miisy asmeniné oro kondicionavimo sistema:
ji sildo Salta ora, ausina karsta org ir filtruoja neSvarumus.

Oro sudétyje yra apie 20 procentu deguonies, o likusi da-
lis yra azotas ir kitos dujos. Kadangi Zmogaus kiinas veikia
su deguonimi, kiekvienai lastelei reikia gauti nuolatini ir at-
naujintg Siy dujy tiekima, antraip ji mirs.

Kasdien plauciuose perdirbama apie dvylika kubiniy
metry oro, kuris patenka j kvépavimo takus ir pasiekia
plauciy alveoles, kuriy bendras uzimamas pavirsiaus plo-
tas siekia daugiau kaip septyniasdesimt kvadratiniy metru.
Problema ta, kad tas pats oras, kuris pernesa gyvybiskai
svarby deguoni, taip pat gali pernesti kitas maziau sveikas
dujas ir papildomas daleles, kurios pasiekia alveoles ir kitas
vietas, kuriose jos sukelia dirginima.

Paprastai oro uzterStumas yra kaip prisidedantis veiks-
nys zmogaus ligoje, nes tai apsunkina jau esama padéti.
Zmonés su kvépavimo ir Sirdies bei kraujagysliy ligomis
labiausiai pazeidziami dél oro tarsos.
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Mums reikia kvépuoti. Nepaisant oro tarSos, turime kve-
puoti. Svarbu praleisti kiek ijmanoma daugiau laiko gamtoje
bei kaimo vietoveése, kur mes galime rasti Svaresnj ora.

Kai reguliariai, ramiai ir giliai kvépuojame, be to, kad ap-
riipiname deguonimi smegenis, oras pasiekia visas plauciy
dalis, leisdamas tinkamai cirkuliuoti per juos kraujui. Taip
pat padidéja atsparumas kvépavimo taky (gerkly, trachéjos
ir bronchu) infekcijoms; kvépavimo takuose esancios glei-
vés mobilizuojasi ir iSeina per atsikrenkstima arba kosuli;
didéja atsparumas infekcijoms; pageréja protiné veikla ir
sumazéja dirglumas.

Vykdykite Siuos geresnio kvépavimo patarimus:

IS uzdaros aplinkos pasalinkite dtimus.

Reguliariai valykite ventiliacijos vamzdzius ir filtrus
oro kondicionieriuose.

Isvédinkite namus: atidarykite duris ir langus bent
karta per diena. Jei tai smogo dienos, tada tai padary-
kite naktj ar anksti ryta.

Jei imanoma, miegokite su atviru langu, kad kamba-
rys védintysi.

Oro valytuvus naudokite saikingai.

Nepalikite jjungto automobilio garaZze Salia namo ar
netoli atviro lango.

Darykite aerobinius fizinius pratimus (bégimas, plau-
kimas, dviratis, energingas vaiksciojimas).
Prizitirékite savo automobilio varikli, kad jis veiktu
efektyviai.

Gerkite vandenj, maziausiai nuo Sesiy iki astuoniy
stikliniy per diena.

Islaikykite oda Svarig ir hidratuota.

DazZnai plaukite galva.

Tinkamai iSmeskite Siuksles ar atliekas.

Kai ieskote gyvenamosios vietos, ieskokite vietu, ku-
riose oras Svaresnis.

Isbandykite savaitgalius ir atostogas uz miesto ribu.
Pakvépuokite grynu kaimo oru.

Nesportuokite vietose, kuriose yra gausus eismas.
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Ketvirtas patarimas: tinkamai maitinkités

,Dievas taré: ‘Stai daviau jums visus visoje Zeméje sékla
teikiancius augalus ir visus medZius, vedancius vaisius su
séklomis; jie bus jums maistas.”” (Pradzios 1, 29)

Kardiologas Evertonas Padila Gomesas (Everton Padilha
Gomes) kardiologijos doktorantiiros studijy metu, mokyda-
masis Sao Paulo universiteto (USP) medicinos mokykloje,
atliko tyrima, pavadinta ,,Advento-Incor”. Ilgalaikio tyri-
mo tikslas buvo isanalizuoti kriks¢ioniy septintosios dienos
adventisty gyvenimo buida ir chronisky ligy, ypac Sirdies
ir kraujagysliu ligu, veiksniu paplitima. Tie, kurie laikosi
septintosios dienos adventisty rekomenduojamo gyvenimo
btido, jskaitant vegetarizma, rezultatai buvo geresni, paly-
ginti su Zzmonémis, kurie nesilaiké Siy principu.

Tyrimai Jungtinése Amerikos Valstijose parodé, kad
Zmones, laikydamiesi Septintosios dienos adventisty baz-
nycios sveikatos rekomendaciju, tokiy kaip subalansuota
mityba ir fiziniai pratimai, gyveno desimt mety ilgiau, negu
vidutinis amerikietis. Gomesas atkiiré Siaurés Amerikos
tyrimg Sao Paulo universitete su 1500 septintosios dienos
adventistais nuo 35 iki 74 mety amZiaus.

