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Galbiit teigti, kad vieni ZodZiai yra geri, o kiti blogi - pernelyg
kategoriska. Taciau vienu ar kitu momentu pasakyta frazé gali
turéti nejtikétiny galiy. Ar kada teko susimgstyti, pastebéti,
kaip daugelis atsako j paprastg klausimg: ,Kaip tau sekasi?“
Dazniausiai atsakoma: ,,neblogai’; ,,gyvuoju’, ,po truputj“ir
pan. Tai bereiksmiai ZodZiai. Be to, jie neturi jokios energijos. O
kas jeigu j sj klausimg biity atsakoma ekspresyviai ir energingai
- ,puikiail’; ,nuostabiail“ vis geriau!“ Galbit tuo metu
Zmogaus gyvenimas tikrai nelengvas, taciau pasitelkus tinkamus

Zodzius netrukus situacija gali pasikeisti. Juolab kad energingi
issireiskimai savaime vercia Sypsotis, net jeigu biina
liidna. Bet tai akivaizdus jrodymas, kad geri ZodZiai
veikia teigiamai.
Ne veltui sakoma, kad norint sulaukti sékmes
viskq reikia daryti nuosirdZiai ir galvoti pozityviai.
Pasisekimas neateis savaime. Pirmiausia tuo
reikia jtikinti save, paskui — pasgmone, tada tai
jvyks is tiesy. Kaip tai padaryti? Kuo dazniau
sau ir kitiems kartoti pozityvias frazes: ,,as
galiu’; . Zinau’; ,spésiu laiku’; ,.esu jsitikines',
Htikiu'; ,viskas jmanoma®. IS savo Zodyno reikeéty
iSbraukti neigiamg energijg traukiancias frazes:
»as$ negaliu’; . jeigu’; ,,pasistenkite’; ,abejoju’,
~nemanau’; ,neturiu laiko’; ,,gal’; ,bijau’; ,netikiu®; ,tai
nejmanoma‘. Kuo daugiau vartojama pozityvesniy
Zodziy, tuo daugiau pasitikéjimo jgyjama. Be to,
Sie geri ZodZiai jpareigoja, skatina veikti ir imtis
atsakomybés, siekiant savo tiksly bei sékmeés.

Gydomoji motinos terapija
Vaiky psichiatras ir psichoterapeutas Borisas
Z. Drapkinas pasiiilé unikaly metoda, kuris gali
padéti sergantiems mazyliams greiciau pasveikti.
Ji pavadino motinos terapija. Tarp mamos bei
vaiko uzsimezga labai glaudus rysys, kuris ypa¢
sustipréja per néStuma ir zindyma. Motinos bal-
sas tampa tarytum vidiniu mazo vaiko balsu,
todél veikia stipriau negu gydytojy. Ypac jei Sis
balsas kudikiui perduoda tai, ko labiausiai rei-
kia — motinos meile ir sauguma. Tai tarsi psicho-
loginé placenta, kurioje vaikas jauciasi saugus.
Todél kiekviena motina gali tapti geriausia savo
vaiko gydytoja.
Sis ypatingas motinos ir vaiko rysys — meilés
zenklas. Vaikutis su motina susijes psichoemo-
cinémis bangomis. Motina vizualizuoja sveiko
kadikio vaizda ir jj nesgmoningai bando paveikti
neuropsichologiniu bidu. Sj metoda derinant su
tradicine medicina vaikas gali pasveikti ir nuo
paprasto persalimo, ir nuo rimtesniy ligy.

Rekomenduojama iSmokti keleta fraziy,

kurias mama kiekvieng sykj turéty kartoti

kadikiui, kol jis uzmigs:

« AS TAVE LABAI STIPRIAI MYLIU.

« ESI MAN PATS BRANGIAUSIAS IR

MIELIAUSIAS.

« ESI STIPRUS, SVEIKAS IR GRAZUS

VAIKAS.

« ESI YPATINGAS, VIENINTELIS IR

RETAI SERGI.

Kurcia varlyte

Teigiami ZodZiai daro tikrus stebuklus. Jie, kaip ir
pozityvios mintys, neutralizuoja neigiamga jtaka,
vysto samoninguma, suzadina sielos bei kino
vibracijas, gerina ateitj. Neigiami ZodZiai griauna
gyvenimus ir likimus. Jy destruktyvi energija ir
susargdina, ir neigiama linkme pakreipia, atrodo,
geriausius ketinimus. Masy iStarti ZodZiai veikia ir
kitus zmones, o nezinomo autoriaus istorija pui-
kiai tai parodo.

