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Démesingo
jsisgmoninimo
svarba tevystei

Esu keturiy vaiky mama, jau daugiau kaip dvidesimt mety patirianti
motinystés dziaugsmus ir i§$ikius. Remdamasi savo, savo draugiy ar
tiesiog pazjstamy mamuy ir téciy patirtimi galiu pasakyti, kad néra
taip paprasta buti tokiu tévu ar motina, kokia ar koks norétum. O tai,
kad zinome, kokia svarbi ankstyvosios vaikystés patirtis, kartais dar
labiau apsunkina miisy gebéjima buti patenkintiems ir laimingiems

ten, kur, regis, turétume i§gyventi daugiausia meilés — savo $eimoje.

Taip pat esu gydytoja psichiatré, diena i dienos susidurianti su
kencianciais Zmonémis, kurie jauciasi sutrike, iSsigande, negalintys
nurimti, uzmigti, susikaupti, nebeturintys jégy. Kodél sunku gerai
jaustis net ir tada, kai, atrodyty, niekas negresia ir visko pakanka?
Gilindamasi j savaja ir savo klienty gyvenimo istorijas nuolatos su-
siduriu su skaudziais, daznai vaikystés, prisiminimais. Kazkada iSgy-
ventos skriaudos, stygius ar netektys net ir suaugus trukdo pajusti
pilnatve, dziaugsma, atsiverti naujoms patirtims.

Tad kaip auginti vaikus, kad jie uzaugty tokie sveiki, kokie tik ga-
léty: ir fiziskai, ir psichiskai? IeSkodama atsakymo j §j klausima, su-
pratau, kad pirmiausia turim... padéti patys sau. Tik tada galésim pa-
deéti tiems, kuriems reikia misy rapescio ir meilés. Pirmiausia — savo
vaikams. Prireikus - ir kitiems. Kaip rodo mano asmeniné ir darbo su
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kitais tévais patirtis, démesingas jsisgmoninimas, angliSkai vadina-
mas mindfulness, yra vienas i$ itin patikimy pagalbos sau bady.

Apie démesinga jsisgmoninima

Démesingo jsisamoninimo
samprata

Mazdaug prie$ penkiasdesimt mety JAV mokslininkas, molekulinés
biologijos moksly daktaras Jon'as Kabat-Zinnas, jkvéptas budistiniy
meditacijy ir jogos pratimy, sukiré démesingo jsisgmoninimo pro-
grama Mindfulness based stress reduction (MBSR). Ji tinka visiems,
nepriklausomai nuo religiniy jsitikinimy, nes meditavimo praktikos,
pagristos $iuolaikinio neuromokslo tyrimais, ¢ia pateikiamos be reli-
ginio konteksto.

Esminis programos pavadinimo zodis mindfulness yra susijes su
budistiniu terminu sati, kuris pali - indy kalby atsakos - kalba reis-
kia islaikyti mintyje, biti démesingam, jsisgmoninti ir jvardija budria
samonés buisena. Pats programos karéjas mindfulness apibrézia taip:

»Iai suvokimas, ateinantis démesingai stebint ir tikslingai nukreipiant

démesj, akimirka po akimirkos, dabarties momentu, nevertinant.“ |
lietuviy kalba terminas mindfulness ver¢iamas jvairiai: démesingas
isisgmoninimas, jsisgmonintas démesingumas, tiesiog jsisgmoninimas,
sgmoningumas, démesingumas ir kt. Sioje knygoje vartoju bene la-
biausiai paplitusj ir man atrodantj tiksliausig praktikos pavadinimg -
démesingas jsisgmoninimas, kartais — démesingumas (o kalbédama
apie buvima tévais - tiesiog démesinga tévyste).

Man démesingas jsisgmoninimas - tai visy pirma budas isbuti
su sunkiais jausmais ir kitomis sudétingomis patirtimis, démesingai
juos stebint ir priimant su gerumu ir atjauta. Tai yra susije su gebéji-
mu i$laikyti mintj prie to, kas vyksta $ig akimirka. Bet taip pat gebé-
jimu démesingai stebéti, kas vyksta manyje, kai a§ kazka prisimenu
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ar jsivaizduoju. Nes tikrové yra ne tik tai, kas vyksta aplink mus, bet
ir tai, kas vyksta misy viduje, kas mums tg akimirka yra tikra. Ir ¢ia,
man atrodo, vienas svarbiausiy jgudziy yra gebéjimas buti démesin-
gam tam, kam samoningai ir tikslingai apsisprendziame.
Jvairiuose démesingg jsisgmoninima pristatanc¢iuose $altiniuose

paprastai minimi penki pagrindiniai jo jgudziai:

« stebéjimas,

o tikrovés atvaizdavimas jos neiskraipant,

« impulsyvios ar automatinés reakcijos atsisakymas,

« nevertinantis vidiniy patir¢iy priémimas,

 samoningas veikimas.