Dalyviai buvo suskirstyti i tris grupes: grieZti vegeta-
rai, lakto-ovo vegetarai (vegetarai, kurie valgo kiauSinius ir
piena) ir Zmonés, kurie vartoja mésa. Vegetary grupé gavo
geriausius rezultatus: 10 procenty maZesnés juosmens apim-
tys ir 10 procenty mazesnis bendras cholesterolio kiekis. Pa-
drasinantys rodikliai, rodantys polinkio i cukrinj diabetq ir
kraujagysliy poky¢cius, buvo 20 procenty maZesni. Gomesas
pateikia duomenis, kurie patvirtina, kad ,svarbiausia dau-
giau valgyti vaisiu, darzoviy ir ankstiniy augaly taip, kaip
vegetarai maitinasi subalansuota mityba.” Tyrimo pradZioje
pats kardiologas Gomesas laikeési iprasty iprociu, bet, laikui
bégant, pamazu pasidaveé: ,Reikéjo rinktis: arba testi teisintis
ir tada kentéti netinkamo gyvenimo biido pasekmes — dau-
geli dalyku as$ jau pradéjau jausti, arba turéjau nusileisti sva-
riems jrodymams”, — prisipazino jis.
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Laimei, jis pasirinko labiausiai naudingg kelia. Jo atsida-
vimas , Advento” tyrimui pateiké jam reikalinga i8stiki. Jo
svoris buvo 128 kilogramai, o kiino masés indeksas 41 kélé
nerima. Be to, jis noréjo, kad jo medicininé , kalba” atitikty jo
paties sveikatos praktika. ,Galiu pasakyti, kad as ‘nupticiau
dulkes” nuo daugybés dalyku, kuriuos Zinojau kaip medi-
kas, ir daugybés dalyku, kuriuos suZinojau i§ Adventisty
baznycios, kuriy as nepraktikavau®”, — patvirtino jis.

Nuo tada, kai apsisprendé pradéti nauja gyvenimo biida,
Gomesas tvirtina, kad nereikia jokios magiskos formulés,
néra jokios specialios dietos: ,,AS pradéjau reguliariai mai-
tintis paprastu maistu tris kartus per diena. AS taip pat pasa-
linau cukry ir didziaja dalj i$ anksto paruosto maisto.”

Valandos po darbo, kurias praleisdavo skaitydamas el.
laiskus, socialinius tinklus ar ziGrédamas ziniasklaida, buvo
pakeistos bégimo takeliu. , Tai nebuvo lengva, ypac¢ pirma-
ji ménesj. Stebinantis dalykas — pamatyti, kaip organizmas
tikrai priklauso nuo tam tikry dalyku. IS pradziu jauciausi
neturis jégy. Véliau pasidaré lengviau. Siuo metu, neperde-
dant, jauciu sleikstulj nuo tam tikry maisto produkty kvapu.
Mano skonis tapo labiau rafinuotas. Bet kokiu atveju jauciu,
kad mano kinas veikia geriau. Per tris ménesius mano kli-
nikiniai rodikliai Zenkliai ir teigiamai pasikeité. Netgi savo
pacienty sveikatoje, kurie vartoja sudétingesnius vaistus,
nematau kai kuriy pasikeitimu, kuriuos patyriau as”, — pa-
bréZia jis.

Kardiologas per metus numeté penkiasdeSimt kilogra-
muy. Nors tyrima taiké savanoriams, jis pats patyré didziau-
sig nauda. Siuo metu jis jauciasi daug laisviau patardamas
savo pacientams, nes sie mato jo gyvenimo biido skirtumus.

Tokie maisto produktai, kaip apelsinai, brokoliai ir po-
midorai dél juose esanciy baltymu, geruju riebaly, vitaminy,
mineraly ir maZzai kalorijuy turi ir puikiy gydomuju savybiu.

Maistas, vadinamas funkciniu maistu, gali biti suskirsty-
tas i dvi grupes: maistas, turintis imunomoduliacinj poveiki
(jis turi fitochemikalus, galinc¢ius aktyvuoti imunologine sis-
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tema) ir maistas su antioksidaciniu poveikiu (jis kovoja su
laisvaisiais radikalais). Tiesa ta, kad maistas buvo sukurtas,
siekiant apriipinti gyvy biitybiy mitybos reikmes. Mokyma-
sis apie ji ir jo vartojimas yra sinonimiska su gera sveikata.

Geriausias biidas — tai valgyti kiek imanoma nattirales-
nj maistq. Idealu, kai maziausiai 50 procenty valgio sudaro
zalias maistas. Rekomenduojame visavertj maista, kuris yra
labai maistingas, turintis daug skaiduly ir galintis sumazinti
vézio sukéléjuy poveiki dél jo gebéjimo reguliuoti Zarnyno
funkcija.

Labai perdirbtas maistas, gyvuliniai riebalai ir trans-rie-
balai, cukrus, druska ir nuvalyti griidai gali labai pakenkti
sveikatai, sukelti nutukima, vézj, diabeta ir sumazinti imu-
nologinj atsparuma. Mésos pusfabrikaciai ir saldinti ga-
zuoti gérimai yra ilgy sarasy dalis, kurie, jrodyta, kenkia
kanui.

Pageidautina, kad biity valgoma tris kartus per diena,
daugiau pavalgant ryta ir lengvesne vakariene keleta valan-
du pries miega. Taip pat reikétu vengti skysciy vartojimo
kartu su maistu.

Gera mityba prasideda nuo protingo maisto pasirinki-
mo, kuris bus paverstas maistinémis medziagomis, buti-
nomis organizmui islaikyti gera bukle. Sios maistinés me-
dziagos absorbuojamos Zarnyne. Maistas, kuriame gausu
lastelienos, skatina tinkama Zarnyno funkcionavima, o tai
labai svarbu sveikatai.

