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1. Ivadas

LietuvaiSgyvena globalig visuomenés senéjimo problema, dar 2004
metais Lietuvos Respublikos Vyriausybé patvirtino Nacionaline
gyventojy senéjimo pasekmiy jveikimo strategija'. Joje sakoma,
kad didéjanti Zmoniy gyvenimo trukme — didelis laiméjimas, bet j
§j reiskinj butina atsiZvelgti formuojant btisimg ekonoming, social-
ing ir uZimtumo politika. Senéjimo problema turi buti sprendzia-
ma ne tik specialiomis, bet ir padésianciomis sukurti visuomene
jvairaus amziaus Zmonéms priemonémis, kurios didinty karty
solidaruma. Vienas i$ efektyviausiy visuomeneés psichosocialiniy
problemy valdymo buduy yra inovatyviu projekty, atliepianciy
regioninius ypatumus jgyvendinimas. Siekdami prisidéti prie
Sal¢ininky rajono vyresnio amziaus asmeny gyvenimo kokybés
gerinimo, pirmiausiai, sprendziant jy emocinio vieniSumo jausma
buvo parengtas projektas ,Sal¢ininky rajono vyresnio amZiaus
asmeny psichologinio atsparumo jgudZiy ir socialiniy-emociniy
kompetenciju stiprinimas pasitelkiant biblioterapijos metoda”.

Manome, kad efektyvi pagalbos priemoné vyresnio amZziaus
Zmonéms yra grupiné veikla, todéel jgyvendinant projekta bus
siekiama skatinti senjorus dalyvauti grupiniuose uZsiémimuose,
pasitelkiant pasaulyje jau kurj laika sékmingai taikoma bibliotera-
pijos uzsiéemimy metodika. AtsiZvelgus j kritiSkai ribota Lietuvoje
darbo su vyresniais asmenimis metodinés literattiros trikuma vi-
enas projekto uzdaviniy buvo parengti andragoginj turinj, kuris
veliau buty naudojamas tiesioginése projekto edukacinése veik-
lose su senjorais. Projekte parengtas praktinis vadovas ,Biblioter-
apijos metodika darbui su vyresnio amZiaus asmenimis” iSreiskia
pagalba vyresnio amZiaus vietos gyventojams, patiriantiems vien-
atve ir kitas su socialine atskirtimi susijusias psichologines prob-
lemas.

Praktinio vadovo tikslas — pagelbéti biblioterapijos lektoriams,

1 Nacionaliné gyventojy senéjimo pasekmiy jveikimo strategija: teisés
aktas, patvirtintas 2004 metais. Prieiga internetu: https://e-seimas.Irs.lt/portal/
legal Act/It/TAD/TAIS.235511 (zitréta 2023 liepos 17 d.).
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teikiantiems Saléininky rajono savivaldybés vyresnio amZiaus as-
menims praktinius uzsiémimus, kuriy metu jy dalyviai skaitys,
nagrinés ir diskutuos Siomis temomis: Vilties spalvos; Dovanoti
Viltj; Dovanos ir dékingumas; Tvirtybé kasdienybéje; Kai gedime
artimyjy; Atleisti sau ir kitiems; Verté ir meistro prisilietimas;
Vidiniam skausmui gydyti; Pragiedréjimas ar praregéjimas;
UZpildyti Sielos tuStuma; PripaZinti ir priimti kitoniSkuma; Senti
laimingai — tai jmanoma?

Tikimeés, kad uzsiémimy dalyviai pagerins psichine sveikata ir su-
mazins vieniSumo jausma, socialing izoliacija, pagerins bendravi-
mo ir bendradarbiavimo jgudzius; jgis reikiamy ziniy ir jgtudziy,
reikalingy psichosocialiniy problemy savarankiskam sprendimui,
gebés suvokti ir jveikti sudétingus jausmus ir patirtis, pakils ju
savigarba ir saves vertinimas; tarpusavyje bendraudami ir dalin-
damiesi patirtimi, sukurs kokybiska tarpusavio rysj, teiks vieni ki-
tiems emocine parama, taip vieniSuma pakeisdami vidine ramybe
ir gyvenimo pilnatve.

Tikéjima darbo prasmingumu sustiprina VS| Meno psichologijos
centro vadovés psichologés Dalios Klumbienés praktinio vadovo
jvertinimas - tai , vertingas Saltinis visiems specialistams, kurie dir-
ba su vyresnio amziaus Zmonémis. Jo tinkamas taikymas praktikoje
- tai puiki brandZios asmenybés jvairiy psichologiniy problemy pre-
vencija, intervencija” ir yra , yra unikali tokio pobtidZio metodiné
priemoné biblioterapijos uzsiémimams vesti”.

Pagyvenusiems Zmonéms yra bitina palaikyti viltinguma gyven-
ime, remiantis katalikybés tikéjimu arba savo vidiniy jsitikinimy
parmastymu ir atnaujinimu. Todél pradéti uzsiémimy cikla sitilome
tema apie Vilties spalvas. UZsiémimas gristas poezijos skaitymu,
apmastymais apie mus supancias spalvas — paprastais dalykais,
kuriuos mes visi pazjstame, matome, bet retai kada jsigiliname.

Antroji tema taip pat skirta Vilciai palaikyti ji yra apie tai, kad
Viltj turime patys atrasti ir dovanoti kitiems. Labai svarbu buti
tarp zmoniy, kurie ne smukdo, o teikia optimizmo, Vilties, - mes
kiekvienas galime tokiais btti.



Trecioji tema apmasto dovanojimo fenomena, skaitydami tekstus,
apmastome tai, kas mus skatina teikti dovanas kitiems? Kodél jas
teikiame, ir kokia yra jsimintiniausia dovana, ar tai materialus daiktas?

Ketvirtoji tema skirta apmastymui apie paprastus dalykus, kurie
mums suteikia stiprybés kasdienybéje — tai ir gamtos reiskiniai, Silti
prisiminimai, netikéti pokalbiai su visai nepazjstamais Zmonémis.

Penktojoje temoje biblioterapiniu metodu padedama susitaikyti su
artimyjy netektimi. Su mirtimi susiduriame visi, iSgyventi ja néra
paprasta, o subtiliai gedéjima iSreiskiantys tekstai padés uzsiémi-
mo dalyviams apmastyti gyvenimo baigtinuma ir mtsy susitai-
kyma su sielvartu. Cia taip pat padeda poetiskos metaforos apie
gamtos cikliSkuma, misy jsipareigojima testi gyvenima, net jeigu
i§ pradZiy ir sunku tai daryti be iSéjusiy artimyjy.

Sestoje temoje tekstai kalba apie atleidimo sau ir kitiems svarba.
Pirmiausia turétume pripaZinti save, net jeigu turime priezasciy
neigimui, ir susitaikyti su vidiniu kritiku ar kaltintoju, o tuomet —i$
kitos perspektyvos pazvelgti j kitus. Jie taip pat aukos, kentédami
patys nemoka elgtis kitaip...

Septintojoje temoje tekstai kalba apie tai, kaip svarbu palaikyti kitus,
paskatinti juos kazka daryti, nenuleisti sparny. Ne daznai mums
tenka patirti nuosirdzius kity paskatinimus, bet patyrus — jsptdis
islieka ilga, gal net visam gyvenimui. Tekstai mus jkvepia ir patiems
btuti skatintoju puséje, suvokti, kaip tai svarbu kiekvienam.

AStunta tems skirta pagalbai, kai mus istinka vidinis skausmas
ir patiems sunku su juo buti. Skaitomi tekstai skatina padéti sau:
iSdrjsti atsisukti j save ir atrasti, dél ko mus trikdo tos neisverk-
tos asaros ar nepripazintas vidinis skausmas. Jvardinus skausmo
priezastis, lengviau jas jveikti. Ir Siuo atveju mums gali padeéti
gamta. Jos pavyzdZiu matydami nuolatinj prisikélima ir dzZiaug-
sma buti, kei¢iamés ir mes.

Devinta tema skirta akimirkai, kai apniukusiame danguje pasiro-
do saulé. Vien zinojimas, kad ji ten yra, padeda mums iSlaukti to
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pragiedréjimo ir nusiteikti vidiniam pabudimui.

Desimtoje temoje skaitome tekstus ir kalbame apie tai, kas mums
padeda uzpildyti Sielos tustuma. Taip jau nutinka, kad tenka
susidurti su maudZziandia Sielos tuStuma, litidesiu ar negaléjimu
matyti gyvenimo prasmeés. Poety ir iSminciy ZodZiai padés apmas-
tyti, kas mus gali sustiprinti Sioje situacijoje.

Vienuolikta tems skirta kitokio, nei tau jprasta, gyvenimo pri-
pazinimui, taip pat — gebéjimui atsispirti visuomenés nustatytiems
standartams, kuriems nepaklusti sudétinga, o priimti neleidZia
savastis. Savo kiino pripaZinimas — gana sudétingas procesas, tam
apmastyti skirtos eileés.

Dvylikta tema skirta sustiprinti uzsiémimo dalyviy jsitikinima, kad
senti galima laimingai. Tai nemaza dalimi priklauso nuo misy jsitiki-
nimy. Skaitydami kitirybinius ir mokslo populiarinimo tikslus, kartu
ieSkosime patvirtinimo, kad tokia senéjimo eiga — visai reali, ir padéti
sau galime mes patys.

Temy iSdéstymas yra salyginis, galutinj ciklo temy eigos tvark-
arastj pasirenka lektorius. Vadove temos iSdéstytos sudarytojos
logika, jos nebiitina tvirtai laikytis.

Pradiniuose uZsiémimuose turéty buti skirta daugiau démesio
susipazinimui, prisistatymui, paprasty, viltingy temy apmasty-
mams. Keletas pirmuyjy susitikimy padeda susiformuoti grupei,
atsirasti tarpusavio pasitikéjimui ir saugumo jausmui. Visa tai
leidZia véliau aptarti ir sudétingesnes, reikalaujancias gilesnio at-
siverimo temas.

Visas uzsiémimy ciklas turi baigtis viltingu nusiteikimu priimti
savo senéjima, pripaZinti savo galimybes ir jy ribas, pasiryZima
keistis, buvimo kartu ir atvirai kalbéti svarba.

Nebttina iSpildyti visa uzsiémimy programa. Lektorius gali
rinktis i$ pateikty uzduociy tai, kas aktualu ir priimtina konkredi-
ai grupei (nes grupése susirenka skirtingi Zmonés su skirtingais



poreikiais ir nusiteikimais, su individuliai reiSkiamomis intenci-
jomis jsilieti j grupines — kiirybines veiklas). Pagal konkreciai su-
daryta uZsiémimy programa, lektorius gali kirybiskai pasirinkti
uzduotis, kurios jam atrodo tinkamos konkrecius metu. (Vadove
kairybinés uzduotys yra skirtingos, jas galima ir savaip kury-
biskai interpretuoti, reaguojant j tai, ka pameégo uzsiémimuy daly-
viai, | kurias uzduotis jie mieliau jsitraukia). Uzsiémimy vedéjai,
reaguodami j susirinkusiyjy poreikius ir galimybes, gali rinktis ir
kitus tekstus, jeigu pastebi, kad ¢ia pasitlytieji neatitinka grupes
dalyviy vertybiniy nuostaty ar jsitikinimy, galbtuit — intelekto. Tu-
omet lektoriai susiklosciusig situacijq ir pasirinkimus turéty ap-
tarti su kuratoriumi.

Paskutinj ciklo uZsiémima (ar jo dalj) galima skirti apmastymui
apie visa cikla, savo patyrimus jame. Galbut per laikg dalyviai
patyré kazka naujai, nei tai buvo konkretaus uzsiémimo metu?
Galbut atsirado naujuy jzvalgy dél konkretaus uZsiémimo te-
mos, ar jame iskilusiy patirciy, arba — gal dalyviams kilo gilesniy
apibendrinimy apie visa cikla? — tam galim skirti visg paskutinj,
baigiamajj biblioterapijos uzsiémimuy cikla, uZsiémime paskaitant
teksty apie etapo pabaiga, nusiteikima testi pradétas veiklas, ate-
ities planus.?

,Biblioterapijos metodika vyresnio amziaus asmenims: praktinis
vadovas” struktiirg sudaro 4 dalys. Jvadas perteikia informacijos
tiksla, pagrindzia jo reikalinguma, numato panaudojima. Antro-
joje dalyje iSdéstomi biblioterapijos pagrindai ir pagrindziamas
metodo tikslingas panaudojimas vyresnio amziaus asmenims.
Treciojoje praktinio vadovo dalyje perteikiama dvylika teminiy
biblioterapijos uzsiémimy metodika, Vadovo pabaigoje pateikia-
mas teorinés literatiiros saraSas ir uzsiémimy metu naudojama
groziné literattra.

Vadovas skirtas projekte biblioterapijos uzsiémimus vedantiems
destytojams. Tekstas ateityje gali buti pildomas rengéjo, gali buti
lektoriy kurybiSkai naudojamas interpretuojant uzsiémimy metu.
Praktinis §io Vadove surinktos medZiagos testavimas Sal¢ininky
2 Pavyzdziui: Véjo stikuryje IS: Nepo, Mark Pabudimo knyga”, p. 480.
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$vietimo ir informavimo centre suteiks naudingos praktinés infor-
macijos apie biblioterapijos metodo pritaikyma senyvo amziaus
asmenims.