Démesingo jsisamoninimo pradininkai sukaré aiskios strukta-
ros 8 savaiciy (vienas susitikimas per savaite ir reguliarus praktika-
vimas kasdien) programga, kurios metu net ir zmogus, iki tol visiskai
nesusidiires su meditacinémis praktikomis, gali iSmokti sukaupti
démesj, stebéti savo biisenas, tiesiog isbuti patirdamas nemalonias
emocijas ar fizinj diskomforta, sgmoningiau elgtis konfliktinése si-
tuacijose.

Démesingo jsisgmoninimo
sgsajos su meditacija

Daugelis senyjy iSminties tradicijy - ir Rytuose, ir Vakaruose — puo-
seléja praktikas, lavinancias démesio koncentracijg, vidiniy baseny
jsisgmoninimg, samoningg apsisprendimg bei atjauta kenciantie-
siems. Regis, tai yra universalios dorybés, kurios vertinamos jvairiy
kultiry bei religiniy tradicijy atstovy.

Démesingo jsisamoninimo praktika, kaip minéta, labiausiai susi-
jusi su budizmo tradicija. Daugelis démesingo jsisgmoninimo moky-
tojy judéjimo pradzioje medituoti mokesi tiesiogiai i§ vienuoliy bu-
disty arba jy sekéjy. Daugelis démesingo jsisgmoninimo meditacijy
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ir pratimy yra tiesiogiai perimtos i$ budistiniy praktiky (kvépavimo
stebéjimo meditacija, minciy stebéjimas, mylinc¢io gerumo meditaci-
jair kt.). Visgi a$ pati iki démesingo jsisamoninimo priéjau kitu keliu
(apie tai kitame poskyryje). Nepaisant to, kad nesu rimciau studija-
vusi ar praktikavusi budizmo, démesingo jsisamoninimo idéjos man
iskart pasirodé artimos ir suprantamos.

Pats zodis meditacija, medituoti yra kiles i$ lotynisko zodzio medi-
tare, kuris reiskia (ap)galvoti, jsigilinti. Tai rodo, kad meditacija, susi-
jusi su kontempliacija, malda, susikaupimu, buvo jprasta ir Europoje
kaip religiné praktika.

19 amziaus pabaigoje meditacijomis imta vadinti i§ Ryty atéjusias
praktikas. Jos tapo ypa¢ populiarios 20 amziaus $estajame desim-
tmetyje — kartu su hipiy judéjimu, susidoméjimu Ryty dvasinémis
praktikomis. Jy populiaruma greiciausiai lémé ne tik sustipréje kul-
tary mainai, bet ir tam tikras ilgesys, kurio nebepatenkino mokslas ir
materialinis perteklius. Pastaraisiais deSimtmeciais meditacijos iSpo-
puliaréjo ne tik kaip saviugdos budas: jy efektyvumga patvirtinus neu-
romokslui, meditacijomis paremtos praktikos vis dazniau taikomos
ir sveikatos priezitros sistemoje. Taciau panar$¢ internete ar patys
iSbande atrasite, kad meditacijomis vadinamos labai skirtingos prak-
tikos — nuo kvépavimo jsisgmoninimo iki religiniy teksty kontem-
pliavimo. Ir neretai ar$iis vienos sistemos gynéjai visiskai nuneigia
kitas mokyklas ar jy silomas praktikas. Mano patirtis rodyty, kad
esama visas meditacijomis vadinamas praktikas vienijanciy dalyky:
tai pastanga nurimti ir susikaupus stebéti vienokius ar kitokius vi-
dinio pasaulio reiskinius. Misy laikais, kai aplinka sitlo tiek daug ir
tokiy besikeicianciy jspudziy, susikaupti i tai, kg jauciame, ar tai, ka
galvojame, tampa nemenku issukiu.