Devynioliktame amzZiuje Elena Vait (Ellen White) pataré:
,Pavalgius jprastq maistq, skrandZiui turi biiti leista pailséti pen-
kias valandas. Iki kito maitinimosi i skrandj neturi patekti né
kasnelis maisto.”?

Seiliy liaukos uztruks keletq valanduy, kad papildytuy seiliuy
amilazés ,atsargas”. Kai kas nors yra valgoma pries jprasta
maistg, smegenys nurodo liaukai paleisti seiles. Skrandziui
tarp valgymu taip pat reikia ,poilsio”. Taigi, stenkités val-
gyti reguliariais laiko tarpais ir vengti uzkandZiavimo tarp
valgymu.
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Penktasis patarimas: mankstinkités

,, Viespats Dievas paémé zmogu ir apgyvendino ji Edeno
sode, kad ji dirbty ir juo ripintysi.” (Pradzios 2, 15)

Vienas dalykas yra tikras, ir gydytojai visame pasauly-
je sutinka, kad reguliars fiziniai pratimai suteikia naudos,
kurios negali pasitilyti jokie vaistai. Galiausiai, mes buvome
sukurti aktyviam gyvenimui.

Savo knygoje , Kibirkstis: revoliucinis naujas mokslas apie
manksta ir smegenis” (,,Spark: The Revolutionary New Scien-
ce of Exercise and the Brain”) profesorius ir psichiatras i$ Har-
vardo DZonas Ratéjus (John Ratey) teigia, kad toksiskas stre-
so lygis nudévi milijardus neuronu jungciu, o létiné depresija
sumazina tam tikras smegenuy sritis. Kita vertus, fiziniai pra-
timai islaisvina neurocheminiy ir augimo veiksniy srauta,
kuris gali pakeisti §j procesa, padédamas palaikyti smegeny
infrastruktira. Tai net prisideda prie gebéjimo mokytis.?

Mankstinimasis turi ir daugybe kity pranasumu:

* Jis sustiprina Sirdj ir padidina plauciy tiirj, o tai pade-

da efektyviai atlikti jprastas kasdienes uzduotis.
e Fiziniy pratimy déka uzkertamas kelias osteoporozei,
nes tai padeda kaulams iSlaikyti didesnj kalcio kieki.

® Aerobiniai pratimai (bégimas, vaziavimas dviraciu,
plaukimas ir greitas vaiksciojimas) kovoja su stresu ir
depresija. Be visy kity privalumu, jie dar pagerina igy-
tu medziagu apykaitos ligu (diabeto, véZzio ir Sirdies
ligu) situacija.

¢ Tai padeda kontroliuoti kraujo spaudima.

* Jrodyta, kad jprastiniai fiziniai pratimai gali kraujyje

sumazinti didelj cholesterolio ir sociujy riebaly kiekj.
Be to, jie padidina gerojo cholesterolio kiekj, kuris ap-
saugo arterijas.

¢ Fiziniai pratimai padeda islaikyti sveikata, ypac, jei ne

tik mankstinamasi, bet ir valgomas nattiralus maistas.
Be to, skydliaukeé yra skatinama islikti veikianti keleta
valandy po fiziniy pastangy, pagreitindama bendra
metabolizma. Tai padeda kontroliuoti svorj.
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e Fiziniai pratimai iSlaisvina endorfinus ir suteikia gero-
vés jausma; tai padeda kontroliuoti depresija; manks-
tinantis reguliariai ilgesnj laika, sumazéja Sirdies rit-
mas, taigi sumazéja ir Sirdies pastangos pumpuoti
krauja; tai palengvina insulino ir periferinés kraujota-
kos veikima, gydant II tipo diabetgq; tai pagerina saves
matyma; tai sumazina trigliceridy kiek] ir suteikia ge-
resnj miega. I8 tiesu, naudos sarasas kur kas ilgesnis.

Irjeigu jis vis dar nesate jsitiking, kad jums reikia manks-

tintis, svarbu Zinoti, kad tolesnis neaktyvumas gali sukelti
létinius fizinius trakumus, todél Zmonés gali biiti pavarge ir
negalintys fiziskai atlikti to, kam galbiit reikia jégu daugiau
uz iprastines ju pastangas. Yra jrodyta, kad sédimas gyveni-
mo biidas — jvairiy ligy prieZastis.

Taigi, judékite! Jasuy kiinas, jlisy smegenys ir jiisy emoci-

jos bus jums dékingi.

Sestas patarimas: ilsékités

»Kadangi septinta dieng Dievas buvo uZzbaiges darbus,
kuriais buvo uzsiémes, septinta diena Jis ilséjosi po visy dar-
buy, kuriuos buvo atlikes. Dievas palaimino septintaja diena
ir padaré ja Sventa, nes ta dieng Jis ilséjosi po visu kiirimo
darbu.” (Pradzios 2, 2-3)

Darbo garbinimas atrado derlinga dirva miisy jgytuose
nuostatuose dél vartojimo ir daiktu kaupimo. Kad turétume
daikty, mes save daug karty Zudome dideliu darbo kiekiu.
Daugelis Zmoniy gyvena ant iSsekimo ribos, neturedami
laiko pasimégauti gyvenimu. Poilsis yra daugiau nei tik
sustabdyti veikla. Tai atnaujinimas ir rekonstrukcija. Per-
zitirekime keleta minciuy, kurios gali padéti tureti Siek tiek
daugiau poilsio.