Karta gyveno biuirys mazy varly¢iy, kurios suorga-
nizavo bégimo varzybas. Ju tikslas buvo pasiekti
auksto boksto virStne. Susirinko didelis birys
ziirovy, kad pamatyty Sias varzybas ir galéty pa-
sijuokti i§ jy dalyviy. Varzybos prasidéjo. Tiesa
pasakius, niekas i§ Zitirovy netikéjo, kad varlytés
pasieks boksto virsiine. Buvo galima isgirsti tokiy
repliky: ,Oho, per daug sunku! Jos niekada nepa-
sieks virStneés. Bokstas per aukstas!“

Mazos varlytés pradéjo kristi. Viena po kitos. I$-
skyrus tas, kurios, jgijusios antrg kvépavima, $uo-
liavo vis auksciau ir auksc¢iau. Minia vis réke: ,,Per
sunku! Né viena nejstengs to padaryti!*

Dar daugiau varly¢iy pavargo ir pasidaveé. Tik vie-
na toliau Suoliavo aukstyn ir aukstyn. Galy gale vi-
sos pasidave, iSskyrus ta vieng varlyte, kuri, jdéjusi
Siek tiek pastanguy, pasiekeé vir$iing! Tuomet visos
kitos varlytés noréjo suzinoti, kaip jai tai pavyko.
Viena varlyté paklausé, kaip gi jai pasisekeé atrasti
jégu? Nugalétoja nieko neatsaké, mat, pasirodo,
buvo kur¢ia...

e JAV mokslininkai i$

Vinskonsino universiteto

jrodé, kad kuo dazniau Zmo-

gus galvoja ir kalba apie nemalo-

nius dalykus, tuo kyla didesné rizika
susirgti kokia nors liga.

¢ Kad vaikas augty sveikas ir laimingas,
jam negalima sakyti Siy fraziy: ,tau nepa-
vyks®, ,dar taip padarysi, gausi lupti®, ,geri
vaikai taip nesielgia“, ,palik mane ramybé-
je*, ,kodél negali buti kaip visi vaikai‘, ,a$
pasakiau - tuoj pat liaukis.“ Reikia sakyti:
,»as tikiu tavimi®, , niekada nepasiduok’ ,esi

«

saugus ir mylimas® ,as tave myliu.”

* Rusijos mokslo akademijos instituto moksli-
ninkai i$tyré, kad DNR molekulés, atsakingos uz
paveldéjima, priima Zmogaus kalbg. Pastarosios
déka molekulés keicia savo formga ir struktiira.
Vadinasi, Zmogus savo kalba veikia asmeninio
gyvenimo programa.

¢ Mokslininkai nustaté, kad garsiai reiskiant
negatyvias emocijas iSsiskiria dar daugiau
stresa kelianc¢iy cheminiy medZiagy - ne tik
sakanciojo, bet ir klausanciojo smegenyse.

¢ Nustatyta, kad netgi neigiama atspalvj tu-
rintys ant lapo uZrasyti Zodziai pakelia skai-
tanciojo nerimo lygj.

« Psichologai jsitikine, kad teigiamas pozii-
ris, mintys ir Zodziai net iki 80 % gali padi-
dinti sékmeés tikimybe.

Dovanokite
vaikams
sypsenas!

Balandzio 4 — geguiés 2 dienomis

pirkdami , Ecodenta” danty pasta

bet kuriame prekybos tinkle jas

remiate ,SOS vaiky kaima”.

Nuo kiekvienos nupirktos danty

pastos skiriate 5 ct laimingoms

vaiky sypsenoms.
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Filosofijos daktaré, ragané
Jelena Simonova

Visada islieka kazkas nepasakyta...