Siuolaikiné Vakary kultiira, paremta griezta logika bei matema-
tiniu-fizikiniu pozitriu j pasaulj ir rei$kinius, formuoja gana vien-
pusiska pazinimg. O meditacinés praktikos sitlo kitus pazinimo
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ir patyrimo budus. Filosofas, antroposofijos pradininkas Rudolf’as
Steiner’is juos jvardijo vakarie¢iams pazjstamais, dazniausiai su
karybine veikla siejamais ZodZiais: imaginacija, inspiracija, intuici-
ja. Imaginacija - tai gebéjimas démesingai stebint ir véliau mintyse
atkartojant sukurti rysky reiskinio ar dalyko vaizdinj. Inspiracija —
mokéjimas jau sukaupta démesj suvaldyti taip, kad atsirasty erdveés
naujai jzvalgai. Intuicija - tai tiesos suvokimas be ilgy apmastymy.
Intuicija pasireiskia tose srityse, kuriose esame démesingi ir turime
daug patirties.

Apie demesingg jsisgmoninima téevystéje

Démesingas jsisgmoninimas
ir tévyste

Ar démesingas jsisgmoninimas gali padéti tévystéje? Neabejotinai
taip. Tai patvirtina ne tik mano kaip mamos bei darbo su kitais tévais
ir jy paciy patirtis, bet ir pasauliniai tyrimai.

Pirmagkart su démesingo jsisgmoninimo praktika susidariau ba-
tent tévystés srityje — gydytojo psichoterapeuto Juliaus Neverausko
vedamoje Pilnaprotaujancios tévystés pazintinéje grupéje, skirtoje
psichikos sveikatos specialistams (tuomet démesingas jsisgmonini-
mas vadintas pilnaprotavimu). Sis kursas man suteiké daug jkvépimo
ne tik profesiniame gyvenime, bet ir namuose, bendraujant su vaikais.
Ypac suzavéjo, kad $i programa leido graziai susieti mano iki tol su-
kauptas jvairias teorines bei praktines zinias j nekomplikuotg sistema
ir metodiskai aiskia praktika. Taigi toliau j démesingg jsisgmoninima
gilinausi nuodugnesnése studijose, po kuriy jau pati pradéjau vesti
démesingo jsisamoninimo grupes. Man ypac rapéjo ir tebertpi dé-
mesingo jsisgmoninimo jtaka tévystei, taigi ir tévams skirtos déme-
singo jsisgmoninimo grupés.
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Stebiu save po uzsiémimy ir matau, kad pirmiausia sutariu su savi-
mi daug geriau, priimu save bei kitus Zmones ir situacijas daug lengviau
ir paprasciau. Tam tikros besikartojancios situacijos keldavo didelj
stresq ir jtampg, tatiau dabar j jas Zitiriu kaip j gyvenimo prieskonius.
Kadangi miisy grupé buvo susijusi su tévyste, tai tikrai galiu pasakyti,
kad sutarti ir sugyventi su vaikais tapo daug paprasciau. Jau pavyksta
suprasti juos ir jy nuotaikas konfliktinéje situacijoje. Taip pat atjausti
save ir juos - tai man buvo didZiulis atradimas. Manau, tai protu suvo-
kiau, taciau tik per démesingg jsisgmoninimg tai pajutau ir perleidau
per savo kiing. Dabar esu laiminga ir rami mama. Matau, kaip tuo yra
patenkinta visa Seima.

Dékoju mano vestos démesingos tévystés programos lankytojai uz pasidalijima patirtimi

Démesingas jsisgmoninimas didina tévy gebéjimg pasirtpinti
savimi, elgtis apgalvotai - tai ypac¢ svarbu impulsyviems Zzmonéms.
Taip pat gerina santykius Seimoje: bendravima ne tik su vaikais, bet ir
su partneriu, kartu - ir bendradarbiavima tévystéje. Ne veltui viena
i§ démesingo jsisamoninimo krypciy — démesingas jsisamoninimas
tévystéje. Tai programa, padedanti tvarkytis su is$tkiais ir sunkumais,
su kuriais susiduriame augindami vaikus ir kurdami kitus artimus
santykius. Jau pirma kartg susidiirusi su $ia programa pajutau, kaip
démesingo jsisgmoninimo idéjos rezonuoja su tuo, kg iki tol buvau
patyrusi gilindamasi j jvairias kitas psichikos ir dvasios tyrinéjimy
teorijas ir praktikas.