Dirbkite tik tiek, kiek reikia. Sustabdykite savo darbo die-
ng jprastu laiku ir eikite namo, palikdami visas susijusias
problemas darbe. Jei manote, kad be jlsuy darbas negali
testis arba bendrové sugrius, nepamirskite, kad nesate ne-
pakeic¢iamas.
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Atsipalaiduokite. JGsy raumenims reikia poilsio ir atsiga-
vimo laiko. Atminkite, kad vienas i$ geriausiu fiziologiniy
atsipalaidavimo btidy yra fiziniai pratimai. Pavyzdziui, pa-
kanka pusés valandos intensyvaus vaiksciojimo.

Miegas. Neaukokite savo brangiu miego valandu dél
veikly, kurios padarys jus dar labiau isitempusius. Jei ka-
muoja nemiga, venkite migdomujy vaisty. Darykite vidu-
tinio sunkumo fizinius pratimus bent keturis kartus per
savaite. Vakare valgykite nedaug. Teikite pirmenybe mais-
tui, kurio pagrindas yra vaisiai ir viso griido duona. Vakare
primazinkite Sviesas. Taip pat atsipalaiduoti gali padéti Silta
Vonia prieé miegq Veikla kompiuteryje, pavyzdiiui, tokia
genis. Verciau skaitykite psalme i$ Blbh]os ir pasitikekite
Dievu. Atiduokite Jam savo keblumus ir riipescius.

Viena diena kiekvieng savaite. Laikykite vieng savaités diena
ypatinga fizinio, psichinio ir dvasinio poilsio diena. Kaip jau
matéme, pasaulio kiirimo metu Dievas baigé savaite poilsio
diena — $abo diena. Siq diena poilsis pagal Biblijos jsakyma
apima visy bendry darbu nutraukima ir laika, kurj turétume
skirti tokios veiklos apmastymui ir vykdymui, kaip ligoniy
ir skurstanciy Zmoniy lankymas. (zr. Mato 12, 12) Jei manote,
kad negalite sustoti pailséti, prisiminkite, kad Dievas sukiiré
pasaulj per Sesias dienas ir padaré pauze septintaja.

Atostogos kartq per metus. Mégaukités savo atostogomls
su savo Seima. Sis laikotarpis turéty biti Sventas Seimos na-
riams. Eikite bei darykite kitokius dalykus ir pakeiskite savo
iprasta veikla. Net jeigu esate savo verslo savininkas, nepra-
leiskite galimybés suplanuoti atostogas. Viska suderinkite.
Jums to reikia. Gyvenimas eina, vaikai auga, mes pasensta-
me ir numirStame, o darbas lieka.

Septintasis patarimas: praktikuokite savikontrole

,Nuo visy sodo medziy tau leista valgyti, bet nuo gero
bei pikto paZinimo medZio tau neleista valgyti, nes kai tik
nuo jo paragausi, turési mirti.” (Pradzios 2, 16-17)
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Neijveikiamas potraukis yra toks sunkumas, kai Zzmogus
turi stengtis sukontroliuoti savo jproti. Daugybé Zmoniy ko-
voja su tam tikro tipo nejveikiamu potraukiu: besaikis val-
gymas ar tokia priklausomybeé, kaip, pavyzdZiui, riikymas,
gérimas ar seksas.

Besaikis valgymas yra didzia dalimi atsakingas dél pa-
saulyje didelio skai¢iaus nutukusiy Zzmoniy. Daugelis Zmo-
niy persivalgo, kad uzpildyty tustuma — ne tik bada — ir net
negali kontroliuoti $iy impulsy vaistu pagalba.

Tarp riikanciyju didesnis sergamumas plauciy, burnos,
gerkluy, skrandZio, kasos, slapimo piislés ir inksty véziu, nei
tarp nertikanciuju. Tarp ju yra 60 procenty daznesnés skran-
dzio ir dvylikapirstés zZarnos opos. Priklausomybé nuo riky-
mo pasalina kalcj i$ kauly, pagreitina osteoporozés procesa.

Alkoholiniy gérimu vartojimo jprotis taip pat turi savo
kaina. Alkoholis skatina kraujosptidZio padidéjima, jis yra
toksiskas Sirdies raumens audiniui. Tai padidina staigios
mirties dél aritmijos ir nesveiky Sirdies raumeny bei insulto
rizika, be to, prisideda prie cirozés ir vézio vystymosi.

Nuguléti. PasiprieSinimas nejveikiamam potraukiui prasi-
deda nuo savikontrolés, kuria galima apibrézti vienu zZodziu:
nuosaikumas. Tai susilaikymas nuo visko, kas yra kenksmin-
ga, ir subalansuotas naudojimas visko, kas yra gera.

Domeéjimasis sveiko gyvenimo btido svarba labai daug
padeda, bet taip pat labai svarbu siekti stiprybeés i$ Dievo.
Jéga, gauta per malda ir bendryste su Karéju, turés jtakos
miisy sugebéjimui keistis, keisti savo jprocius.