Dr. Daiva Janaviciené,

Lietuvos nacionalinés Martyno Mazvydo bibliotekos metod-
ininke-tyréja
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2. Biblioterapija senjorams: teorinis pagrindimas

Sioje Vadovo dalyje teoriskai pagrindziamas biblioterapijos meto-
das, jo taikymo galimybés vyresnio amziaus asmenims neformalaus
Svietimo srityje, detaliai analizuojamas literattiros pasirinkimas ir
jos galia asmenybés vystymesi, bendruomeniy kuirime ir vyresnio
amziaus asmeny vieniSumo prevencijos tikslu. Detaliai apzvelgi-
ami literattriniai Zanrai ir jy pasirinkimo uZsiémimams jvairove
bei tikslingumas. Kalbama apie grozinés ir negrozinés literattiros
pasirinkimo uzsiémimams tikslinguma, galimybes uZsiémimu-
ose pasitelkti grafine vaizdy terapija, pavyzdziu iliustruojamas is
grozingje literaturoje atspindétas biblioterapijos procesas. Prista-
toma teksty atrankos saveikos biblioterapijai praktika. ApZzvelgia-
mos biblioterapijos iStakos, metodo taikymas jvairiose socialinése
institucijose, atskleidZziamos biblioterapijos rusys pagal taikymo
specifika ir siekiamus tikslus. Suformuotos bendrosios bibliotera-
pijos taikymo rekomendacijos, organizuojant saqveikos uZsiémimus
socialinése institucijose.

2.1. Biblioterapijos istakos ir taikymas bibliotekose ir kitose
socialinése ir Svietimo institucijose

Biblioterapija - (gr. biblion (knyga) + gr. therapeia - gydymas,
slaugymas; pagalba). Tai universalus metodas, kurj savo veikloje
gali pasitelkti jvairiy profesiju socialines paslaugas teikiantys as-
menys. Taciau kiekviena profesija, pasitelkdama biblioterapija, ja
taiko specifiskai, gilinimasi j teksta ir diskusijas apie ji pakreipda-
mi dalyviams palankia prasme.

Toliau biblioterapijos samprata pristatoma i$ bibliotekininkystés
perspektyvos.

Biblioterapijos teorijoje ,, knyga” — yra ne tik jprastos kodekso for-
mos dokumentas, bet ir bet kokioje laikmenoje (papiruse, perga-
mente, elektroninéje skaitykléje ar kt.) iSsaugotas turinys arba tek-
stas i kurj gilinasi (jj atidziai skaito, apmasto, aptaria ir kt.) asmuo.
,Terapija” yra ne tik medikamentinis gydymas, Si savoka turi ir
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kitas reikSmes — tai ir priezitira, slaugymas ar tiesiog — pagalba
asmeniui. Sio teksto autoré teorijoje biblioterapijg jvardina kaip
btuida pagelbéti asmeniui, pasitelkiant jvairius tekstus ir juos skai-
tant giluminiu badu.’

Tarptautiniy Zodziy Zodyne teikiama daugiskaitos formos sen-
jorai reiksmeé: ,kokios nors grupés, organizacijos vyriausieji arba
buvusieji nariai“*. Valstybinés lietuviy kalbos komisijos konsul-
tantai rekomenduoja $j terming naudoti vietoj Siek tiek nemalonia,
net diskriminuojancia reikSme jgavusiy terminy , pensininkas” ar
,pagyvenes zmogus”. Senjoras atitinka savokas ,,garbaus, garbin-
go amziaus zmogus”’

Biblioterapija senjorams — tai pagalba garbingo amzZiaus Zmonéms,
pasitelkiant tekstus ir bendravima grupéje. Uzsiémimo vado-
vo pagalba vystoma bendrysté, kurios metu ugdomas senjory
karybiskumas, vieSas kalbéjimas, savo minciy formulavimas ir
ju vieSas iSsakymas, gebéjimas iSklausyti ir adekvaciai reaguoti i
kity grupés nariy iSsakomas mintis. To pasékoje senjorai uzZmez-
ga naujus rysius, patiria bendros kiirybos dziugesj, atsipalaiduoja
ir ... pamirsta kasdienybéje kylancias problemas. ,Senéjimas yra
gyvenimo proceso dalis ir turi leisti asmenybei toliau dinamiskai
evoliucionuoti ir individuliai tobuléti”®

Biblioterapijos uZsiémimai vyksta tarsi neformalaus Svietimo
edukacijos, biblioterapija neatsiejama nuo intencijos j uzsiémima
itraukti kiekviena dalyvj. UZsiémimy metu skatinamas auten-
tiSkas atsivérimas ir kity iSklausymas — kas savaime veikia tera-
piskai. Paprasti kiirybiniai pratimai, j kuriuos jtraukiami senjorai,
pozityviy teksty skaitymas, reflektavimas ir asmeniné kurybiné
raiSka vyksta tarsi zaidimas, kurio metu vyksta savaiminiai is-
minties atradimai. Anot neformaliojo suaugusiyjy mokymo mod-

3 Janavicieng, D. Biblioterapija: teorija ir praktika. Vilnius, 2020. p. 14.
4 Tarptautiniy zodZziy Zodynas, Vilnius, 2013. p.
5 Valstybinés lietuviy kalbos komisijos konsultacijy bankas. Prieiga in-

ternetu: https://vlkk.lt/konsultacijos/8800-senjoras-senjorai [zifiréta 2023 liepos
17d.)

6 Badey-Rodriguez, Claudine. NusprendZiau senti laimingai. Vilnius, Bal-
tos lankos, 2012 p. 10.
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ulio kurejos Editos Treciokienés , Pagyvenusiy Zzmoniy poreikiai,
senéjancio Zmogaus gyvenimo apmastymas, mokymo organizavi-
mas pagyvenusiems zmonéms — tai gali buiti naudinga ne tik mo-
kymo paslaugas teikiantiems specialistams, bet ir kiekvienam i3
misy”.” Saveikos biblioterapijai daugiausia naudojamos grozinés —
prozos ar poezijos — knygos arba juy iStraukos, o neuromokslininky
duomenimis, groziné literatira stipriai stimuliuoja ir keicia
skaitanciojo intelektinj bei emocinj saves ir pasaulio patyrima bei
suvokima. Grozinei literatturai budinga metaforiné kalba stiprina
rySius tarp vidineés ir iSorinés realybeés, todél gana daznai keicia-
si poziuris | gyvenime sutinkamas problemas ir galimus jy spren-
dimo budus. Metafora daznai yra vienintelis budas sudétingoms
vidinéms buisenoms isreiksti, todél jau savaime turi gydomosios
galios. Specialistai pastebi, kad kalbédamas autentiSkai, Zmogus
intuityviai vartoja metaforas, leidziancia lengviau perduoti as-
menine patirtj.®

Asmens socializacija ir bendruomenés formavimas vyksta peri-
mant bendrai sukaupta informacija, ja transformuojant i asmenine
patirtj, jgiidzius, iSmintj. Svarbiausi procese yra Salia esantys ir
tiesiogiai su zmogumi kontaktuojantys asmenys: Seimos nariai,
mokytojai, draugai ir t. t. Siuolaikinéje informacijos ir komunikaci-
jos visuomeneése vis daugiau gauname i§ medijy, taip pat ir rasy-
tiniy dokumenty. Anot lektologés ir skaitymo tyréjos G. Raguo-
tienés, kiekvieno Zmogaus kelias nuo elementoriaus ar pasaky
iki Gétés ar Prusto be galo ilgas. Siame kelyje kiekviena knyga
gali tapti laipteliu, ant kurio pasilypéje mokomés geriau suprasti
gyvenima, save, laika.” *

7 Treciojo amziaus asmeny mokymas: Neformaliojo suaugusiyjy moky-
mo(si) modulis. Vilnius: Ugdymo plétotes centras, 2012. p. 8.
8 Girciené, Jurgita; Zukauskiené, Daiva. Biblioterapijos taikymas

Gestalto terapijoje: grozinés knygos kaip asmenybés transformacijos stimulia-
torés. Knygotyra, 2022, vol. 79, p. 171.

9 Raguotiené, Genovaité ...atversta knyga: Kai kas apie skaityma. Vilni-
us. 2008. p.73
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2.2. Biblioterapijoje naudojama literatiira

Autoriai, savo darbuose analizuojantys teorinius biblioterapi-
jos modelius, kai kuriuose darbuose jvardina ir tam tikrus mod-
elius, - kokig literattirg jie taiko biblioterapijos praktikoje. J. Stan-
ley iSskiria sekancias biblioterapinés literattiros rusis: grozineés
literattros knygos (angl. Fiction), ne grozinés literatiiros knygos
(angl. Nonfiction), savigalbos knygos (angl. Self-Help books)™ . ].
Dreser literatiira suvokia kaip pagrindinj informacijos Saltinj,
kuriuo emociskai perteikiamos Zmogiskosios vertybés. Jsigilinant
ir tai perprantant formuojasi asmens , blogio” ir , gério” kategori-
jos''. Autoré biblioterapine literatiira pagal riisis skirsto sekanciai:
1) klasikiné groZiné literattira, 2) kritiné literattira ir publicistika,
3) humoristiné ir satyriné literattira, 4) aforizmy rinkiniai, 5) et-
nografiné literattira, 6) moksliné - fantastiné literattira, 7) detekty-
vai ir nuotykiné literattra, 8) dramaturgija, 9) specialioji moksliné
literattira, 10) specialioji medicininé literattira, 11) moksliné-popu-
liarioji literattira, 12) pedagoginé literattira, teisiné literattira, 13)
tilosofiné literatura.

Kiekviena i$ Siy literattiros rasiy, ]J. DreSer nuomone, gali bati
panaudojama pagalbai, atitinkami pritaikant ja konkrec¢iam asme-
niui. Tyréja ir biblioterapijos lektoré komentuoja ir kokiu pagrin-
du tai gali bati naudinga. PavyzdZiui, rekomenduodama humoris-
tines ir satyrines knygas, J. Dreser teigia, kad humoristinis zZvilgsnis
i pasaulj praplecia skaitytojo Zvilgsnj j save ir aplinkinius, padeda
igyti psichologine apsauga, suteikia galimybes bendraujant iSvys-
ti, rasti naujus atspalvius, lengviau aiskinti ir spresti iSkylancias
problemas, - kas daznai yra aktualu garbingo amZziaus Zmonémes.
Idomi J. DreSer mintis apie detektyvy panaudojima biblioterapijai.

Nors Siuolaikinis pasaulis perpildytas iS medijy sklindancios
agresijos ir tai kelia nora priesSintis tokios literatiiros panaudojimui
biblioterapijoje, sunku nesutikti su autore, kad i literatiira yra vi-
ena i$ populiariausiy tarp skaitytojy. Tame tarpe ir senjory. Todél

10 Stanley, Jackline. Reading to heal. Boston, 1999. 244 p.
11 Hpemwep, 0. H. bubnuorepanus: teopust u npaktuka. Cant-IlerepOypr,
2008. 270 c.
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rekomendacija perskaityti detektyva ,nejgudusiam, tai yra ne-
turin¢iam jgudziy skaityti klasikine literattirg, skaitytojui” nekelia
pasipriesinimo ir sékmingai gali biti panaudota pagalbai suteikti.
Pavyzdziui, kai pagyvenes asmuo linkes j negatyviy jausmy gen-
eravima, - detektyvuose gali pamatyti to pasekmes. Arba detekty-
vai tinka naiviy asmeny intuicijai lavinti (stebint istorijos siuZeta,
juos numatant j priekj), arba skaitytojams, linkusiems , visus jtar-
ti”, siekiant inspiruoti neigiamo pavyzdzio atpazinima. O Stai
situacijose, kai skaitytojams reikty ,nuimti rozinius akinius”, - de-
tektyvinés istorijos gali jtikinamai parodyti realybe.

Atskirai J. DreSer iSskiria moksline (specialigja medicinine), teis-
ing, pedagogine literatiirg. Autoré ¢ia mato profesionaliy Ziniy
Saltinius, kurie leidZia garbaus amziaus asmeniui tiksliau pamaty-
ti situacija, kurioje atsidiiré. Sunku nesutikti su autore, kad teisine
literattirg skaitan¢iam asmeniui galima pademonstruoti jo atsako-
mybe uz neteisingus veiksmus, kuriuos jis pateisina ar jy nemato,
nepripazijsta. J. DreSer ir J. Stanley groZing literatiirg jvardija kaip
pagrindinj biblioterapinei pagalbai tinkama informacijos Saltinj.
J. DreSer ypatingai pabrézia klasikinés literatiiros kuirinius, nes jie
yra ,laiko patikrinti”, labiau iSgryninantys vertybes, jausmus.
Deja, dél jvairiy priezasciy vyresnio amziaus asmenys retai skai-
to klasikines, literattiros klasiky pripazintas knygas, daznai néra
atrade juy vertingumo. Ne viena biblioterapijos praktiké pabrézia,
kad vertingos yra ir Siuolaikinés literattiros ,probleminés arba
populiarios” knygos, kuriose skaitytojai gali pamatyti savo pa-
klydimus, ju galimas pasekmes ir buidus, kaip jveikti problemas
(pavyzdziui M. Burges romanas ,Heroinas” — néra ideali bib-
lioterapiné knyga, nes joje tikrai mazai vilties. Taciau reali grésmeé
ir pasekmeés to, kas atsitinka, vartojant narkotikus, ne viena jauna
zmogy privercia susimastyti, ir galbat pasiryZzti nepradéti to pro-
ceso net ir trokstant linksmybiy ar kersto).