Geroji naujiena, kuria taip noréc¢iau pasidalyti su daugybe rapes-
tingy mamy ir té¢iy: visy pirma turime iSmokti nuraminti ir paglo-
boti save, ypac tada, kai jauc¢iamés sutrike ar suglume. Patikéti, kad
net ir tada esame pakankamai geri tévai savo vaikams. ISmoke nurim-
ti ir atjausti save, tikrai sugebésime naujai pamatyti daugelj, atrody-
ty, neiSsprendziamy situacijy, i$moksime kurti geresnius santykius —
gristus ne taisyklémis ir reikalavimais, bet artumu ir jsiklausymu tiek
j save, tiek j savo artimuosius.
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Patirdami stresg, daznai tampame kontroliuojantys, impulsyvis,
ignoruojantys, ilgainiui net nebegebame palaikyti $ilto santykio su
vaikais. O juk stresas kaupiasi. Jei ilgg laikg btiname jo apimti, gali
uztekti ir nedidelio dirgiklio, kad pratritktume. Kaip jzvalgiai apiben-
drina placiai zinomas vengry kilmés Kanados psichiatras ir moksli-
ninkas Gabor’as Maté, bégdami nuo skausmo - nekreipdami déme-
sio i stresg, skausma tik... didiname. Todél démesingumas ir kitos
praktikos, mazinancios kasdienj stresa, padeda islikti sgmoningiems
ir daryti labiau apgalvotus sprendimus. Démesingumas ir atjauta di-
dina gebéjima priimti sunkumus, isbati sudétingose ar nemaloniose
situacijose, mazina perdétg misy kaip tévy susiripinima, susitelkima
i problemas, kylancias dél tam tikry psichikos ypatumuy: tiek paciy
tévy, pavyzdziui, nerimo ar depresijos, tiek vaiky, pavyzdziui, akty-
vumo ir démesio sutrikimo, autizmo spektro ar kity raidos sutrikimy
atvejais.

Démesingo jsisamoninimo praktikavimas padeda kurti santykj,
kuriame pirmiausia pats sau tampi geru draugu. Nes jei mums pa-
tiems traksta meilés ir rapescio, gali bati sunku tai suteikti kitam —
savo vaikui ar partneriui. Taigi, kad galétume augti patys - kaip au-
tonomiski ir nepriklausomi Zmonés, turime iSmokti pasiraipinti ne
tik kitais, bet ir paciais savimi, i$girsti savo poreikius, skirti mylincio
gerumo sau, uzpildyti juo $irdj. Gyventi taip, kad musy paciy gyvy-
bés $altinis niekada neisdziaty.

Démesingo jsisgmoninimo kursas buvo labai naudingas, pirmiausia
tuo, kad priverté stabtelti ir pajausti, patyrinéti save, savo mintis, emo-
cijas, fizinio kiino pojucius. Gimus dukrytei, jauciausi taip, lyg praradau
savo kvépavimg. Su begaliniu dZiaugsmu atéjo ir nerimo, pykcio, isse-
kimo jausmai, kurie tesési, kol tapo, sakyciau, létiniai. Vis galvodavau,
kas vyksta, kq ir kaip daryt, kad pati jausCiausi geriau, kad vaikui ir
vyrui nepersiduoty Sitie jausmai. Sukosi uzdaras ratas. Emiau skaitinéti

su tuo susijusius straipsnius, ieskoti kursy, pagalbos. Radau, ir tikrai



18 | DEMESINGO |SISAMONINIMO SVARBA TEVYSTEI

naudingos. Démesingo jsisgmoninimo tévystéje grupé buvo viena jy.
Labiausiai man buvo paveiku kvépavimo stebéjimas streso metu, mylin-
Cio gerumo praktikos, padékojimas sau, j viskg Zvelgimas is Salies ir;, be
abejo, kity nariy pasidalijimai.