Sio skyriaus patarimai btitu naudingi Pauliui, Laurai,
Karlui ir netgi mazajai Izabelei. Ka jiis apie tai manote? Jei
tai bity vertinga jiems, tai bus naudinga ir jums. Kodél gi
nepradéjus Siuos patarimus jgyvendinti Siandien?

! Didzioji Sio skyriaus dalis (patarimy skyrius) yra adaptacija, su autoriaus Francisco
Lemosas leidimu pagal jo straipsni “Os Mais Simples Remédios” [“the Most Simple Reme-
dies”], Vida e Saiide [Life and Health], July 2014, 9-25.

2Ellen G. White, Counsels on Diet and Foods (Washington, DC: Review and Herald®,
1976), 179.

*John Ratey, Spark: The Revolutionary New Science of Exercise and the Brain (New York:
Little, Brown, 2008), 13, 14.
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DeSimtas skyrius
VILTIES GALIA

4
Siame skyriuje mes sutelksime démesj i asStuntg Kiréjo

patarima: pasitikéjimag Dievu ir viltj. Ar Sis vaistas tikrai
veikia? Ar imanoma, kad religija gali padaryti kazka gero
gyvenime tu, kurie ja gyvena?

Religinis gyvenimas sumazina psichologinj stresa, kuris
sumazina uzdegima ir telomery sutrumpéjima lastelése. Te-
lomeros yra kaip lasteliy biologinis laikrodis. Jos sutrumpeé-
ja per kiekviena lasteliy dalijimasi, o kai jos iSnyksta, lastelés
mirsta, dél to vyksta organo degeneracija. Tai paaiskina, ko-
dél religingi Zmonés gyvena vidutiniSkai nuo septyneriy iki
keturiolikos mety ilgiau.

Bet religija yra naudinga tik tada, jei ja gyvenama, susi-
telkiama j gerus santykius su Dievu ir su kitais Zmonémis.
Tai verc¢ia mus prisiminti iStrauka i$ Biblijos, Jokiibo laisko
(1,27): ,Tyras ir nesuteptas pamaldumas Dievo, miisy Tévo,
akyse yra rlipintis naslaiciais ir naslémis ju sielvarte ir serge-
ti save nesutersta siuo pasauliu.”

Tikroji religija yra praktiska ir daro mus geresniais Zmo-
némis. Tuo pat metu ji nurodo i vilties skliding ateitj. Viltis
yra pagrindiné emocija, susijusi su ateitimi. Ji kartu su op-
timizmu ir gebéjimu islaikyti gerus santykius yra geriausia
psichiniy ligy prevencija.

Viltis teikia atsparuma sukrétimui. Kai jvyksta stichi-
né nelaimé ar asmeniné nelaimé, tie, kurie tvirtai tiki, kad
sprendimas egzistuoja, turés papildomai jegu atsitiesti is
materialiy nuostoliy ir ju paciu nuosmukio. Kaip aiSkina
psichologas Viktoras Franklis (Viktor Frankl), beveik visi at-
laikiusieji naciu koncentracijos stovyklas iki galo iSsaugojo
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vilti, kad sulauks islaisvinimo, nes nepritaré minciai, kad si
situacija yra ju egzistavimo pabaiga, jie susitelke i vilti, jog
vieng dieng bus islaisvinti i$ ty nezmonisky aplinkybiu.

Ugdykite viltj

Jei viltis yra tokia svarbi ir daro itaka daugybei miisu da-
barties ir ateities sric¢iu, turétume iSmokti btiduy, kaip ja ska-
tinti. Atkreipkite démesj i §j patarimu sarasa, kuris padés
sustiprinti ir ugdyti vilti:

Puoselekite vilties pilnas mintis. Kai Zvelgsite i ateit], sie-
kite galvoti pozityviai. Tai, ko jis tikités pradzioje, salygoja
galuting dalyky baigtj. Kai jiis einate per teigiama patirtj,
apmastykite teigiamus dalykus, kurie leido tai padaryti.

Atmeskite neigiamas mintis. Daugelis pesimistiniy min-
¢iy turi logikos klaidu, su kuriomis turime iSmokti kovoti.
Jeigu jisy atostogos praeityje nebuvo geros, negalite daryti
iSvados, kad ateityje jos visada bus nemalonios. Turétumeéte
ieskoti konkreciy priezasciu, kurios gali biiti pakeistos, kad
galétumeéte kontroliuoti praeities nesékmes ir paskatinti viltj
ateiciai.

Magstyk apie praeitj ramiai. Atsiminkite praeities jvykius
be susirtipinimo. Ypac sutelkite démesj { malonius dalykus
ir parodykite dékinguma uZ savo gyvenimo patirtj. Kai tai
padarysite, ateitj pamatysite laimingesnéje Sviesoje, nes jiisy
praeityje yra pakankamai palaiminimuy, kad Zvelgtuméte i
ateitj su viltimi.

Pakeiskite savo ruting. Kai neviltis prislegia jus, tam ti-
kru aspektu pakeiskite sustabaréjusia tvarka. Apsilankyki-
te naujoje aplinkoje ir atitraukite savo démesj kazkuo kitu.
Pakvieskite daug mety nesimatyta draugg ir pabendraukite.
Paklausykite naujos muzikos. O jei nesilaikote Sabo dienos
poilsio, gal isbandykite tai dabar? Sie poky¢iai atnaujins
jusu dvasia taip, kad galésite pazvelgti i ateitj su viltimi.