Kiekvienas Zmogaus iSsakytas Zodis veikia jj patj ir
aplinkinj pasaull, nes yra nuspalvintas viena arba
kita emocija, vaizdiniu bei reiksme, kuri pasiekia
pasnekovus. Kasdieniame gyvenime didZioji da-
lis Zmoniy tarpusavio nesusipratimy jvyksta del
to, kad garsiai artikuliuojami Zodziai, kurie
iSsakomi ir ne visada pasiekia savo tikslg,
t. y. ne visuomet miisy numatyta reiks-
mineé grandiné pasiekia pasnekovus
batent tokia, kokig jg pirmapradis-

kai numanome kg nors issakydami.
Kiekvienas issakytas Zodis, be jam
jprastos Zodyne uZfiksuotos reiks-

meés, paleistas j gyvy pokalbiy erdve,

igyja daug papildomy reik$miniy at-
spalviy. Taip yra dél to, kad kiekvieno
Zmogaus zodynas ir Zodziams biidin-

gas turinys yra unikalis, suformuoti jo
gyvenimiskos patirties. Dar daugiau, tas
budas, kuriuo spontaniskai ,,renkame” Zodzius
bei juos déliojame j sakinius, atspindi kiekvieno
misy unikalig pasauléjautq, prisiminimus, ver-
balinius jprocius ir daug kity dalyky, kurie sunkiai
perteikiami adresatui dialogo metu. Dél Sios prie-
Zasties Zmoniy bendravimas paremtas nuojauta
ir interpretacijomis. Visada islieka kazkas nepasa-
kyta arba neisreiksta. Vieno zZodzio iskilimas po-
kalbio erdvéje tarytum nustelbia kitg. Reiksminiy
turiniy unikalumas jokiu bidu nepanaikina gali-
mybeés susikalbéti tarpusavyje ir biti iSgirstiems.
Tiesiog svarbu suvokti, kad tobulai susikalbéti
nejmanoma. Kita vertus, visada islieka galimybé
pasitikslinti, kg pasnekovas nori pasakyti.

Svarbu tinkamai jvardyti tai, kg jauciame...

Nuo kiekvieno Zmogaus vidinio dialogo su savimi
tiesiogiai priklauso jo savijauta. Dar daugiau, bii-
tent vidinis zodis nulemia svarbius pasirinkimus.
Siandien itin populiarios teorijos, pabréZiancios
bitinybe pozityviai jvardyti ir mgstyti tai, kas su
mumis vyksta. Visgi galima teigti, kad pozityvus
vykiy bei situacijy jvardijimas neturéty uzgozti
to, kg is tiesy jauciame. PrieSingu atveju praraja,
atsiverianti tarp slegiancios emocinés biisenos bei
to, kaip jg jvardijame, gali virsti vidiniu konfliktu.
Todél pirmiausia tikslinga jvardyti sau, draugui
arba net psichologui tai, kg is tiesy jauciame, tik
paskui pasitelkti pozityviy Zodziy galig. Tinkamas
savo paciy emociniy biiseny bei jausmy jvardiji-
mas padeda iskelti j pavirsiy tai, kas mus slegia
arba neramina. Bet kokia traumuojanti patirtis,
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pozityviy teiginiy kar-
tojimas mintyse arba jy
uzrasymas gali sustiprinti
pasitikéjimg savimi
bei padrgsinti veikti,

siekiant savo
tiksly. < pavyzdziui, issisky-
rimas arba artimojo
netektis, turi buti at-
skleista, pripaZinta, jpras-
minta pasitelkiant ZodZius,
priimta kaip tokia ir integruota
j Zmogaus asmenybe bei gyvenimq. Tai gali padeti
padaryti kitas asmuo arba dialogas su savimi ra-
Sant dienorast]. Tik tokiu bidu visa tai, kas skaudi-
na, gali pavykti is tikryjy paleisti. Bet koks negaty-
viy iSgyvenimy neigimas ir nenatiiralus pozityvus
jvardijimas kelia dar didesne jtampg, kuri nuolatos
atsinaujing, susidirus su mus traumuojanciu reis-
kiniu tiesiogiai arba prisimenant jj.