Dékoju mano vestos démesingos tévystés programos lankytojai uz pasidalijima patirtimi

Sioje knygoje pasidalysiu praktinémis Ziniomis, kaip nurimti, ati-
dziau klausytis savo $irdies, labiau pasitikéti asmenine iSmintimi, ras-
ti naujy, tuo paremty sprendimy. Tai svarbu ir kaip Zzmonéms, ir kaip
tévams. Skaitydami knyga ir atlikdami joje sitilomas praktikas, jgysite
pagrindiniy démesingos tévystés jgudziy (ar juos pagerinsite):

« suvoksite savo ir vaiko jausmus, net ir konfliktuodami su vaiku,

« iSmoksite stabtelti, atsakyti j klausima, ,,ka dabar darau®, ir
nepratrikti pykéiu,

o galésite démesingai iSklausyti ir priimti vaikg bei save net ir tada,
kai jiisy nuomonés skirsis.

Tai néra démesingo jsisgmoninimo vadovélis - tai knyga apie dé-
mesingg tévyste. Mintys apie démesinguma tévystéje, vidinés ramy-
bés puoseléjima, atjauta sau ir gebéjima pasirtpinti savo poreikiais,
savo minciy ir emocijy jsisgmoninimo svarba, autonomija ir ben-
dryste manyje brendo jau seniai, dar iki susipazjstant su démesingu
jsisgmoninimu.

Su tuo, kokia svarbi tévy jtaka auganc¢iam vaikui, susidiriau
anksti, studijuodama psichiatrija, nagrinédama psichoanalizés (Si-
gmundas Freud’as) ir analitinés psichologijos pradininky (Carl’as
Jung’as) ir jy pasekéjy idéjas. Man pasirodé svarbios ir pediatro bei
psichoanalitiko Donaldo Winnicotto mintys apie ,,pakankamai gera
moting“ ir apie tai, kaip i§ pirminio santykio su mama vaikas susiku-
ria pamatg visam tolesniam vidiniam gyvenimui bei karybiskumui.
Toliau link démesingos tévystés mane vedé jungiskosios krypties ana-
litiké Catherine Asper, ypac jos idéjos apie gydantj savo vidinio vaiko
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auginimg. Jau tapusi psichiatre nuolat doméjausi psichodinamineés
psichoterapijos idéjomis, kad siekiant suprasti sutrikusig suaugusio
zmogaus psichika butina gilintis j tai, kas zmogy vaikystéje veikeé za-
lingai arba gydomai. Toliau gilinausi j jvairiy psichoterapijos krypciy
idéjas, siekdama visapusiskai suprasti ir suaugusiojo, ir vaiko psichi-
ka: transakcine analize, dialekting elgesio terapija, schemy terapija,
mentalizacija. Doméjausi (ir tebesidomiu), kaip $ios psichologiniais
tyrimais ir klinikine praktika grjstos teorijos véliau pagrindziamos
(arba pakoreguojamos) biologiniais medicininiais atradimais apie
zmogaus organizme vykstancius procesus. Daugeliu ¢ia suminéty
dalyky pasidalijau ir $ioje knygoje.

Daug idéjy, susijusiy su démesinga tévyste, man gimé ne (vien)
profesinéje veikloje, bet butent auginant vaikus. Ne tik jgijau tiesiogi-
nés patirties, bet ir, ieSkodama atsakymy j kylancius tévystés klausi-
mus, i$mégindavau jvairias teorijas ir praktikas, kurios praturtino ir
mano profesinj supratimg apie tévyste. Taip susipazinau su Valdorfo
pedagogika, kurioje puoseléjama pagarba kiekvieno vaiko unikaliai
raidai ir gilinamasi j sgmoningg suaugusiyjy (tiek tévy, tiek ir pe-
dagogy) jtaka vaikui. Per Valdorfo pedagogika susipazinau su antro-
posofija ir antroposofine medicina. Cia taip pat plétojamos zmogaus
saviugdos — kaip kelio  asmenine sveikatg — mintys. Batent domé-
damasi antroposofija pirmiausia sistemingai ir susipazinau su déme-
sio ir min¢iy koncentracijos pratimais, kaip budu susikurti vidinés
ramybés akimirkas ir per jas isgirsti tikrojo A§ iSmintj. Mane jkvépé
ir Rudolf’o Steiner’io mintys apie tai, kad laisvé yra ne savivalé - ji
pagrista meile tam, kg darai.