Ugdykite optimizmg. Viltis ir optimizmas yra glaudziai su-
sije. Visada yra du tokio paties fakto interpretavimo budai.
Pavyzdziui: (1) ,O ka, jei 8j galvos skausma sukélé vézys?”
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arba (2) ,Sis galvos skausmas praeis”. Neturint tikslios
diagnozés, geriau pasirinkti antraji mastymo btida. Viskas
turi teigiama ir neigiama puse. Apsvarstykite abi puses,
jvertinkite situacija ir surinkite visa imanoma informacija.
Tada jauskite pasitenkinima teigiamais dalykais ir mégau-
kiteés viso to vaisiais.

Skaitykite ir mgstykite. Visada turite kompanionus — geras
knygas, kuriose pateikiami auksto lygio dalykai ir giliausios
Zinios. Pagalvokite apie Siose knygose pateiktas mintis, ku-
rios suteiks jégy atgaivinti viltji. Evangelijose, Biblijos Psal-
mése ir Patarlése yra jkvépti tekstai, kurie pasitarnavo kaip
parama ir sustiprino daugelio Zmoniy vilti.

Raskite gerq socialinj bendravimg. Viltis sustiprinama, kai
yra viltingi ir pozityviis zmonés. Siekite btiti tarp tu, kurie
turi vilties, ir susidraugaukite su $iais zmonémis. Praleiskite
laika geru Zmoniy apsuptyje.

Perduokite kitiems padrqsinimg ir viltj. JGsu asmeninio au-
gimo dalis yra ta, kad savo paciy teigiama itaka atspindite
kitiems. Kalbédamas su sunkia situacija susidurianciu Zmo-
gumi, paskatinkite ji ir padékite pabégti nuo nevilties. Kol
audra praeis, nukreipkite jo démes;j j kitus malonius ar neu-
tralius dalykus.

Riipinkités savo fizine gerove. ISlaikykite savo forma: gera
sveikatq ir pasitenkinima; abu dalykai yra salygos, kurios
padeda Zvelgti i ateitj su viltimi. Samoningai rapinkités
savo sveikata, kad jasu mintys btitu sklidinos vilties. Prak-
tiskai iSmeéginkite patarimus, kuriy iSmokote ankstesniame
skyriuje.

Religiné viltis

Be to, kad viltis yra pozityvaus pozZitirio i ateitj ir geros
psichinés sveikatos Saltinis, ji taip pat yra glaudziai susijusi
su tikéjimu Dievu. Dauguma religiju pagristos viltimi ar pa-
sikliauja stipriu tikéjimo komponentu. Tikinc¢iajam viltis yra
Dievo dovana, kuri praeitj susieja su dabartimi bei ateitimi,
kad pasiekty laiminga ir galutinj tiksla.
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Atkreipkite démesj j iSskirtinius vilties apibadinimus re-
liginiame kontekste:

Tai susije su isgelbéjimo viltimi. Religiné viltis suteikia ga-
lutinj sprendima dél vyraujanciy kanciuy. Amzinas isgelbé-
]1mas pa51ek1amas pagal patles Dievo sukurta plana: ,,...su
amzmo]o gyvenimo viltimi — ji tiesakalbis Dievas pazade]o
pries amzinuosius laikus.” (Titui 1, 2)

Tai yra gyvybiskai svarbu islikimui. Pasaulyje, pilname ne-
teisybés ir kentéjimu, mes randame prieglobstj ZodZiuose
psalmininko, kuris sitilo viltj VieSpatyje Dieve kaip gyvy-
biskai svarbig parama: , Tikiu, kad patirsiu VieSpaties geru-
ma gyvuju Salyje. Pasitikék VieSpaciu ir btik stiprus! Turék
drasos ir pasitikek Viespaciu!” (Psalmé 27, 13-14)

Kad tai jgytume, reikia daugiau nei Zmoniy pastangy. Bibli-
niame kontekste tai yra ne tik asmeninis susidomeéjimas bei
sprendimas, bet ir dieviska intervencija, padaranti jmano-
mu dalyku didziule vilties dovana. Apastalas Paulius pa-
tvirtino, kad tikra viltis ateina laisvai nuo Dievo: , O pats
miisu VieSpats Jézus Kristus ir Dievas, mtisu Tévas, pamiles
mus ir maloningai suteikes mums amzinos paguodos ir ge-
ros vilties...” (2 Tesalonikieciams 2, 16)

Tai suteikia dZiaugsmg. Tikra viltis yra dZiaugsmo, laimés
ir geroveés priezastis. Biblijoje Paulius labai aiskiai iSdésto Sig
mintj: ,,Dziaukités viltyje, biikite kantrtis varge, iStvermingi
maldoje “ (Romieciams 12, 12) ,, Taigi vilties Dievas jus, gyvenan-
Cius tikéjimu, tepripildo visokiu dZiaugsmuy ir ramybes kad
Sventosios Dvasios galybe batuméte perteke vilties.” (Romie-
ciams 15,13)

Viltis islieka, kol gris Jézus. Pagal Biblijq vilties kulminacija
bus tada, kai Kristus ateis i §j pasauli, tai faktas, rodantis bai-
meés, neteisingumo ir kanciu pabaiga: ,Laukdami palaimin-
tosios vilties ir miisy didZiojo Dievo bei Gelbétojo Jézaus
Kristaus Slovés apsireiskimo.” (Titui 2, 13)