Jungtinés Karalystés mokslininké ir praktiké bioblioterapeute
L. Brewster iSskiria atskirg literattiros rusj — isgyventas (autobiograf-
ines) ligos istorijas. Ligoniams yra naudingos autobiografijos ar kity
asmeny parasytos biografijos, kuriose atspindima istorija, gyve-
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nant su sunkia liga ar patiriant tai bunant Salia tokia liga sergancio
artimojo). Svarbios tokios detalés, kaip knygose atspindeéti pra-
diniai ligos poZymiai (kai ligoniai iSgyvena sunky neZinios laiko-
tarpj), ligos pradZia, jos diagnozavimo sunkumai, subtilybés, kaip
pradéjo reikstis liga, kas padéjo ja nustatyti ir susivokti ir t. t. Toki-
os knygos, pasak tyréjos, yra naudingos, nes jose perteikiama gy-
dymo-klinikiné patirtis i§ paciento Zitiros tasko. Autobiografiniy
istorijy skaitymas ligoniams padeda susitvarkyti su baimémis,
jveikti panikos priepuolius, pajusti raminancia patirtj ,ne as vie-
nas toks esu”. Tenka pripazinti, kad su létinémis ligomis susidurti
tenka daZnam senjorui.

Kartais ligos istorijy pasakojimai skaitytojams sukelia sudétin-
gus iSgyvenimus ir paskatina jais dalintis su kitais, nukreipia
ieskoti iSeiciy i8 susidariusios sudétingos sveikatos situacijos — o
tai leidZia atrasti bendryste, parama aplinkoje (jeigu tai susije su
biblioterapijos taikymu). Susirgus visada aktualu suvokti esama
sveikatos situacija, kad galétum priimti sprendimus, kg toliau dar-
yti. Skaitant tokias knygas galima atpazinti simptomus, tai padeda
susitaikyti su pakitusiomis kiino funkcijomis, geriau prisitaikyti
prie aplinkos ir t. t.

Teikiant rekomendacijas skaitymui, svarbu Zinoti, kokia istorija
perteikiama knygoje, juk ne visos autobiografijos baigiasi , gerai”
ar bent viltingai, tai yra uZsiémimuy vedéjas ar bibliotekininkams
privalo buti pats perskaites rekomenduojama kiirinj. Daznai vien
perskaityti rekomenduojama knyga nepakanka, terapiniu aspektu
svarbu yra gebéjimas vesti diskusija perskaityto teksto pagrindu.
Kai kurios literaturiskai perteiktos istorijos gali padéti ligoniams
pripazinti sunkia tiesa (pavyzdZiui, susitaikyti su artéjancia mir-
timi arba suvokti, kad gyvenimo atradimai ir dZiaugsmai gali btti
nukreipti j mastymo pasikeitimus, o ne j uZsispyrusj nora, kad
viskas grizty j anks¢iau buvusia padétj). Perskaityti ir apmastyti
tekstai gali paskatinti imtis konkreciy veiksmu.

Kita vertus, reikia turéti omenyje, kad jei perskaitytas turinys neap-
tariamas, o skaitytojas nelinkes pats ieskoti viltingy iseiciy, jis gali

17



pasijusti dar blogiau, nugrimzti j depresija. Rekomenduojant auto-
biografines istorijas, kyla ir kitokiy problemy. PavyzdZziui, daznai
knygoje aprasyta asmeniné patirtis neapima simptomy jvairoveés,
lieka nejvardyti skaitanciam asmeniui stipriai besireiSkiantys
poZymiai ir tai jj klaidina. Kartais knygose uzastrinamos skirtin-
giems visuomeneés sluoksniams buidingos problemos, kuriy kiti
skaitytojai neatpaZjsta ar jos jiems neaktualios, - taip gali nutikti,
jei apie liga pasakoja jaunas zmogus ir skaitantis senjoras kitaip
suvokia problema ir t. t. Visa tai gali buti aptariama diskutuojant.
Ligoniy literaturiskai perteikiamos ligos istorijos gali buti naudin-
gos ir medikams, pavyzdZziui, dél geresnio suvokimo apie ligoniy
iSgyvenimus ir pasigendamos atjautos. L. Brewster mano, kad pa-
sakoti apie liga gali buti naudinga tiems, kurie pasakoja, ir tiems,
kurie klauso.'” Tai svarbu ir benduomeneés kiirimo tikslais — mokan-
tis iSklausyti, atjausti, palaikyti vieni kitus.

Kita biblioterapijos praktiké S. McNicol iSskiria trijy rasiuy turinj
pagal siuzetines linijas. Rekomenduojant knygas skaityti ar
rengiant diskusijas tai reikia turéti omenyje. Grozinés literatiiros
ktrinyje aprasytos ligy istorijos gali atskleisti triju krypciy siuze-
tines linijas:

1) pasveikimas, kai personazas knygoje liga perteikia kaip laiking
trukdj, nepatoguma ir paskatina skaitantj asmenj patikeéti, kad liga
tuoj bus jveikta, ligonis gris i ankstesnj normaly sveikatos lygj;

2) sumaistis, kai apraSyta ligos istorija perteikiama kaip niekada
nesibaigianti; sunki buklé, nepaliekant vilties, kad sveikata pag-
eres;

3) ieskojimai, kai pasakojimas atskleidZia psichologinio suvokimo
pokydius ir su tuo susijusias galimybes; tokiame siuzete maziau
kreipiama démesio | fizinius ligos jveikimo ieSkojimus ir su tuo
susijusias viltis.”® — senjorams svarbu aptarti visas tris strategijas,

12 Brewster, Liz Bibliotherapy, illness barratives and narrative medicine.
Is: Bibliotherapy. London, 2018 p. 41-58.

13 McNicol, Sara. Theories of bibliotherapy. IS Bibliotherapy. Londosn,
2018. P. 23-40
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lavinti ir plésti suvokima apie galima pagalba ne tik griZtant j
anksciau turéta fiziSkai aktyvaus ir sveiko Zmogaus gyvenima.

Pradéjus jgyvendinti projekta , Receptu iSraSomos knygos” Jung-
tinéje Karalystéje (apie 2000 metus) buvo siekiama sudaryti teminj
literattiros sarasa, skirtg suteikti daugiau prieinamos informaci-
jos apie jvairias psichikos sveikatos problemas, galimas juy sava-
rankisko jveikimo metodikas. Sarasas buvo sudaromas bendradar-
biaujant su medikais. Gydytojai taip pat jsipareigojo tuos, kuriems
gali pagelbéti tokio pobtuidzio pagalba, nukreipti j vieSasias bib-
liotekas. Vien literatiiros sarasu neapsiribota, pagal ji sudaryti
rinkiniai paplito po vieSasias bibliotekas, jsitraukusias j projekta.
Knygas ,iSrasyti receptu” nebitinai turéjo gydytojai, tai galéjo
padaryti patys skaitytojai. Taip vieSosios bibliotekos skatino psi-
chikos sveikatos informacijos sklaida ir naudojima, o tai vienas i$
biblioterapijos tiksly.

Pasak mokslininkés L. Brewster, informacijos apie ligas rinkinys
neturéty apsiriboti tik informavimu apie liga neutralia medicinine
literatiira. DaZnai labiau Zmogui gelbsti informacija apie tai, kaip
kiti iSgyveno susidiirima su Sia liga, kaip ligoniai pasakoja savo
ligos istorijas. VieSyjy biblioteky darbuotojai gali prisiimti tar-
pininky vaidmenj, sujungdami panasia patirtj atspindincius do-
kumentus ir pasiulydami ,papasakotas istorijas” kaip , receptu
iSraSomuy knygy” skaitymo schemos dalj. Be to, galima sukurti ir
paieskos sistema, kurioje skaitytojai galéty rasti informacija pagal
simptomus, prieZituros ypatybes.

Grafiné (vaizdy) biblioterapija. S. McNicol pristato atskiros rusies
biblioterapija — grafine (vaizdy) terapija. Jeigu biblioterapija remia-
si gilinimusi j kity uZrasyta teksta, grafiné terapija apima vaizdais,
piediniais iSreiksta pasakojima apie liga. Tai gali buti komiksai ar
piestiniai romanai (angl. graphic novels). Pasak tyréjos, Sios rusies
dokumentai dazniausiai laikomis supaprastinto turinio laikmeno-
mis, kurioms skaityti nebuitinas i$lavintas intelektas. Kita vertus,
grafiniai vaizdai romane ne tik padeda interpretuoti teksta, jie
skatina suvokima. Visa tai galima pasitelkti ir senjorams skirtuose
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uzsiémimuose. Todél tokia literatiira tinkama asmenims, kuriems
sunku ZodZiais iSreiksti, ka jie jauc¢ia. Matydami vaizdus, skaity-
tojai geriau suvokia save ir iSjauc¢iamas emocijas. Ta patj galima
pasakyti ir apie geresnj kity supratima, reagavima j aplinka.

Vienas i§ grafinés terapijos taikymo budy - kurti komiksus
perteikiant savo gyvenimo istorija arba iliustruoti kity pasakoja-
mas istorijas. Sia praktika paremti projektai skatina bendruome-
niy telkima, atsivérima ir geresnj tarpusavio supratima. VieSosiose
bibliotekose skatinama kurti komiksy klubus, savitarpio paramos
grupes ir taikyti biblioterapijos metoda.'* Pateikiamame Vadove
néra taikoma grafiné literattira, vienoje i§ uzduociy sitiloma pa-
sitelkti senyvy asmeny nuotrauky galerija ir jos pagrindu kurti
pasakojimus. Karybingas ir dailés jgtidziy turintis biblioterapijos
uzsiémimy vadovas, gali suformuoti papildomas uzduotis, pa-
sitelkdamas grafine (vaizdy) terapija.

Literatiira, atspindinti (biblio)terapijq realybéje. Nepatyre ir
nezinantys, kas tai yra biblioterapija, gali apie tai perskaity-
ti ne tik populiariojoje psichologijoje ar periodinéje spaudo-
je, bet ir grozingje literatiroje. PavyzdZiui, A. McCarty Hynes ir
M. Hynes-Berry saveikos biblioterapijos esme aisSkina pasiremda-
mos klasikine rusy literattura: Aleksandro SolZzenycino apysaka
,Vézininky korpusas” puikiai nusako saveikos biblioterapijos vei-
kima. Vienas i§ apsakymo herojy Jefremas Padujevas serga véziu
ir kencia skausmus kaip ir kiti palatos ligoniai. Perskaites Levo
Tolstojaus apysaka ,, Kuo Zmonés gyvena?” jis vaiksto po palata
ir visiems uzduota tq patj klausima (kaip apysakos pavadinimas).
Atsakymai jvairus, bet né vienas jo iki galo netenkina. Gulédamas
lovoje jis ilgai svarsto (reflektuoja) apie klausima ir apie iSgirstus
atsakymus. Taip jis randa daug gilesnj atsakyma, - tai apsakymu
noréjo pasakyti L. Tolstojus. Sergantis véziu apsakymo veikéjas
Jefremas Padujevas labai nori Siuo atradimu pasidalyti su kitais:
reikSmingiausia Zmoniy gyvenime ne asmeniniai rapesciai, o ki-

14 McNicol, Sara. Bibliotherapy and graphic medicine. IS Bibliotherapy.
London, 2018. P. 59-74
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tiems skleidziama meilé. Po diskusijos su palatos draugais apysa-
kos personazas nustoja klibiksciuoti po palata pamokslaudamas
ir nurodinédamas. Jis tykiai guli lovoje, apmasto savo gyvenima,
gretina ji su perskaitytos istorijos turiniu.

Aiskindamos saveikos biblioterapijos modelj, A. McCarty Hynes
ir M. Hynes-Berry detalizuoja, kad Siuo atveju yra trys esminiai
biblioterapijos elementai: 1) Jefremas Padujevas veikia kaip pa-
galbininkas situacijoje, lyg biblioterapijos uzsiémime veikiantis
kuratorius. 2) L. Tolstojaus apsakymas — biblioterapijos priemoné
arba tekstas (literattira, j kuria gilinamasi), ir 3) kiti palatos ligoniai
tarsi biblioterapinés grupés nariai.

A. SolZenicyno apysakoje matome ir biblioterapijos rezultatus.
Diskusija apie iSkelta klausima (kuo Zmonés gyvena) net keleta
grupés nariy (Siuo atveju - palatos ligoniy) paskatina atlikti vid-
ine savianalize, gyvenimo ir vertybiy apmastyma. Apmastydami
visa tai jie pamato savo gyvenima naujomis spalvomis. Paciam Je-
fremui Padujevui (iSkélusiam klausima A. SolZenycino apsakymo
herojui) apmastymas lémeé elgesio pasikeitima (jis nusiramino ir
nepamokslauja).