Uzkalbéjimai ir afirmacijos veikia

Zodziai pasizymi steigiancia galia, kai tinkamai
formuluojami ir nuspalvinami tam tikra stipria
emocija. Taip veikia uzkalbéjimai, nepriklauso-
mai nuo to, ar skirti sau, ar kitam Zmogui. Vi-
dinis dialogas bei vidiniai jvardijimai daro jtakg
Zmogaus savijautai ir pasirinkimams, todel tinka-
mai jvardijus tai, kas iSgyvenama, bei integravus
traumuojanciq arba bet kokig kitg kriting patirtj
i saves suvokimo laukg, tikslinga prisiminti tai,
kad pasitelkus Zodziy galig galima suprojektuoti
tam tikrus sau svarbius ateities jvykius. Tam tik-
ry pozityviy teiginiy kartojimas mintyse arba jy
uzrasymas gali sustiprinti pasitikéjimg savimi bei
padrgsinti veikti, siekiant savo tiksly. PavyzdZiui,
ieskodami perspektyvaus darbo, tinkamai jverting
bei pripazing sau, kodél jums iki siol nepasiseke,
bei kiek jmanoma istaisydami tai, bitinai sufor-

muluokite teiginj, kuris kuo tiksliau atspindéty
tai, ko siekiate, kaip jau jvykusj faktg. PavyzdZiui:
»AS turiu tinkamy kompetencijy ir sékmingai jsi-
darbinau jmonéje.“ Jokiu biidu nedera formuluoti
teiginiy bisimuoju laiku, antraip gerokai susilpnés
jy galia. Nuo senoveés magijoje norimo poveikio
rezultatas formuluojamas kaip tarsi jau issipildes.

Palinkéjimai turi galiy, o nuo prakeiksmy gali-
ma apsisaugoti...

Kiekvienas Zzmogus kasdien susiduria su ZodZiais,
kurie formuluojami jo atzvilgiu, ir isreiskia tiek
teigiamus, tiek neigiamus ketinimus bei palinkéji-
mus. Teigiami palinkéjimai ir palaiminimai, ypac
ty Zmoniy, su kuriais sieja kraujo rysys, bei ty, ku-
rie yra asmeniskai svarbiis, iS tiesy gali apsaugoti
nuo galimy pavojy ir veikti mitsy savijautg, kuo
sklandesne tolesniy jvykiy eigg arba probleminiy
situacijy issprendimg. Neigiami palinkéjimai ir
prakeiksmai, prieSingai, tarytum suardo teigiamai
besivystanciy situacijy srautq ir jnesa disharmo-
nijg j Zmogaus gyvenimg. Prakeiksmas néra ne-
griztamas nuosprendis. Jo galia nebiuitinai ir ne
visada pasiekia adresatq. Visgi labiausiai Zmones
veikia tie prakeiksmai, kurie nuspalvinti kalban-
ciojo neapykanta, pykciu ir troskimu atkersyti. Jie
pasiekia kitg asmenyj, jeigu Sis spéjo j Siuos grésmin-
gus Zodzius emociskai sureaguoti arba tuo metu
buvo ypac jautrus ir imlus. Norint apsisaugoti nuo
pykstancio Zmogaus neigiamy ZodZiy poveikio, pir-
miausia reikéty nekonfliktuoti ir mintyse palinkéti
jam ko nors gero. Tuomet jj prakeiksmas aplenks.