Ji apima ir prisikélimo tikrumgq. Krikscioniu viltis padra-
sina tikinciuosius, uztikrindama juos, kad viena diena jie
bus prikelti amzinam iSgelbéjimui: , Mes norime, broliai,
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kad jiis Zinotuméte tiesa apie uzmieganciuosius ir nenusi-
mintumeéte kaip tie, kurie neturi vilties.” ,, O pats VieSpats,
nuskambéjus paliepimui, arkangelo balsui ir Dievo trimitui,
nuzengs i dangaus. Tuomet pirmiausia prisikels tie, kurie
miré Kristuje.“ (1 Tesalonikieciams 4, 13. 16)

Viltis sutelkta j tobulg ir amZingji atlygj. ,Slove Dievui,
miusy VieSpaties Jézaus Kristaus Tévui, kuris i$ savo di-
dzio gailestingumo Jézaus Kristaus prisikeélimu i$ numi-
rusiy yra atgimdes mus gyvai vilciai ir nenykstanciam,
nesuteptam, nevystanciam palikimui, kuris laikomas jums
danguje.” (1 Petro 1, 3-4)

Jei religiné viltis vis dar néra jlisy gyvenimo dalis, pa-
bandykite tai patyrinéti ir priimti iSgelbéjimo bei Dievo
duotus amZzinojo gyvenimo pazadus. Tai priémus, keisis
jlisu gyvenimas, turésite prasminga gyvenimo tikslg ir kur
kas daugiau vilties.

Atstatymas

Negincytina, kad praeitis negali biiti pakeista. Mes tai
jau apzvelgéme Sioje knygoje. Ateitis vis dar mums neprik-
lauso. Todél lieka dabartis ir tai, ka mes su ja darome.

Kai Laura nusprendé tyrinéti Biblija ir suzinoti apie Die-
va, jos tyrinéjimas suaktyvino grandinine reakcija, kurios ji
negaléjo isivaizduoti. Lauros sprendimas negaléjo pakeisti
praeities, bet tai padéjo suteikti jai ir kitiems vilties skliding
ateiti.

Toliau tyrinédama Biblija ir pagilinusi savo bendryste su
Jézumi, ji pradéjo jausti sunkuma dél savo tévo. Si kartq kaz-
kas buvo kitaip. Iki tol, pagalvojus apieji, ji jauté neapykanta
ir panieka. Kaip jis galéjo biiti toks nejautrus, atsisakydamas
savo mazos dukrelés tam, kad galéty ,mégautis gyveni-
mu”? Kaip jis galéjo biiti toks savanaudiskas ir nepagalvoti
apie tai, kad visa tai paliks gilias Zymes jos gyvenime? Jeigu
jis nebtity palikes Seimos, galbiit Lauros mama vis dar biitu
gyva. ISgasdinta mergaité nebtity auginama tolimos tetos ir
nebuty pasinérusi vien i knygas bei savo karjera, kad nu-
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malsinty sielos Sauksma. Ji nebtity tapusi tokia kietaspran-
dé, nerimaujanti ir netolerantiska su Zmonémis, kurie ja
supo darbe — vienintelé vieta, kur ji vis dar turéjo tam tikra
socialinj bendravima. Jeigu jos tévas nebiity palikes namu,
tikrai nebtity jautusi prieSiSkumo vyrams ir Siandien galéty
turéti savo Seima, vyra ir galbiit net vaikus.

Laura nieko negaléjo pakeisti, bet buvo kazkas, ka ji galé-
jo padaryti: atleisti savo tévui ir susitaikyti su praeitimi. Ke-
leta ménesiuy pries atradima to, ka ji suZinojo, tai btity buve
nejimanoma, taciau dabar viskas buvo kitaip. Ji buvo kito-
kia. Argi evangelinis stinaus palaidiino tévas nepriémé savo
stinaus? O kaip tada dél ,téevy palaidiiny”“? Ar jie nusipelne
atleidimo? Ji turéjo tai padaryti — dél saves ir dél jo. Tai buvo
pirmasis Sios grandininés reakcijos stebuklas.

Kai atidaré slaugos namu duris ir iZengeé i vidu, Laura
pajuto per stubura nubégantj Salta Siurpuli. Jos Sirdis plakeé
grei¢iau, o rankos émé drebéti. Ar ji pajégs tai padaryti? Pra-
éjo daug mety nuo to laiko, kai ji bandé jeiti i §j pastata, nors
tada jai tai padaryti nepavyko.

Ji létai jzengé i kambarj ir artinosi prie prazilusio vyro,
susmukusio nejgaliojo veZimélyje, beviltiskai Zvelgiancio
pro langa. Jis i ja buvo atsisukes nugara ir nepastebéjo, kad
ji artinasi. Laura pastebéjo, koks jis buvo iSsekes, kaip oda,
atrodo, kabojo ant kauly dél besivystancio véZio. Jis buvo tik
Sesélis to, kuo anksciau buvo.

Laura tyliai pasimeldé, sukaupé visas jégas ir beveik
SnabZdédama, nedrasiai pasake: , Téti”.

Tas Zodis, tas balsas... Kaip ilgai jis to nebuvo girdéjes? Karlas
sunkiai pasuko vezimélj ir pazvelgeé tiesiai i pries ji stovin-
¢ios moters akis.

»Vaike? Ar tai tikrai tu? Tu atéjai?!”