2.3. Teksty atranka saveikos biblioterapijai

Saveikos biblioterapijos uzsiémimo vedéjas pagal siekiamus tik-
slus atrenka teksta skaitymui ir analizei, parengia diskusijy klau-
simus. Tekstai atrenkami pagal uZsiémimo tema, o tema generuo-
ja uzsiémimo dalyviy tikslinés grupés poreikiai. Teksty atranka
— uZsiémimo vedanéio asmens kiirybos laukas. Cia jis improvizuo-
ja, tikrina, kuria i8 naujo. Pavyzdziui, pasirinkus pasveikima nei-
giantj teksta, naudojami klausimai, sustiprinantys teksto atmeti-
mo reakcija dalyviams, diskusijoje ieSkoma negatyvia informacija
paneigianciy aspekty — tai jgudusio biblioterapeuto ir susiforma-
vusios grupeés pozymis. [prastai neigiamo pobuidzio teksty skaity-
tojai linke nepriimti, prieSinasi ju analizei. Palankiau yra dirbti su
15 Sis pavyzdys yra pateikiamas klasikinéje biblioterapijos taikymo psi-
choterapijoje knygoje: Hynes, Arleen McCarty; Hynes-Berry, Mary Bbiliothera-
py: The Interactive Process: A Handbook. Colorado: Frederick A. Praeger, 1986.
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tekstais, kuriuose, be chaoso ar negatyviy jausmy, yra ir pozity-
vus prisitaikymas, suvokimo poky¢iy motyvai, t. y. iSrySkinami
patarimai, kaip gyventi susirgus, kaip rasti naujg prasme ir pan.
Dazniausiai teksty iStraukas uzsiémimy vadovas renka is turimo
parankinio biblioterapinés literattiros rinkinio.

Parankiniai rinkiniai. Psichoterapeutas A. Alekseicikas, praktiSkai
taikantis biblioterapijos metoda, atskleidzia, kad per 40 mety as-
menine veiklos patirtj sudaré mazdaug 200 knygy biblioreceptar-
iuma. Jis iSskiria tokius pagrindinius knygy rinkinio skyrius:
medicinos literattira, specialiosios psichoterapijos literattira, popu-
liariosios mokslinés psichoterapijos literattira, religijos ir filosofi-
jos literattira. Jo teigimu, biblioterapija psichiatrijoje neatsiejama
nuo dialogo apie perskaityta teksta. Autoriaus zodziais, ,, pacientui
iSgyti biblioterapijoje kartais pakanka ,dvieju zodziy”, ar , dviejy
eiluéiy”, o kartais reikia dviejy teksty ar dviejy knygu. Taciau tai
skaitytojui turi buti daugiau nei gauta informacija ar Zinojimas.
Rasti tas ,,dvi eilutes”, gyventi su jomis, tapti tarpininku sveikstant
— psichoterapeuto riipestis“?¢. Siame vadove pateikiami tekstai yra
atrinkti i$ praktinés priemonés sudarytojos patirties — perskaityty,
daznai - jau naudoty uzsiémimuose knygy.

Praktikai, naudojantys biblioterapijos metoda, dazniausiai turi
parankinius biblioterapiniy knyguy, ar ju iStrauky rinkinius. Dazni-
au jie naudoja iStraukas i$ knygy, tam tikras vietas ar trumpa ap-
sakyma, nes neilga teksta galima perskaityti cia pat ir apie tai i$
karto diskutuoti. Tai ypatingai aktualu pagyvenusio amZiaus
biblioterapijos uzsiémimuy dalyviams, daznu atveju patiriantiems
sunkumus daug naujos informacijos islaikyti atmintyje. Praktiky
publikacijos ir jyu nuomonés leidZia teigti, kad dazniau naudoja-
mi laiko patikrinti, emocingai ir vaizdingai nusakantys humanis-
tines vertybes trumpi filosofinés literattiros ar groZinés literattros
klasikos kiiriniai ar jy iStraukos, taip pat eilérasciai. Jeigu parinkta
literattira skaitoma per pratybas, tai turi btti trumpi tekstai, kad
susitikime juos biity galima ir perskaityti, ir jy pagrindu iSplétoti

16 Gydyti gyvenimu: Aleksandro Alekseiéiko intensyvus terapinis gyveni-
mas. Vilnius, 2008, p. 92
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diskusija. Jeigu biblioterapinés veiklos grupés, ar skaitytojy klubai
organizuojami taip, kad dalyviai susirenka diskutuoti apie tai, kas
i§ anksto perskaityta, knygos pasirinkimo kriterijus suformuluoja
klubo vadovas (pagal biblioterapijos naudojimu siekiamus tikslus,
grupés poreikius ir interesus, kartu siekiant tarpusavio paramos ir
pagalbos).

Pasakos. Prie populiariy biblioterapijos priemoniy priskirtinos pa-
sakos, turincios archetiping jkrovg, stebuklingas pradzios ,seniai,
seniai kazkurioje karalystéje...” ir pabaigos , visi ilgai ir laimingai
gyveno” formules ir dél to pozityviai veikiancias skaitytoja. Pasak
amerikiecio psichoterapeuto Bruno Bettelheimo, , pasakos giliau-
sia prasmeé kiekvienam Zmogui bus kitokia, o ir tam pacéiam Zmo-
gui skirtingu gyvenimo metu ji skirsis [...] priklausomai nuo to,
kas jam tuo metu rupi ir kokie jo poreikiai“". Kai kurie Zmonés
visg gyvenima mégsta skaityti pasakas, nors kai kurie — priesinasi
Siai literattiros rasiai, manydami, kad jau iSaugo i$ pasaky amzi-
aus. [prastai senjorai mielai pasineria j pasaky turinj, galédami
tame laisviau interpretuoti, atsipalaiduoti, - suteikti sau mistinio,
stebuklingo pasakojimo kairimo dziaugsmo.

Poezija kaip terapijos priemoné naudojama dél emocingumo,
jvaizdZziy ir simboliy gausos, kiirinio trumpumo ir galimybés cia
pat diskutuoti apie kiirinio inspiruotas mintis. J. Sucylaité pati yra
kurianti poeté, ji turi savo meégstamus autorius ir yra sudariusi
nedidelj poezijos knyguy rinkinj, i$ kurio atsirenka idéjas poezijos
terapijos pratyboms. Poetikos terapeuté stengiasi parinkti tokj ei-
lerastj, kuris zadinty vaizduote, ir taip skatina kurybiskai inter-
pretuoti, nejucia , juodas mintis” transformuojant j , géri.”*® Nors
ne visi senjorai meégsta skaityti ir klausyti poezijos, taciau tinka-
mai pristacius to nauda, paprastai lengvai jsitraukia i metaforinj
mastyma, autentiska atsiskleidima.

G. Raguotiené, percituodama XVIII amziaus vokieciy rasytoja
Georga Criristopha Lichtenberga, raso: ,Knyga — tai veidrodis. Jei

17 Bettelheim, Bruno. Kodél mums reikia stebuklo. Vilnius: Tyto alba, 2017
p- 25. .
18 Sucylaite, Juraté; Svediené, Ligija. Poetikos terapijos metodas reabil-

itacijoje: metodiné knyga. Klaipéda: Klaipédos universiteto leidykla, 2012. 2



i ja Zitirés asilas, joje $v. Pauliaus nepamatys“?. Siy laiky terminais
galima sakyti, kad kalbama apie informacijos suvokimo ribojimus
arba dekodavimo problema. Kiekvienoje informacijoje isSifruojame
tai, ka atpaZjstame savo patirtimi.

Senjorai jprastai turi daug gyvenimiskos patirties, todél ju inter-
pretavimo laukas yra potencialiai platus, tereikia ji kiirybingai
atskleisti. Daugelis biblioterapija analizuojanc¢iy mokslininky
pabrézia, kad ta pati knyga asmens gali buiti perskaityta skirtingai
- joje fiksuota turinj net tas pats asmuo skirtingais laikotarpiais
gali suvokti ir aiSkinti priesingai. Taigi biblioterapine knygos funk-
cija lemia ne tiek knyga (jos turinys), kiek biblioterapijoje dalyvau-
janciy asmeny (biblioterapeuto arba uzsiémimy vedéjo ir skaity-
tojo, taip pat i diskusijas jsitraukianciy asmenu) gebéjimas savaip
suvokti ir transformuoti informacija. Pasak L. Burns, svarbiausia
grozinéje literatiiroje yra metaforos, nes jos padeda neformaliam
mastymui, emociniam lankstumui atsirasti. Tai ir paskatina iSsa-
komy minciy ir reakcijy jvairove®. Taigi skaityti biblioterapiniu
tikslu atrenkamy knyguy kalba turi buti vaizdinga, jose turi bati
jvairiy siuzetiniy linijy, iSskirtinai svarbu, kad pasakojime bty
skaitytojui atpazjstamos ir knygos autoriaus palaikomos human-
istinés vertybeés.

Saveikos biblioterapijai daugiausia naudojami grozinés literatiiros
kiiriniai, kuriuose ne tik perteikiamos humanistinés vertybés,
bet ir apraSomi jausmai, sprendZiamos dilemos. Biblioterapijos
uzsiémimy vedeéjai gali pasitelkti visa knyga arba tik iStraukas. Te-
oretikai pabréZia, kad pats Zmogus nuolat keiciasi, todél kinta ir jo
skaitomo teksto suvokimas — ta patj teksta kitu atveju asmuo gali
suprasti netgi prieSingai, todél uzsiémimy vedéjams patariama ret-
karciais po kurio laiko naudoti tuos pacius tekstus.*

19 Raguotiené, ..atversta knyga: Kai kas apie skaityma. Vilnius: LNB,
2008. p. 73.

20 Burns, Liz. Literature and Therapy. A Systemiv View. Londos: Kar-
nac, 2009

21 Placiau apie literattiros reikSme ir panaudojima biblioterapijoje galite
skaityti: Janavic¢iené, D. Biblioterapija: teorija ir praktika. Vilnius, 2020.
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Biblioterapijos uzsiémimuose pagyvenusio amZiaus asmenims
sudarytoja atrinko iStraukas iS populiariosios psichologineés
literattiros, groZzinés literatuiros, filosofinés — teologinés literattiros,
poezijos. Kurybinés uzduotys remiasi mistiniy pasakojimy
(pasaky), psichologiniy - populiarinimo knygy iStrauky
performulavimu, kurybine interpretacija, autentiSku skaitomo
teksto suvokimo vieSu pristatymu ir apmastymu.

2.4. Siek tiek biblioterapijos istorijos

Biblioterapijos iStakos siekia senoveés istorija. PavyzdZziui, faraono
Ramzio II piramidéje archeologai identifikavo patalpa, kurioje buvo
saugomi suklasifikuoti dokumentai. Virs jéjimo j minéta patalpa is-
graviruotas hieroglifas skelbé, kad tai ,Vaistai dvasiai“?. Malonu
bibliotekininkams taip suvokti. Galima manyti, kad pacioje bibliote-
koje gali atsigauti muisy dvasia, taip pat galime nuspéti, kad ska-
itydami bibliotekoje laikomus dokumentus, galime pagydyti savo
dvasine sveikata. Jeigu muisy bibliotekose kaupiamiems rinkiniams
taikytume $j suvokima dabar, - galbtit tai daryty jtaka pasirinkimui,
ka jsigyti, ka pasitilyti atéjusiam jaunajam skaitytojui?

Amerikie¢iy psichoterapeutas Bruno Bettelheim, kurio knyga
,Kodél mums reikia stebuklo?” galime paskaityti lietuviy kalba,
joje pristato Tukstancio ir vienos nakties pasaky kilmeés istorija.
Autorius pagrindZia, kad tai — vienas seniausiai Zinomy pasaky
terapijos taikymo pavyzdys. Mat sekdama pasakas Secherezada
pagydeé depresija sergantj valdova. Siuolaikiniai pedagogai ir bib-
liotekininkai pabrézia, kad pasaky skaitymas — tai geras budas
pabuti tik su vaiku, skirti jam démesio, - kas Siuolaikiniame pa-
saulyje tampa dideliu deficitu. Pasakos, kaip kiirinys ir jo skaity-
mas aktualus ir senjorams. IS vienos puseés — kaip btidas senjorams
pabtti su antikais, perduoti savo sukaupta iSmintj. IS kitos pusés —
gera proga prisiminti , mistinj pasaulj” ir malonuma svajoti, jZvel-
gti tautos ar klasikiniy autoriy uZkoduota iSmintj. Prisiminti tike-
jima stebuklais, kuriy mums prireikia visa gyvenima ir senatvéje.

ISlike faktai apie antikos filosofus, kurie literatiirg sitilé naudoti
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aukléjimo ar poilsio tikslais. Stai Pitagoras pats kiaré eiles ir mégo
jas garsiai skaityti, - taip pailsindamas savo ir kity galvas. Pagarba
turimiems knygy rinkiniams skamba viduramziy vienuolynuose
iSlikusiam jy pavadinimui ,Vaisty sielai skrynia”.?