Psichoterapeuté, vaiky ir paaugliy
psichiatré Dalia Mickeviciaté

Ar ZodZiai svarbiis? Juk biina, kad kg nors pasakome nepagalvoje, paskui
savo Zodzius atsiimame bei pasitaisome arba nusprendziame, jog neverta
kreipti démesio, ir paliekame viskg taip, kaip yra. Patys ne visada klau-
somés, kg mums sako kiti: praleidZiame pro ausis, perfiltruojame infor-
macijg taip, kaip tuo metu jauciamés, ir tai, kg is tiesy isgirstame, ji gali
labai skirtis nuo to, kg mums pasnekovas noréjo pasakyti. Esame jprate
prie nesusipratimy arba sgmoningy apgavysciy, todeél neretai patys sten-
giameés nekreipti démesio. Taciau netgi esant tokiam Zodziy nuvertéjimui
jie vis tiek islieka svarbus, nes butent ZodZiai gali pakeisti miisy realybés
suvokimg. Yra Zinoma lietuviy liaudies patarlé: ,, Pavadink devynis kartus
kiaule — desimtg kartg sukriuksés. Cia taikliai apibiadinama, kokig jtakq
Zmogui gali daryti vienokie arba kitokie girdimi ZodZiai. Neseniai sociali-
niame tinkle plito filmukas. Jame rodytos merginos, kurioms uz filmavimo
kameros esantis vaikinas sakydavo, kad jos graZios. Nuostabu, kaip pa-
prastas komplimentas gali pakeisti Zmogaus iSvaizdg! Kiekviena mergina,
kad ir kokia buvo, isgirdusi komplimentg nusiSypsodavo, bei jos visas vei-
das nusvisdavo dZiaugsmu. ISgirde tai, kas mus stipriai nuvilia, supykdo
arba nulindina, grei¢iausiai iSmus mus is véZiy, negalésime susikaupti, testi
darbo arba jj darysime ne taip tiksliai, kaip pries tai. Girdimi ZodZiai gali
daryti didziule jtakg miisy jausmams ir savivertei. Anot mokslininky, jie
netgi gali paveikti tam tikras smegeny sritis. PavyzdZiui, pikta, priesiska
kalba siuncia perspéjimo Zenklus j smegenis, aktyvina jose esantj baimés
centrg, kuriame issiskiria stresq sukelianciy hormony. Pastarieji ,,iSjungia®
kaktinése smegeny skiltyse esancius centrus, atsakingus uz loginj mgstymg.
Jeigu girdime palaikancius, pozityvius ZodZius, aktyvinama kaktinés skilties
veikla, véliau jjungiamos ir kitos smegeny sritys, atsakingos uz tai, kaip su-
vokiame save, savo bendravimaq su aplinkiniais bei realybg. Negatyviis, pikti
Zodziai skatina negatyvaus savo jvaizdzio formavimg, jtarumgq ir abejones.
Taigi neuromokslas paaiskina tai, kas intuityviai Zinoma nuo seno. Jeigu
norime, kad vaikas arba suauges Zmogus tinkamai elgtysi ir gerai jaustysi,
svarbu su juo bendrauti ne barant, baudZiant, bet skatinant bei dZiaugian-
tis, pabréziant jau jvykusius gerus pokycius. Tai skatins keistis j gerg puse,
pateisinti girianciojo pasitikéjimg. Jeigu artimg Zmogy nuolatos barsime,
jam prikaiSiosime, uzgauliosime, jo organizme padaugeés streso hormono,
todél bus nuolatos jsitempes ir nelinkes bendradarbiauti.

ZodZio galia pladiai pasitelkiama ir psichoterapijoje. Pirmiausia padedant
Zmogui suprasti ir jvardyti savo problemas, atpaZinti bei jvardyti jausmus,
i ZodZius jvelkant savo gyvenimo istorijg ir mokantis apie emocijas geriau
kalbéti, uzuot joms pasidavus. Ypac stipriai Zodzio galia pabréZiama hi-
pnoterapijoje.

Aple Zodiy galis,
-« ,Zodis Zetdzia greician nequ ﬂﬂo. “Johanas
Votfgangas fon Gété
nesisvaistydavo Jodziass, prisibijodavo, kad netikiy
vieni su sawo Zpdziass.” K fus
- WJelqu kalbi, tavo Zodial turi biki gevesni uz tyla.”
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Tai ne naujiena. Jau ne vienus metus dvasinio stuburo
istiesinimo pradininkas Piotras Elkunovicius tai atlieka
Lietuvoje. Jis savo galimybes ir Zinias perteiké desimdiai
savo mokiniy Lietuvoje,

Vis daugiau Zmoniy kasdien susiduria su stuburo, kluby
skausmais, kuriy priezastys daZnai blina nesuprantamos.
|gimti arba Siame gyvenime jgyti stuburo iSkrypimai,
kojuy ilgiy, mendiy aukséiy skirtumai (skolioze), dubens
kauly korekcija - tai, ka galime pakeisti.

Dwvasinis istiesinimas vyksta viena karta, neprisiliediant
prie kano neskausmingu bidu. Po seanso iSnyksta
arba sumazéja skausmai, issitiesina stuburas, susilygina
menciy padétis, koju ilgiai, kluby padétis. Galima ¢
pajusti svelny energijos tekéjima. Po seansu‘j'aut; 1
lengvumas, idnyksta arba sumazeja skausmai.

gimsta nevienodu kﬁ}l}ﬂ_ﬁl%
ir dubens iskrypimai.

Dvasinis istiesinimas vyksta kiekvie
Kalvarijy 24A (,Ibrahim* pasazas), korp. B,
Galima kreiptis individualiai. Atvyksime | jusy gyven
Kreiptis tel.: 8 686 52 501; 8 686 37 487 :

El. p. gailiunai@wgmail.com :