Mano apsisprendimui rasyti $ig knyga didele jtaka padaré dar vie-
nas ypatingas mano sutiktas Zmogus — Iris Johanson, Svedijoje gyve-
nanti bendravimo meno tyrinétoja ir mokytoja, knygy autoré, kuri
pati, bidama autisté, nuo jauny dieny stengési suprasti, kas gi isties
vyksta tarp zmoniy jiems bendraujant. Jos savitumas atnesé netikéty
jzvalgy, kurios sudomino daugybe vadinamuyjy sveiky Zzmoniy. Viena



20 | DEMESINGO |SISAMONINIMO SVARBA TEVYSTEI

i$ Iris idéjy - kad tévavimas (angl. parenting) yra svarbus jgudis, rei-
kalingas tam, kad galétume padéti vieni kitiems iSgyventi sunkumus.
Ir kad poreikj pajusti tévavimga turi ne tik vaikai, bet ir suauge zmo-
nés, kai susijaudina ar sutrinka. O kad galétume kitiems tévauti, tu-
rime buti ramis ir patenkinti, kad klausydamiesi galétume sukurti
erdve kitam Zmogui, o ne spresti savo problemas.

Sioje knygoje, kaip pagrindu remdamasi 8 Zingsniy démesingo
jsisgmoninimo programos modeliu, démesingg tévyste aprasau atsi-
zvelgdama j daug platesnj jvairiy teorijy ir praktiky, kuriy dalj ¢ia
paminéjau, konteksta. Dalijuosi su jumis tuo, kg kaip specialisté ir
mama esu sukaupusi ir patyrusi.

Tévystés issukiai

Stai jiis tapote mama ar téciu. Atrodo, taip ilgai to laukéte ir dabar
esate kupina(s) meilés. Bet praeina keletas ménesiy, vaikas kartais su-
negaluoja ar biina tiesiog neramus. Ima trakti miego ir jau daugybe
dieny néra laiko daryti to, kg taip mégote iki atsirandant vaikui.

Galbut kazkada jis buvote nerimastinga mergina ar savimi nepa-
sitikintis jaunuolis, gal bijojote savo pikto tévo ar negaléjote pakes-
ti amzinai nelaimingos mamos. Taciau jau daug mety viskas klojo-
si gerai — jus vertina bendradarbiai ir draugai, turite savo namus ar
kambarj, kuriame viska susidéliojate taip, kaip jums patinka. Ir staiga,
gimus vaikui, $is nuostabus vaizdelis subyra. Nebesuprantate, kaip
staiga, biudamas toks ramus Zmogus, tampate piktas ar net jsiunta-
te (Dieve, kaip nemalonu, juk pykti taip negrazu®). Randasi $imtai
priezasciy buti nepatenkintam savimi: nesutvarkyti namai, vaikas ré-
kia alkanas, o pietiis dar nepagaminti, nes reikéjo eiti j lauka... O tada,
kai jau galima buity ramiai pasédéti (galbut net paskaityti mégstamo
autoriaus knyga), jisy berniukas ar mergyté meta visus Zaislus ir rei-
kalauja, kad pazaistuméte su juo.



APIE DEMESINGA |SISAMONINIMA TEVYSTEJE | 21

Situacija keiciasi taip greitai, kad vakar buves geras sprendimas
nebetinka $iandien, o kartais - ir vos praéjus pusvalandziui. Kita
vertus, augindami vaika, ypa¢ pirmuosius septynerius metus, susidu-
riame su tuo, kad daugybé dalyky turi kartotis, kai kuriose srityse,
pavyzdziui, ruo$iantis miegoti ar net verdant sriubg, nepriimtini net
menkiausi poky¢iai. Tad kaip islaikyti susidoméjima pasaka, kurig
skaitai gal jau desimtg karta, ir kaip islikti ramiai, kai vos pakeitus
vieng ingredientg maistas jaunajam maisto kritikui tampa nebeval-
gomas?