Tikslingas knygu garsinis skaitymas Zinomas i§ XVIII - XIX amziu-
je veikusiy prieglaudu. Kai kurie juy valdytojai ripinosi ne tik tuo,
kad ¢ia esantys gyventojai gauty ne tik stoga virs galvos, bet ir
turéty progos , atitraukti sunkias mintis” klausant tekstuy.*

Pasinérimo j skaityma nauda akcentuoja ir modernusis moks-
las, pasitelkiami neuromokslo srities tyrimo metodai. Liverpulio
universiteto tyréjai nustaté dar vieng stebéting fakta: skaitymas
lengvina chronisko skausmo kancias. Knygu efektas lyginamas
su ntinai populiarios kognityvinés psichoterapijos poveikiu. Jau
turima moksliniy duomeny, kad reguliarus skaitymas gerina
smegeny darba, uzkerta kelia Alzheimerio ligai, padeda kovo-
ti su nemiga ir per 6 minutes dviem trecdaliais sumazina streso

lygi.®

Ivairas biblioterapijos metodai taikomi ne tik medicinos, bet
ir jvairiose socialinése institucijose. Biblioterapijos metodo
pasitelkimas senjory uzZimtumui, vieniSumo prevencijai yra
naudingas ir paprastas.

Socialinése institucijose (bibliotekose, senjory klubuose, treciojo
amziaus universiteto veikloje ir kt.) panasaus pobtidzio uzsiémiami
gali buti jvardinami kiek kitaip - garsiniai skaitymai tikslinéms
grupéms, tiksliné literattiros atranka, skaitymo rekomendacijos,

23 Cronje, K.B. 1993. Bibliotherapy in Seventh-Day Adventist education
using the information media for character development, International Faith
and Learning Seminar, Helderberg College, 1993, Somerset West, November/
December [zitiréta 2023 m. birzelio 14 d.] prieiga internetu: https://circle.ad-
ventistlearningcommunity.com/files/CD2008/CD1/ict/vol 12/12cc 049-066.pdf

24 Brewster, Liz Bibliotherapy: a critical history. I8: Bibliotherapy. Lon-
don, 2018 p. 1-22 y
25 Sc¢erbinina, Julija. Knyga pries alzheimer;j: biblioterapijos istorija. Siaurés

Aténai, 2019 kovo 22 d. prieiga: http://www.satenai.lt/2019/03/22/kny-

ga-pries-alzheimeri-biblioterapijos-istorija/. Zifiréta 2023 liepos 19 d.
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siekiant atitraukti mintis nuo iSgyvenamy problemy; pasaky
pasitelkimas kairybiskumui skatinti, lavinant suvokima ir atrandant
galimas problemy sprendimy, ar tiesiog gyvenimo tékmes
alternatyvas. Arba tiesiog taikome universaly biblioterapijos
metoda, kurio pagalba senjoramts kuriama skatinanti aplinka.*

Anot psichoterapeutés Juratés Sucylaité ,Vienas i$ motyvy dél ko
praktiskai sveiki Zmonés ateina j biblioterapijos grupe, yra poreikis
dvasingiau pabendrauti. [...] pokalbio metu gautos zinios padeda
atrasti naujq poziurj i vienatve ar létine progresuojancia liga. [...].
Nuo seno zinome, kad zodis gydo. Gydancios galios turi ne tik
iSgirstamas zodis, bet ir tas, kurj iStariame kitam. [...]. Kalbéjimas
kitiems, kai kalbant jauciama, mastoma, dalinamasi Ziniomis ir
patirtimi, teigiamai veikia kalbétojus ir klausytojus“*

2.5. Biblioterapijos paslaugos

L. Brewster teigimu, biblioterapijos terminui jau daugiau nei 100
mety, pirmasis jj panaudojo pastorius S. M. Crothers.” Jo patirtis,
rekomenduojant bendruomenés Zmonéms paskaityti knygas is as-
menineés bibliotekos — vienas i$ buidy taikyti biblioterapija ir Siais
laikais. Zinoma, pries rekomenduojant knygg, bibliotekininkas ar
kitos srities specialistas, vedantis biblioterapijos uzsiémimus turi
pazinti asmens problemas (lukescius ar poreikius) ir Zinoti kuris
i§ bibliotekoje ar asmeniniame rinkinyje sukaupty teksty galéty
pagelbéti konkreciam asmeniui (praplésti Zinojima, parodyti alter-
natyvius problemos sprendimo kelius, suteikty vilties situacijoje ir
pan.). Anot Z. Manzuch, biblioterapija yra grindziama teigiamu
skaitymo poveikiu Zmogaus psichinei ir fizinei biiklei. Skaitymo
itaka skaitytojui gali buti panaudojama kryptingai siekiant jvairiy

26 Placiau apie skatinancios aplinkos savoka ir jos svarba senjorams,
skaitykite: Treciojo amziaus asmeny mokymas: Neformaliojo suaugusiyjy mo-
kymo(si) modulis. Vilnius: Ugdymo plétotés centras, 2012. p. 28.

27 Sucylaite, Jaraté. Pries srove: psichikos sveikata ir vertybés sSiuolaikiniame
pasaulyje. Klaipéda, 2021. p. 86.
28 Brewster, Liz Bibliotherapy: a critical history. I3: Bibliotherapy. Lon-

don, 2018 p. 1-22.
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tiksly, pavyzdziui spartinant fiziniy negalavimy gydyma, jtrauki-
ant garbaus amziaus Zmones j kiirybiSkumga ir pan.”

Klasikinis bibliotekininky taikytos biblioterapijos pavyzdys — XX
amziaus pradzioje JAV savanoriy projektiné veikla, kai papildo-
mos paslaugos prie taikomo gydymo leido reabilitacijos centruose
gydomiems karo traumas patyrusiems kareiviams greiéiau sveik-
ti.% Si veikla priskiriama reabilitacinés biblioterapijos taikymui,
kai kuriose jstaigose ji taikoma ir dabar. Si samprata ypatingai ak-
tuali dabar, kai vyksta Rusijos sukeltas karas Ukrainoje. Panasi sa-
vanorysteé ar pagalba nuo karo nukentéjusiems ir pabégéliams gali
btti viena i$ pagalbos priemoniy, pritaikoma daugelyje instituci-
ju. Tiesa, tam reikalingas dokumenty rinkinys gimtaja nukenté-
jusiuju kalba.

Biblioterapijos paslaugas galime taikyti ir knygneSyste (asmenims,
kurie patiria sunkumuy ateiti j bibliotekas). Prie bibliotekinio aptar-
navimo pristatant ir pakeiciant knygas, rekomenduojama prijung-
ti pokalbius apie perskaityta teksta, nukreipiant mintis link vilties,
dvasiniy vertybiy. Tokia paslauga svarbi ne tik judéjimo negalia
patiriantiems, ar dél kitokiy apribojimy negalintiems ateiti iki bib-
liotekos asmenimes. Ji svarbi ir jauniems Zmonéms, galintiems teik-
ti panaSias paslaugas — nes taip jie paZjsta pasaulio jvairove, vysto
savo empatiSkuma.

Biblioterapijos uzsiémimai taikomi jvairioms tikslinéms grupémes,
tame tarpe ir senjorams. Jy tikslas — skatinti garbaus amzZiaus as-
meny bendryste, tarpusavio pagalbg ir dZiugesj patiriant kary-
binius impulsus per tai. Pasinérimas j kartu skaitoma teksta, jo
reflektavimas, perkiirimas ir kity paprasty karybiniy techniky
panaudojimas skatina senjorus atsiverti, kiirybiskai interpretuoti.
O tai stimuliuoja smegeny veiklg, gerina atmintj, be to - leidZia
patirti geras emocijas. Tokiu budu jsitraukimas j biblioterapijos
veiklas gerina senjory gyvenimo kokybe.

29 Manzuch, Zinaida. Biblioterapija. IS kn. Bibliotekininkystés ir informaci-
jos studijy vadovas. VU, 2009. P. 537 —538.
30 Brewster, Liz Bibliotherapy: a critical history. I8: Bibliotherapy. Lon-

don, 2018 p. 1-22
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Misy Salyje yra nevyriausybiné organizacija, vienijanti biblioter-
apijos taikytojus ar norincius siekti profesionalumo Sioje srityje.
Lietuvos biblioterapijos asociacija jkurta 2017 metais. Ji vienija
visus, norincius geriau pazinti ir taikyti biblioterapijos metodus.
Asociacijos prezidente — psichoterapeuté ir poete, Klaipédos uni-
versiteto prof. dr. Juraté Sucylaité.’® LBA nariais yra literattiros
mokytojai, bibliotekininkai, socialiniai darbuotojai, psichologai ir
kity profesijy atstovai.

2.6. Biblioterapijos riiSys pagal taikymo specifika
Pagal taikymo pobtidj, iSskiriamos dvi biblioterapijos rtusys.

Pasyvioji (skaitymo rekomendacijos). Ja taikydami manome kad pa-
galba biblioterapijos metu teikia tiesiog skaitymas. Tokiu atveju bib-
liotekine veiklg galime iliustruoti rengiamomis skaitymo rekomen-
dacijomis, atviros prieigos lentynomis bibliotekose arba kazkokioje
bendroje senjorams prieinamoje vietoje uz bibliotekos riby.

Squeikos (interakciné, dalyvaujamoji) biblioterapija. Jg taikydami
manome, kad pagalba ateina per suvokima, minciy dalinimasi,
kity iSklausyma ir galimybe saugiai iSsakyti savo mintis. Bibliote-
kininkai ar pedagogai Sios rusies biblioterapijos elementus gali
taikyti per kiirybinio raSymo dirbtuves, grupinius teksty aptarim-
us, testinius susitikimus (pavyzdziui, skaitymo klubus). Saveikos
biblioterapijos uZsiémimams skirtas Sis biblioterapijos vadovas,
kuriame pateikiama 12 temy, aktualiy garbaus amziaus senjorams,

Kita biblioterapijos rusiy klasifikacija remiasi jos taikymu siekia-
mais tikslais. Siuo atveju iSskiriama:

1) klinikiné, kai siekiama gydyti (ja taiko tik medikai arba kliniki-
niai psichologai).

2) Reabilitaciné, kai skaitymu siekiama atitraukti mintis nuo li-
gos ar problemos (reabilitacijos cetruose taikoma greta medicinin-

31 Lietuvos biblioterapijos asociacija. Prieiga internetu: https://bibliotera-
pijosasociacija.wordpress.com/
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io gydymo, jprastai taiko bibliotekininkai bendradarbiaudami su
medikais ar slaugytojais). Gali buti taikoma jvairioms tikslinéms
grupéms (dienos stacionaruose, slaugos namuose, sanatorijose
ir t.t.). Tikslinés grupés gali buti ir jvairaus amziaus asmenims
(pavyzdziui, dienos centruose esantiems senjorams).

3) Edukaciné arba asmenybés vystymo biblioterapija, kai siekiame
lavinti asmenybe (bibliotekininkai ar kiti, taikantys biblioterapi-
ja, specialistai taiko per literatiiros atranka, skaitytoju poreikiy
pazinima, aktualiy literattiros ar uZsiémimams temy literattros
parinkima — rekomendacijas, organizuodami skaitymo klubus ar
skaitymo skatinimo edukacijas pazintinémis, bendruomenei aktu-
aliomis temomis j organizuojamus uzsiémimus socialinése vietovés
institucijose susirenkantiems garbaus amziaus Zmonémes ir kt.

Biblioterapijos uzsiémimams jgyvendinti gerai buty sutelkti ko-
manda, siekiancia pagelbéti bendruomenei (apimant biblioteki-
ninka, socialinj pedagoga, psichologa, kultuiros darbuotoja, pa-
sikvieciant biblioterapijos metoda taikancius lektorius ir pan.):

2.7. Saveikos biblioterapijos taikymas senjorams

Saveikos biblioterapijos uZsiémimai organizuojami jvairiais
renginiy formatais — kiirybinés dirbtuvés, knygy aptarimai, ska-
itytoju klubai, knygneSysteé ir susitikimo metu vedami pokalbiai
su jvairiomis tikslinémis auditorijomis jy buvimo vietose, gar-
siniai skaitymai ir kt. renginiy su griZtamuoju rysiu organizavi-
mo formos. Tokio pobtidzio renginiai senjorams planuojami, Siai
amziaus grupei aktualiy temy pagrindu. Galimos biblioterapiniy
uzsiémimy formos: pokalbiai, kuirybinio raSymo dirbtuvés, bib-
lioterapiniy knygy aptarimai, diskusijos grupéje kartu aptariant ir
reflektuojant skaitomus biblioterapinius tekstus. Pavyzdziui, tes-
tiniu budu vedamas skaitytojuy klubas, kuriame rekomenduojame
skaityti biblioterapines (jautriai parasSytas, aktualias senjorams
temas atspindincias) grozZinés literatiiros knygas arba organizuo-
jamas teminiy biblioterapijos uzsiémimuy ciklas (toks uzsiémimy
formatas numatytas toliau Siame vadove pateikiamoje informaci-
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joje). Kartais — pakeic¢ia misy suvokimg ir ... suteikia pagalba,
emocing parama.