Vienu metu ju abieju skruostais émé riedéti asaros.

,Tu nepatikési! Biitent Siuo momentu as Zvelgiau i dan-
gu ir galvojau: ‘Dieve, jei esi, duok man jrodyma. Prasau,
atvesk mano dukrg ¢ia iki tol, kol as§ numirsiu. Man reikia
paprasyti jos atleidimo, man reikia...””
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Jo balsas drebéjo. Zmogus, kuris kazkada buvo vadina-
mas DidZiuoju Karlu, dabar atrodeé kaip bejegis vaikas. , Té-
vas palaidiinas” buvo paZemintas, nuskures, sugriuves. Jis
viska sugadino ir prarado tai, kas buvo brangiausia.

Kq mano dangiskasis Tévas daryty mano vietoje? — masté Lau-
ra. Ir ji ilgiau nebelauké. Greitai jveikusi juos skyrusj atstuma,
ji siltai apkabino téva, ilgai jo nepaleido, o jos skruostais tekéjo
asaros.

,Téve, Dievas yra ir Jis tiesiog atsakeé i tavo malda. AS
tau atleidziu.”

Tai antrasis stebuklas.

Kai Laura atvyko i darba pirmadienio ryta, kiekvienas
pastebéjo, kad kazkas ne taip. Pirmiausia ji atéjo Sypsoda-
masi ir visus pasveikindama ZodZiais Labas, labas rytas! Kiek
véliau ji pradéjo kviesti darbuotojus po viena i savo kabineta.

,Seéskis, Pauliau. Ar tau viskas gerai?”

Paulius létai atsisedo ant kédeés prie$ Lauros stala, vertin-
damas kiekviena jos veido mimika. , Ar ji serga? Ar ji visis-
kai iSprotéjo?” — spéliojo jis.

A8 Zinau, kad jts ir visi kiti manote, kad visa tai keista.
Taigi as nusprendZiau pasikalbéti su kiekvienu atskirai. Ne
kaip juisy vadové, o kaip biciulé.”

Paulius tyliai sédéjo, beveik nemirksédamas.

,Pirmiausia, a$ turiu paprasyti jisy atleidimo. Per pas-
taruosius kelis ménesius, dél mano nerimo ir démesio su-
telkimo tik j imonés sékme, as su visais elgiausi blogai ir
visiems uzkroviau per daug darbo... Manau, kad padariau
jiisu gyvenima gyvu pragaru.”

Paulius stengési pritariamai nelinkteléti galvos.

,Bet mano gyvenime jvyko kazkas nuostabaus, kas visis-
kai pakeité mano pozitirj. Tai atrodys keista, bet tai paprasta
tiesa. Negaliu pasakyti, kad tai buvo kazkas kita: a§ asme-
niskai susidiiriau su Jézumi. Jis man atleido, padéjo man at-
leisti tévui ir leido man su viltimi pazvelgti i ateitj.”

Laura paéme savo Biblija abiem rankomis ir tesé: ,Bi-
tent tyrinédama Sia knyga, as pakoregavau savo démesi ir
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tai padéjo man pamatyti, kad galéciau tapti kitu asmeniu.
Zmonés yra daug karty svarbesni nei daiktai ar skaiiai.”

Zvelgdama tiesiai i savo darbuotojo akis, ji paklausé:
,Pauliau, ar gali man atleisti? Prasau, atleisk man dél visu
stresy, kuriuos tau sukéliau. Zinoma, tai turéjo jtakos tavo
sveikatai ir tavo Seimai, ar ne? Ar gali man atleisti?”

Sunkiai nurydamas seiles, jis skubiai atsake: , Taip, Lau-
ra, as galiu. AS tau atleidZiu.”

Laura pakilo, padékojo Pauliui ir tesé: ,,AS pazadu, kad
nuo Siol viskas bus kitaip.”

Tai treciasis stebuklas.

Paulius paliko vadovés kabinets, vis dar nesuprasda-
mas, kas jvyko, bet jautési gerai. Jis nebejuto jtampos. Kai
atéjo laikas eiti namo, jis paéme popieriaus lapa, uzrase kelis
zodzius, idéjo i voka ir, jkiSes ji i savo kostiumo Svarko ki-
Seng, iSéjo namo.

,Labas, brangioji! Siandien atrodai tikrai graziai!“ — pa-
sake jis, tvirtai apkabindamas Zmona — tai, ko ilga laika ne-
buvo dares. Priklaupes prie stinaus, jis taré: ,, Apsimauk Sor-
tus. Netrukus eisime i kiema Zaisti su kamuoliu.”

Zvelgdamas i savo mazajq dukrele, svelniai jkalbinéjo:
,Ateik Cia, brangioji. AS tau kai ka turiu.”

Paulius paémé voka i$ Svarko kiSenés ir padavé Izabe-
lei. Jsivaizduodama, kad tai gali biiti dar vienas mokyklos
laiskas dél jos inirsio priepuoliy, ji atsargiai atidaré voka.
Viduje buvo popieriaus lapas su zZodZiais: ,, A$ myliu tave,
brangi mano dukrele.”

Pilnomis asary akimis ji tvirtai apkabino tévelio kakla, o
jis tyliai pareiSké savo Seimai: ,,Siems namams reikia Dievo.
Mums reikia meilés.”

Tai ketvirtasis stebuklas.
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