Taigi vaiky auginimas — nuolat kintantis procesas, kuriam reikia
jvairiausiy ziniy ir jgadziy. O juk paprastai mes stengiamés tapti tam
tikros srities profesionalais. Deja, tévystéje tokia orientacija nebetin-
ka - tenka daryti jvairiy jvairiausius dalykus: gaminti maistg, tvarky-
tis, apsipirkti ir t. t. Bet svarbiausia visoje toje sumaistyje — neprarasti
ry$io su vaiku. Nes vien skanaus maisto, tvarkingy namy ir $variy
raby nepakanka. Turbut svarbiausias i§$tkis ir yra palaikyti nuola-
tinj ry$j su vaiku, mokéti vienas kitu dziaugtis. Nes bendravimas ir
artumas pasirodo besgs vienas i§ gyvybiniy poreikiy, toks pat reiks-
mingas kaip valgis ir $iluma. Ir jo nepatenkinus gali smarkiai sutrikti
mazo vaiko raida.

Svarbu ir tai, kad augindami vaikus mes kartais susiduriame su
nepazjstama... savo asmenybés dalimi. Taip atsitinka, nes aktyvuojasi
misy paciy vaikystés patirtis. Stresinéje situacijoje, kai esame per-
varge, i$sigande, supyke, imame elgtis nesgmoningai ir neretai, savo
paciy nuostabai, batent taip, kaip su mumis elgési muisy tévai.

Be to, ypac atsiradus pirmam vaikui, tarsi i§ naujo turime atrasti,
kaip bati su mylimu Zmogumi - Zmona, vyru, partneriu ar partne-
re. Nes santykiai su vaiku veikia ir misy santykius su partneriu ir
atvirksciai.

Greiciausiai, jei gyvenima priimtume tokj, koks yra, visa tai nebi-
ty taip jau nejveikiama, bet juk daugelis miisy norime biti geresni, o
gal net geriausi...
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Kaip vystosi vaiko smegenys

Kodél su vaikais kartais taip sunku susitarti? Tai suprasti padeda su-
vokimas, kaip augant vaikui vystosi jo smegenys. Stai didZiyjy smege-
ny pusrutuliy Zievé, atsakinga uz patirties apmastyma ir sprendimy
priémima, labiausiai formuojasi nuo 3 iki 6-8 gyvenimo mety, taciau
tai tesiasi ir véliau, net suaugus, bet nebe taip sparciai kaip vaikystéje.
Limbiné sistema, arba emociniai centrai, formuojasi kiek anksc¢iau -
1-4 gyvenimo metais. Smegenélés, arba motoriniai centrai, bresta
nuo gimimo iki 2 mety. Si smegeny dalis leidZia i$mokti koordinuoty
judesiy ir pusiausvyros. O smegeny kamienas, arba gyvybiniai cen-
trai, pradeda vystytis dar prie$ gimstant ir bresta iki 8 ménesiy - tai
uztikrina pagrindines gyvybines funkcijas ir aplinkos jutima.

Iki ketveriy mety besiformuojanti limbiné sistema lemia greita
emocinj atsaky. Tuo galima paaiskinti daznus emocijy protrukius ir
pykcio priepuolius. Todél maziems vaikams reikia suaugusiyjy pa-
galbos tvarkantis su jausmais, nes mazieji jaucia ir veikia tuo paciu
metu. Jy galimybés suvaldyti savo elgesj yra ribotos, nes vaikai dar
nesugeba susieti jausmy, minciy ir elgesio. Mat gebéjimas apgalvoti
ir nuspresti, kaip pasielgti, dar néra susiformaves: kaip jau minéta, jis
atsiranda tik subrendus galvos smegeny Zievei, todél to neverta tiké-
tis iki $estyjy gyvenimo mety. Tik subrendus smegeny Zievei vaikas,
kazka pajutes (pojuciai) ar pajautes (emocijos), gali pirmiau pagalvo-
ti, o tada padaryti. Si véliausiai i§sivystanti smegeny dalis kartu yra
ir pati jautriausia nepalankiems poveikiams (nuovargis, apsinuodiji-
mas, stresas). Todél pavargus ar susijaudinus, o ypac i§sigandus, net
ir vyresniy vaiky, o kartais ir suaugusiyjy, elgesj vél ima reguliuoti
limbiné sistema. Kad smegenys galéty bresti, o kartu vystytysi gebéji-
mas apmastyti savo patirtis ir apsispresti, reikalinga ramybé ir sveikas
dienos ritmas. Smegenims brestant ne tik susiformuoja naujos neuro-
ny jungtys, bet taip pat vyksta ir vadinamasis genéjimas - tos jungtys,
kurios daznai aktyvinamos, stipréja, o tos, kurios naudojamos retai,