Saveikos biblioterapijos uzsiémimai gali buti labai jvairts, ju tai-
kymas priklauso nuo vedanciojo pasirinkimo, jo kairybiskumo.
Kita vertus — visada gerai jgauti pradinés patirties, pasisemti jos i$
jau turinciy praktinés patirties $ioje srityje. Sioje knygoje pateikia-
mos metodikos, kurias savo veikloje teko iSbandyti, jas pritaikyti
konkreciose aplinkybése. Tq patj patariu ir Sios metodikos taikyto-
jams VS] Saléininky $vietimo ir informavimo centras.

2.8. Bendrosios rekomendacijos saveikos biblioterapijos
organizavimui

Organizuojami grupiniai biblioterapiniai uZsiémimai pagal kartu
skaitomq teksta. Cia svarbiis aspektai: pasirinkimas, ka skaityti,
idémus gilinimasis j teksta ir autentiskas reagavimas j turinj pagal
savo patirtj. Sqveikos biblioterapija organizuoja uzsiéemimy vede-
jas ar lektorius. Jo tikslas — skatinti dialoga, apsikeitima mintimis,
naujas patirtis ir suvokima. Saveikos biblioterapijoje svarbu ne tik
tai, kg skaitome (pasirinktas tekstas), bet ir tai — kaip suvokiame
skaitoma tekta, reaguojame j jj, dalinameés patirtimi.

Uzsiémimams keliami tikslai

Bet kurioje ilgiau veikiancioje asmeny grupéje patiriamas social-
inis poveikis, todél biblioterapijos uzsiémimuose keliame $io po-
budzio tiksly — praplésti bendraminciy ratq, sukurti naujus socialinius
rysius, geriau pazinti save ir isplésti tarpusavio rysiy sqmoningumg.
Asmuo yra jtraukiamas j dialoga, jo klausoma ir klausiama nuo-
moneés, kuri néra kritikuojama — taip gali buti jvardinti socialinio
bendravimo, geresnés savijautos labui keliami tikslai. Siekiant jy
biblioterapijos uzsiémimuose dalyvaujantys jgyja daugiau pasit-
ikéjimo savimi ir pratinasi priimti kitokia nuomone, pagerinti ar
pagilinti supancios realybés suvokima.

Keldami humanistinius tikslus (vystyti empatija, pajausti gyveni-
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mo prasme, reflektuoti apie kity iSgyvenimas egzistencines prob-
lemas ar formuluoti savo gyvenimo prasmés suvokima ir kt.),
kartu skatiname uZsiémimo dalyvius panirti j skaitomy groZinés
literattiros teksty kurybisSkuma. Jtraukdami j dialoga — padedame
mokytis naujo Zodyno, apibuidinti savo jausenas, iSsakyti savo
jausmus. Taip teikiame pagalba, suteikdami uzsiémimo dalyviams
daugiau galimybiy paZvelgti j save $velniai ir maloniai, pasirinkti
sau priimting asmenybeés vystymosi kryptj ir mokome kirybiskai
reaguoti j tai, ko jie negali pakeisti.

Biblioterapijos uzsiémimuose suformuodami nesudétingas, kury-
biskuma skatinandias intuityvaus raSymo, piesimo, spalvinimo ar
pan. uzduotis, dalyviams leidziame patirti kuirybisSkumo dziaug-
sma, istorijos transformacijos j kiirinj dziaugsma ir istorijos vien-
tisumo efekta (istorija turi praeitj, dabartj ir ateitj, kurios buvimas
dziugina, atpalaiduoja). Tuo remdamiesi, galime formuluoti atit-
inkamus biblioterapijos uzsiémimo tikslus — skatinti kiirybiskumag,
patiems patirti ir dalintis patiriamu kiirybos dzZiaugsmu, pazinti ir taiky-
ti istorijos vientisumo, transformacijos vilties link technologijas.

Pradiniame uZsiémime vedéjui yra pravartu trumpai pristatyti ir
paaiskinti siekiamus tikslus, véliau — kartais priminti, taip paskati-
nant dalyvius pakalbéti apie patiriama poveikj.

Uzsiémimo apibendrinimas. Kiekvienas uzsiémimas baigiasi apiben-
drinimu, kuriame grupés dalyviai apmasto ka Siandien veike, kas
jiems buvo svarbu, labiausiai jsiminé? Ka naujo patyré? Su kokiu
nusiteikimu iSeina i uZsiémimo?

Uzsiémimy vadovo savirefleksija. Po kiekvieno uzsiémimo vedancia-
jam pravartu apmastyti, kokj poveikj dalyviai patyré ir ka svar-
baus sau iSgyveno vedantysis. Kurios uzsiémimo vietos labiausiai
pavyko / kélé rupesciuy? Idealu, jeigu uzsiémimo vedantysis turi
supratingg veiklos kuratoriy, su kuriuo kartas nuo karto gali pasi-
dalinti savo jzvalgomis apie vykstantj procesa, savo jausmus. Tai
padeda atsipalaiduoti, integruoti savo patirtj ir visa tai panaudoti
tolimesnéje veikloje. Savirefleksijoje taip pat pravartu apmastyti
biblioterapijos grupéje keliamus tikslus, ju siekimo budus, vyk-
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stancius poky¢ius ir galima kaita veikloje.

2.9. Saveikos biblioterapijos uzsiémimo eiga ir naudojama
literatura

Pagal toliau Vadove pateikiamas temas, biblioterapijos lektori-
us praveda numatytq uzsiémimy kiekj (10-12 uzsiémimy ciklg).
Temy sarasas nebiitinai turi baiti realizuojamas paeiliui.

Lektorius turi atsizvelgti j realig situacija. Rekomenduojama
pradZzioje pravesti 1 ir 2 temy uzsiémimus, nes jie skirti susipazin-
imui, grupés formavimuisi. Lektoriui nusprendus temas isdéstyti
kitaip, i§ pirmojo uzsiémimo reikty panaudoti susipaZinimo — pri-
sistatymo elementus.

Prie$ kiekviena uZsiémima, vedantysis i§ anksto turi bati per-
skaites teksta bendram skaitymui, padaryti reikiama skaiciy kop-
ijy dalyviams. Pagal pasirinktg teksta vedéjas turi buti parenges
klausimy (papildyti tai, kas jau sitiloma Vadove, reaguojant j savo
asmenine patirtj ir dalyviy konteksta).

Formuluojami klausimai diskusijai turi buti nukreipti pozi-
tyvesnes iSeities, vilties atradimui. Ta linkme turi btuti daromas
diskusiju apibendrinimas. Biblioterapijos uzsiémimuy vedéjas turi
igusti galimai neigiamus dalyviy pasisakymus transformuoti link
Vilties, gilesnés prasmeés ieskojimy ir atradimo.

Uzsiémimo eiga ir patiriamas poveikis

Tradiciné biblioterapinio uzsiémimo eiga (perteikta pagal Sios
knygos autorés patirtj):

1. ]éjimas j uzsiémima, kurybiskumo skatinimas, kurio metu daly-
viams trumpai primenami biblioterapiniy uzsiémimuy tikslai, tai-
syklés, paskutiniame uZsiémime priimti nauji sprendimai (jeigu
tokiy buvo). Vedanciajam rekomenduojama turéti pasiruosus
trumpa uzduotj, eilérastj ar tiesiog keleta pakyléjanciy mintis
ivadiniy sakiniy, skirty susikaupimui ¢ia ir dabar ir kiuirybiSkam
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nusiteikimui (toliau sitiloma keletas pavyzdziy).

2. Skaitymas, minéiy ir jausmy suZadinimas. Sios uZsiémimo dalies
metu skaitome pasirinkta teksta, reaguodami j ji pagal savo
gyvenimiska patirtj. Jeigu susitikimo metu skaitomi trumpi tek-
stai, jausmy suzadinimui vedéjas panaudoja keleta kiirybiskuma
ir bendravima skatinanciy techniky — uzduoda klausimus, iSsako
savo pastebéjimus apie perskaitytq teksta, pateikia trumpas kiry-
biskas uzduotis dalyviams.

3. Dialogas, reakcija j kity iSsakytas mintis, patirtas emocijas. Sis etapas
vyksta, kai dalyviai paskatinami reaguoti j kity dalyviy iSsaky-
tas mintis. Pakvieciama kalbéti autentiskai, pasisakyti apie tai, ka
jautéme, ka prisiminéme, kokie kity iSsakyti zodZiai mus sujaudi-
no. Kalbame pagal dalyviy nora, bet vadovas seka pokalbj ir pa-
sitilo i dialoga jsijungti visiems dalyviams.

4. Susitikimo patirciy apibendrinimas. Po dialogo apie knyga ir kity
dalyviy iSsakytas mintis, vedéjas papraSo trumpai apmastyti ir
kiekvienam pasisakyti apie tai, kaip jautési uzsiemimo metu, ka
naujo, svarbaus (savo mastyme, suvokime) patyré uZsiémimo
metu, kaip pasikeité kiekvieno dalyvio patirtis (jausmai, suvok-
imas, vaizdiniai) lyginant su tuo, kai pirma karta iSgirdo teksta.
UZsiémimo vedantysis apibendrina iSgirsta informacija. Kartais
uzsiémimy vedéjai vietoje apibendrinimo sukuria trumpa eilérastj
ar miniatiiirg, tam panaudojant dalyviy iSsakytas mintis ar atski-
rus zodzius. Tokiu biidu uZsiémimas baigiamas emociniu pakyle-
jimu, visiems dZiaugiantis kartu sukurtomis eilémis, kiekvienas
jame rasdamas savo iSsakyty minciy dalele.

Intuityvaus kiirybinio raSymo pasitelkimas biblioterapijoje

Rasto visuomeneéje ne vienam zmogui lengviau yra parasyti, nei
pasakyti. Rasydamas asmuo turi laiko pagalvoti, pakoreguoti,
grizti atgal ir vél pradéti i naujo. Todél kurybinis raSymas daZnai
pasitelkiamas biblioterapijos uzsiémimuose, kaip papildoma kury-
biskuma skatinanti priemoné, taip pat kaip pagalbos sau priemoné.
Kirybinio raSymo uZsiémimuose teko girdéti, sakant, kad rasy-
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damas asmuo , iStraukia is saves tai, dél ko pats nustemba”.

Tuo pagrindu psichologai ar psichikos sveikatos specialistai
kartais reflektyvyji raSyma naudoja, kaip atskira pagalbos
metoda. Nespecialistams, organizuojantiems biblioterapijos
uzsiémimus ne terapiniais tikslais, patartina sudaryti trumpy
kiirybinio raSymo pratimy (uzduocdiy) atsargas, kurias galima
bity pasitelkti uzsiémimo pradzioje (paskatinant jsitraukima,
atsivérima karybiskumui), ar pajvairinti uzsiémimuy cikla
uzsiémimu, skirtu tik kiirybiniam - intuityviam rasymui (intu-
ityvaus raSymo intarpai yra pateikiami temose, integruojami
kiekvieno uzsiémimo scenarijuje).

Erdvés parengimas, uzsiémimo trukmeé

Biblioterapijos uzsiémimas turéty vykti nuo pasaliniy garsy izoli-
uotoje patalpoje, kad dalyviai kalbédami jaustysi saugiai. Pasa-
liniai garsai gali trukdyti dalyviams susikaupti, iSlaikyti démesj,
tiesiog jie neskatina atsiverti pokalbiui.

Patalpoje turéty biuti Sviesu, taciau neturéty degti ryskios lempos,
nuo kuriy pavargsta akys. Apsvietimu turi biiti siekiama jaukumo.

Dalyviy skaicius ir erdvinis issidéstymas. Dalyviai turi sédéti vienoje
erdvéje ratu, kad visi galéty matyti ir girdeti vienas kitq. Optima-
lus uZsiémimo dalyviy skaicius apie 10 Zmoniy (uZsiémimas gali
vykti ir esant 5 ar 12 Zmoniy, bet optimaliausia grupé 10-12 daly-
viy).

Optimali uZzsiémimo trukmé suaugusiems apie 1,5 — 2 val., taciau
atsizvelgus j besimokanciyjy pageidavimus ir lukesc¢ius uzsiémi-
mo trukmeé gali buti ilginama. Trukmé priklauso nuo dalyvau-
janciyjy skaiciaus, jsitraukimo ir gebéjimy komunikuoti. Jeigu
dalyviy yra nedaug (5-6 dalyviai) ir dauguma ju linke klausyti,
bet nelinke kalbéti, uZsiémimas gali trukti valanda, o gal ir trum-
piau. Testiniame cikle, susiformavus grupei ir atsiradus daugiau
tarpusavio pasitikéjimo bei saugumo jausmui, uZsiémimy trukmeé
paprastai ilgéja, dalyviai nori daugiau pabuti kartu, iSsikalbéti.
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Tuomet vedéjui gali iskilti keblumy, iSlaikant diskusijy tema, kad
dalyviai nenukrypty j pasalinius pokalbius, prisiminimus. Taip
nutikus, uzsiémimo vedéjui dera taktiS8kai priminti grupés susiti-
kimo prieZastj ir tikslus ir paraginti grizti prie uZsiémimo temos.

Esant galimybei, susitikimo vietoje galima uzdegti Zvake, pa-
siruosti neastriy smilkaly ar aromatine lempa ir eteriniy aliejy. At-
palaiduojantys eteriniai aliejai, Zvakés liepsnelé sutemoje, aplinkai
suteikia jaukumo, taciau turi bati paisoma visy saugumo prie-
moniy, kad dél neapdairumo nejvykty nelaimeé. Sis akcentas yra
perteklinis vasara, kai aplinkoje karsta. Jis netinkamas ir tuomet,
jeigu patalpa anksta, joje labai Silta.

Jeigu naudojate kvapus, uZsiémimo pradzioje reikia dalyviy
pasiklausti, ar néra kvapams alergisky dalyviy. Jeigu kas nors
priestarauja, ar nenoréty, kad buity naudojami papildomi kvapai,
ar zvake, reikia iS karto viska uZgesinti ir Siy akcenty daugiau
nenaudoti.

Tarp atskiry uzsiémimo daliy galima panaudoti subtilaus garso
instrumentus — varpelj, metalofong ir pan. Kad atsipalaiduoti,
pabtti su savo mintimis.

Mazos wvaisés. Kai kurios testinés grupes turi rituala — pries
uzsiémimg paruosti trumpas sunestines vaiSes. Ar tokj rituala
pradéti, ar ji palaikyti — priklauso nuo konkretaus atvejo. PradZio-
je nedidelés vaiSés (pavyzdziui, puodelis kavos — arbatos ir sau-
sainéliai) padeda grupés formavimuisi, saugios aplinkos sukiiri-
mo ir grupés nariy atvirumui paskatinimui. Tac¢iau tesiant tradicija,
jai gresia pavojus perZengti ribas, kai nukrypstama nuo pokalbio
ir jsitraukimo j diskusija, o koncentruojamasi j stalo parengima ir
raginimus vaiSintis.

Biblioterapijos uzsiémimy grupés formavimas

Biblioterapijos paslauga bibliotekoje, ar kitoje socialinéje jstaigoje,
planuojama i$ anksto. Patartina uzsiémimus vesti tikslingai sufor-
muotoje uzsiémimy dalyviy grupéje, geriausia — pagal iSankstinj
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uzsiraSyma. Grupéje dalyviai gauna dviguba poveikj — i$ skaito-
mo literattirinio teksto ir i§ grupés reakcijy.

Patiriama jvairové praplecia pasaulio suvokima, - matant, kad i
ta patj teksta reaguojame ir ji suprantame skirtingai. Todél grupe-
je dalyvaujantys skirtingi asmenys kartais padeda jvairovei pa-
sireiksti. Kita vertus, jeigu asmenys labai skiriasi savo intelektu,
poreikiais, gali bati sunku suderinti grupe veiklai.

Atrenkant dalyvius biblioterapijos uZsiémimui, gerai yra pa-
siteirauti, ar jie meégsta skaityti ir kalbéti apie skaitomas knygas.
Gerai, jeigu grupéje yra bent keletas nevengianciy atvirai reiks-
ti savo mintis, jie suformuoja vedanciojo atrama diskusijoje, nors
uzsiémimo metu reikia stengtis jtraukti visus grupés dalyvius.
Jeigu biblioterapijos uzsiémimuy grupés nariai labai skiriasi tem-
peramentu, vedanciajam iSskirtinai aktyvius dalyvius tenka kiek
pristabdyti, o nedrjstancius, drovius paskatinti iSsakyti savo
mintis.

Taisykliy nustatymas. Pradiniame grupés uzsiémime reikia ap-
tarti uZsiémimo taisykles. Pabrézti, kad reaguojant j literatiirg, ne-
sitikima moksliSkumo ar profesionalaus literattiros analizavimo.
Tikimasi atvirumo ir reagavimo savimi, savo gyvenimiska patirtimi. Pa-
tartina apsibrézti reagavimo j skaitoma teksta apytikres taisykles,
- kad pasisakome visi ir j iSgirstus pasisakymus nereaguojame
kritika, nes kiekvienas turi teis¢ turéti savo nuomone. Saugu-
mo jausmas atsiranda palengva kuriant pasitikéjimo atmosfera.
Tai grupiniame darbe labai svarbu. ISsakome konfidencialumo
susitarima, - kad kalbame atvirai, o i$éje i$ uzsiémimo vienas kito
neapkalbame, nekritikuojame. Pakvieciame biiti geranoriskais vi-
enas kitam, laikytis nustatyty taisykliy.

Galime dalyviams patarti, uzsiémimo eigoje isgirstas kity daly-
viy mintis uzsirasyti, kad peréjus prie diskusijy, jos nepasimirsty
(jeigu dirbama su didesne grupe, tai biitina padaryti paciam ve-
dandiajam ir paskui apibendrintai priminti dalyviams esminius
pasisakymuy motyvus sekané¢iame uzduoties etape).
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Pirma uZsiémima pradedam nuo trumpo prisistatymo. Pradzioje
pravartu grupés nariams paruosti uzrasus su vardais ir juos sudeéti
(prisegti) kitiems matomoje vietoje. Kreipimasis vardu, pagarbus
tonas turéty vyrauti uzsiémimo metu.

Taisyklés gali apimti esminius sklandaus uzsiémimo organizavi-
mo ir eigos dalykus, tokius kaip: kur ir kada grupés nariai susit-
inka, ar visada dalyviai gaus skaitomy teksty kopijas, ar galés jas
iSsinesti, ar tik naudotis vietoje ir pan. ka dalyviai turi atsinesti i
uzsiémimus (rasiklj, uzrasy knygele, ar dar kazka), ar gali nau-
dotis telefonu, kokia pasisakymuy seka kalbés dalyviai, ar butina
kalbéti visiems, ar galima pertraukti kalbantjji, kad baitina klausyti
kalbanciuyju atidziai ir t.t. Taisykles galim eigoje papildyti, keisti,
prireikus, sugrieztinti (pavyzdziui, dél pageidavimo uzsiémimo
metu iSjungti telefong ar pan.). Taisykliy apibrézimas padeda or-
ganizuoti veiklg, nenukrypti nuo siekiamy tiksly. Dalyvaujantys
uzsiémimuose prisiima jsipareigojimus laikytis taisykliy, nenorin-
tiems jy laikytis galima pasitlyti jsitraukti i kitas veiklas. *

32 Placiau apie biblioterapijos uzsiémimy vedimo metodika: Janaviciené,
Daiva. Biblioterapijos metodika. Vilnius, 2020 p. 29-41.
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3. Saveikos uzsiémimuy teminiai planai

Vadovo treciojoje dalyje iSdéstyta dvylika biblioterapijos teminiy
uzsiémimuy. UZsiémimai vyksta saveikos budu, tai yra, kiekvi-
ename uzsiémime lektorius pristato tema, jos ribose yra skaitomi
trumpi tekstai, atliekamos kurybinés uzduotys, viesai skaitomi
sukurti tekstai, diskutuojama jy pagrindu.

UZsiémimai vyksta testiniu biidu, nebtitinai pagal ¢ia iSdéstyta se-
kos logika. Galutine uzsiémimy seka, skaiciy, trukme nustato

Projekto jgyvendintojai kartu su lektoriumi. Vedantis uzsiémimus
lektorius turi perskaityti visa vadova, tuomet gali kiirybiskai inter-
pretuoti ar papildyti temose perteikta informacija, uzduotis, eiga
(tai priklauso nuo sudarytos grupés, jos jsitraukimo, susidoméji-
mo konkrediomis temomis, gebéjimu atsiverti ir bati kairybiskais
ir kity, i$ anksto sunkiai identifikuojamy kriteriju).

Vedanciam wuZsiémimus lektoriui patartina sudaryti salygas
konsultuotis su Vadovo parengéju — ekspertu (arba kitu bib-
lioterapijos uzsiémimams paskirtu konsultantu), kartu aptariant
uzsiémimy metu kylancius isSukius ir jy jveikimo galimybes.

3.1. Vilties spalvos

Viltis gyvenime yra labai svarbi vidiné nuostata ir vertybé. Ji susti-
prina Zzmogiskaji nusiteikima pakelti sunkumus, su kuriais susidu-
riame kasdien. Anot kunigo V. Solovej, Viltis yra pamatinis mtisy
iSgyvenimas, o ,,Zmogus be vilties yra artimas dvasinei mirc¢iai”®.
Kaip bebtuity paradoksalu, bet Viltis yra glaudZiai susijusi su patir-
iamu blogiu, sunkumais, - nes tikroji

Viltis | Zmogaus gyvenima paprastai jZengia susidirus su blogiu.
Kad praeiti nelengva gyvenimo tarpsnj, reikia turéti sukaupus
savyje suvokiama Vilties pajautima, lavinti gebéjimus $j jausma

33 Solovej, VL. Viltis arba drasa priimti ir dovanoti gyvenima/ Teesie.
2022-2023 1(88) p. 21-24. Prieiga internete: https://www.seminarija.lt/files/File/
teesie/Teesie%20%202022-2023%20(88).pdf
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pasitelkti kasdienybéje. Vilties iSgyvenimams patirti, uZsiémimo
metu pasitelkiame paprastus, kasdienybéje mus supancius da-
lykus, pavyzdziui, spalvas. Jos tiesiog yra, akys mato, bet ... ne
visada tuo dZiaugiasi. Pritaikydami meditacijos, susikaupimo ir
démesingumo technikas, galime paprastomis priemonémis susti-
printi Vilties pajautimo jgudZius. Viltis yra viena i3 krikSc¢ionybés
pamatiniy vertybiy. Vaikai, jauni Zmonés paprastai gyvena inten-
syvy gyvenima, yra jtraukti j jvairias bendruomenés veiklas, as-
meninius rysius. Tuo tarpu viena i$ psichologiniy problemy, su
kuria susiduria daug pagyvenusiy Zmoniy — sumazéjes ir labai ri-
botas socialiniy kontakty skaicius. Sumazéjus bendravimui, senjo-
rai turi galimybiy Viltj atrasti kitaip, pavyzdziui, atrasdami naujus
kontaktus per kuriamas neformaliojo ugdymo grupes, ¢ia jsilieda-
mi j kiirybiska aplinkos atradima, lavindami gebéjimus pamatyti
detales ir pasidziaugti jomis.

Vedantysis trumpai pakalba apie biblioterapija. Biblioterapijai
pasitelkiame teksta, j kurj gilinamés. UZsiémimo metu kalbamés,
patys skaitom arba klausom, kaip garsiai skaito kiti. Paskui —
kalbameés apie tai, ka mums sako Sis tekstas. UZzsiémimo metu gal-
ime pasitelkti muzikinj fong arba muzikinius intarpus. Tam buti-
na technika, muzikos jrasais, vedantysis turi pasirtipinti i§ anksto.
Galima j uzsiémima pasikviesti gyvai improvizuojantj muzikanta
(jeigu tokia galimybe turite). Siam uZsiémimui reikia pasitelkti ir
spalvas (piestukus arba kazkokius spalvingus popieriukus).

Uzsiémimo trukmeé — 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent vi-
ena 15 min. pertraukelé, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia sen-
jory amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tai buti ir tikslingai suplanuota veikla.
UZzsiémimui reikia:

Teksty skaitymui

Spalvoty pieStuky, su kuriais buty galima nupiesti arba kazka
nuspalvoti (tuomet iS anksto reikia nupiesti kazkokj nesudeétinga
piesinj, kurj pakviesite nuspalvoti susirinkusius)
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Didelio balto popierinio voko

Galima jterpti muzikinius intarpus —iS jrasy, ar gyvai jsiterpiancio
muzikanto. Muzika turéty buti rami, nuteikianti susimastymui, ne
linksmybémes.

Tekstai skaitomi is knygu:
Nepo, Mark ,, Pabudimo knyga”
Daskus, Arvydas , Piramideé”

1.Pradinis uzsiémimo etapas. UZsiémimo vedéjas pradeda pokalbj
apie tai, ko cia susirinkome: kartu pabuti, pabendrauti, jsigilinti
tekstus ir per tai atrasti kazka naujo savo Sielai, asmenybei.

UZsiémimo dalyviai pasisako varda, kuris yra kazkaip pazymétas
(ant jsegtos j drabuZius kortelés, ar prie$ dalyvj padéto sulanksty-
to popieriaus lapo).

Vedantysis pasako, kad Siandien be vardo, kiekvienas turi pasi-
sakyti savo Sios dienos spalva, kokia ji? Kiekvienas trumpai pasi-
sako, su kuo jam §i spalva asocijuojasi. Pavyzdziui, vedantysis gali
pradéti, jis sako: Siandien as$ renkuosi Zydra spalva. Nes ji man
asocijuojasi su Zydru, giedru dangumi.

Pasisakanciyjy mintis vedantysis fiksuoja, paskui jas galés panau-
doti sekancio uZsiémimo metu. IS iSsakyty spalvy ir asociaciju
sudéliodamas eilérast;.

Taip pasisako visi dalyviai, vedantysis sau pasiraso visus vardus
ir pasirinktas spalvas. Kai dalyviai baigia, vedantysis trumpai pa-
komentuoja, kokias spalvas rinkomés, ka jos mums reiské? Gal yra
kokia vyraujantis spalva? Ir t.t.

Vedantysis: Spalvy yra labai daug, yra pagrindinés ir iSvestinés,
ryskios ir Svelnios, grazios ir nelabai. Spalva gali buti susijusi su
skoniu (geltonas obuolys, Sokolado spalva), maloniu akiai pojuciu
- saulélydzio spalvos, Sviezia Zolés Zaluma. Tada jgauna didesne

41



jausmine — emocine galia. Dailininkai spalvomis iSreiskia jausmus,
emocijas, savo busenas.

Krikscioniy tikéjimo pamatinés vertybés — Tikéjimas, Meilé, Viltis.
Manau, kad jas galima iSreiksti spalvomis. Jeigu piestumeét Viltj,
kokios spalvos ji buty?

Paklausykim apie tai, kaip apie Viltj kalba poeté, literaté iS Rokiskio
rajono.

Vedantysis raiskiai perskaito D. Mazeikienés eilérastj ,Viltis”

Eilérastyje metafora , plaka viltj Sirdis” interpretuojama jvairiomis
prasmeémis — viltis apie jau sunykusia gimtine, apie islikusj ilgesj,
apie aplink mus esancia grazia ir kartu ilgesj kelianc¢ia gamta. (vi-
sas kuirinys pateikiamas atskirame aplanke)

Gal Vilties spalva tokia, kokia mums patinka. Kuria mes siejame
su mums brangiais, maloniais prisiminimais — Zalia Zole, pilkas
akmuo,

Stai kaip apie spalvas kalba kitas poetas: Arvydas Daskus, Palanga

Nors eiléraséio pavadinimas siejamas su pilka spalva, taciau kalba-
ma ir apie kitas, su gyvenimo jvairove susijusias spalvas. Ir nors
ryskios spalvos daug kam grazios, anot poeto — jam patinka pilka
spalva ir jai teikiamos metaforos — uzmarstis, pusiasuvyra, jausmu
ruduo ir kt.

Amerikieciy poetas ir filosofas Markas Nepo sako, kad spalvoms
atsiskleisti reikalinga Sviesa ir tai nebuitinai saulés Sviesa. Tai gali
buti ir musy vidiné Sviesa, be kurios mes nematome aplinkui mus
esancio grozio.

Paskaityti iStrauka i M. Nepo knygos ,,Pabudimo knyga, p. 242,
jirasas ,,Dievo akivaizdoje”

Autorius pataria paimti kazkokj pazjstama daikta ir ji naujai
apziuréti saulés Sviesoje. Isizitiréjus ir atvérus savo vidinj matyma,
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mes pamatytume jj visai kitaip. Juk daiktas nepasikeité, tai gal pa-
sikeité miisy matymas?

Raiskiai perskaitoma iStrauka, toliau komentuojama uzduotis pa-
gal teksta:

Autorius pataria: Sirdies akimis paZvelkite j kazkokj seniai mums
zinoma, daZnai matoma daikta (Sukas, batus, piestuka ir kt.).
Pazvelkite i ta daikta saulés Sviesoje, stebékite, kaip jis atgyja, pra-
byla, ima pasakoti kazka... Stebékite, kaip atgyja Jusy Sirdis, nut-
vieksta tos pacios saulés Sviesos, - i dZiugesio, kiirybos impulsy...

Trumpa kiirybiné uZduotis: pasidairyti (galima pavaikscioti po
erdve) ir pasirinkti kazka, kas patrauké Jasy démesj (paveikslas,
stalas, kédé, pamerkta kéde). Atidziai jsizitirekit ir pakalbinkit tg
daikta. Ka jis Jums sako? Kokia jo istorija?

Trumpo nuorodos raSymui (ju nebtuitina laikytis):

Kas as esu? — kalbam i$ aprasomo daikto pozicijos.

Kaip ¢ia atsiradau?

Ka veikiu, kuo ir kam esu naudingas? Kam esu svarbus?
Apie ka svajoju?

Rasymui skiriame apie 15 min. Toliau — skaitome, ka paraséme,
aptariame, kg jautéme rasydami? Klausydami kity?

Muzikinis kiivinys (intarpas) — gali ir nebiiti. Viso etapo trukmeé — 1 val.
Antroji uzsiémimo dalis:

Vedantysis: pagalvokime, kokias Jis pasirinktumét spalvas, ku-
rios Jums reikty Viltj? Svajong? Ramybe? Stai kita autore pseud-
onimu pasirasanti Vita Upé, savo eilérastyje irgi apmasto spalvas.
Ji tarsi kviecia mus dalintis spalvomis, kad gyvenimas nebiity
pilkas, vieniSas. Juk tik nuo muisy priklauso, kokiomis spalvomis
nuspalvosime prie§ mus esantj baltq lapa...
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Vedantysis perskaito eilérastj ,,Balta diena” (tekstas yra atskirame
aplanke) ir pakviec¢ia dalyvius pasirinkti spalvas i$ turimy rink-
inio (spalvoty piestuky arba iSkarpyty spalvy paletés), ja galima
pranesti pro visus dalyvius, kad jie galéty iSsirinkti. Galima pad-
aryti tam tikrg pajudéjimo intarpa, tai yra spalvas iSdélioti kaZkur
toliau patalpoje ir taip dalyviams suteikti proga pajudéti. Priminti,
kad spalvy gali buti maziau, nei yra dalyviy, bet jie gali vieni su
kitais pasidalinti, paprasyti pas kaimyne/ kaimyna, kai jis jau bai-
gia savo uzduotj.

Pakvieciam nuspalvinti / nupiesti kazka, arba — nusakyti zodziais,
kokias spalvas pasirinktumét ir kaip nuspalvintumét baltg lapa,
kad jame atsispindéty Viltis?. Galima tai apjungti — i pradziy
nupiesti ir paspalvinti, paskui apie tai pakalbéti. Galima pareng-
ti ir kazkiek eskizy spalvinimui, - tiems kurie nedrjsta (sako kad
nemoka) piesti. PieSimui / spalvinimui skiriame apie 15 min

Vedantysis pakalbina kiekvieng dalyvj. Kalbindamas pabréZia,
kad yra idomu, kad svarbu autentiSkumas ir veikla visai néra ver-
tinama paZymiu...

Paprasykime, kad visi klausytysi, kai kalba kiti, nes jiems (kaip
ir mums kiekvienam) tai svarbu, - buti iSgirstam. Buty labai ge-
rai, jeigu paskui pasakytumét, kas kity pasisakymuose Jus paliete,
nudZziugino, leido Jums atrasti kazka, ko iki $iol nepastebéjote.

Uzsiémimo dalis apie mégiamas spalvas ir kokiomis mes pieStume
Viltj, trunka apie 1 val. (labai priklauso nuo susirinkusiuju grupés
karybiskumo, jsitraukimo)

Kai apie Vilties spalvas pakalba visi, vedéjas papraso dalyviy pasi-
sakyti — apie tai, ka jie sau svarbaus iSgirdo is kity pasisakiusiyjy.
Pabaigoje - apibendrina, - ka sudéjome j balta voka (kokias spal-
vas, mums reiskiancias Viltj, kg aptaréme ir kas ¢ia buvo svarbiau-
sia — atrasti Viltj, pamatyti ja kasdienybéje).

Pabaigus pokalbj, vedantysis paima didelj balta voka, j kurj sude-
da pieSinukus, arba — turimas paletés spalvas), ji uzklijuoja ir pa-
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kiliai pasako, kad voka biitinai issiys j aukstybes. Kad ten visi is-
girsty musy iSreikstas Viltis.

Pabaigoje — paskutinis ratas, kurio metu kiekvienas dalyvis pasako
po keleta sakiniy. Kas labiausiai jsiminé i$ uzsiémimo, kas palieté
sirdj? Galbtt - suteiké Vilties? Pasidalinimas trunka apie 15 min.

Vedantysis anonsuoja, kada bus sekantis uZsiémimas ir kokia jo
tema (pageidautina tema — Dovanoti Viltj). Viso uZsiémimo truk-
meé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo dalyviy jsitraukimo,
ju gebéjimo ir noro komunikuoti). Tinkamiausia grupé saveikos
uzsiémimui — 8-12 zmoniy.

3.2. Dovanoti Viltj

Vilties nereikty tapatinti su lukesciais. Nors pastarieji taip pat
projektuoti i ateitj, bet turi kitokia prigimtj. Projektuodami savo
lukescius, mes renkamés. O pasirinkimui buidinga takoskyra tarp
gerio ir blogio. Pasirinkimas isreiskia muisy palaikomas vertybes.**
Visg gyvenima zmogui iSlieka svarbi patirtis, jeigu kazkas sunk-
ig akimirka ji palaiko, uzstoja, paskatina. Deja, tokiy Zmoniy su-
tikti pasitaiko ne taip jau ir daznai. Filosofui Emanueliui Levinui
priklauso zodziai , kol dar gyvename, turime laiko” — ir nuo miisy
priklauso, kam ta laika skiriame.

Dovanoti kitiems Viltj gali tik iSmintingi, spalvinga gyveni-
mo patirt] turintys Zmonés. Senjorai savo gyvenimiska iSmintj
gali nukreipti kity palaikymui, - juk tai labai geras darbas ne tik
gaunantiems viltingos paramos, bet ir jg teikiantiems, - Zinoma, tai
darant su Meile, atjauta, giluminiu aplink mus esanciy suvokimu
ir priémimu j Sirdj.

Vedantysis trumpai pakalba apie biblioterapija. Biblioterapija —
pagalba skaitymu. Siek tiek istorijos: kodél biblioterapija? Biblio
— knyga, therapy — slauga, globa, gydymas. UZraSas ant jéjimo j
34 Solovej, V1. Viltis arba drasa priimti ir dovanoti gyvenima/
Teesie. 2022-2023 1(88) p. 21-24. Prieiga internete: https://www.
seminarija.lt/files/File/teesie/Teesie%20%202022-2023%20(88).pdf
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senoves Egipto biblioteka ,Vaistiné Dvasiai”. Pirmas ta terming
panaudojo liuterony dvasininkas Samuelis McCord Crother 1916
metais. Jis paradé straipsnj “Knygy klinika”. Pats taip daré ir re-
komendavo kitiems skaityti knygas, kad geriau jaustis. XX amZi-
aus pradzioje bendras visuomenés tikéjimas, kad knyguy skaitymas
ikvepia, nuskaidrina prota, padeda atsigauti. Greitai specialistai
iSskyré keleta tipy biblioterapijos — ne tik skaityti, bet ir kalbeéti
apie tai, kg skaitome. Skaitome vienatvéje, o kalbédami apie kartu
skaitoma teksta — kuriame bendryste.

Atsirado ir kitos rusies biblioterapijos uzsiémimai, tai yra saveikos
biblioterapija. Susirinke grupéje skaitome ir aptariame tai kq gird-
ime, ar tai, ka perskaitém tyliai. Tuo tarsi prasideda kitas skaitymo
etapas, aptariant tai, ka perskaitém kartu, mokslininkai jj vadina
socialiuoju skaitymu.

Uzsiémimo trukmeé — 3 ak. val. (2 val 15 min). Uzsiémimo metu
daroma bent viena dalyviy pajudéjimui skirta pertraukélé (per vi-
enag is$ uzduociy).

Uzsiémimui reikia:
Teksty skaitymui
IS anksto parengty formy laisko raSymui

IS anksto parengto eilérascio iS ankstesnio uzsiémimo dalyviy pa-
sisakymy

Galima jterpti muzikinius intarpus
Tekstai skaitomi is:
Ferrero, Bruno 365 trumpi pasakojimai sielai.

Ankstesnio uzsiémimo metu kalbéjome apie Vilties spalvas. Skaici-
au Jums eilérastj, gal kas atsimenat kg nors apie jj?

Vedantysis dar kartg raiskiai, su intonacijomis perskaito eilérastj
(jis yra atskirame aplanke)
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Ka mes veikéme, iSklause eilérastj? — rinkomés sau patinkancias
spalvas. Su Jisy mintimis a$ (vedantysis) dar pabuvau ir pasibai-
gus uzsiémimui.

IS jusy pasisakymuy susiklosté toks eilérastis: (vedantysis i$ ank-
sto sudélioja baltosios poezijos stiliumi parasyta eilérastj iS prae-
itq karta dalyviy iSsakyty patircéiy, kas jiems praeito uzsiémimo
metu susisiejo su Viltimi). Pavyzdys i$ realaus Daivos Janavicienés
pravesto uzsiémimo:

Plaka viltj sirdis

Rudens ar pavasario spalvomis

Smeélio pustoniais Svelniai mums kalba Viltis,

Plaka viltj Sirdis

Balta, mélyna, oranZzine kartais spalva, -

Mums visiems, kad ir rudenj, palengva.

Ir nudvinta pavasario laukimu

Ir tikéjimu, kad vél suzaliuos ir prazys.

Net tuomet, jei dabar nesigauna prabilt

Viltis plaka Sirdy bendrysteés kalba.

Plaka viltj Sirdis, bunant ¢ia ir dabar.

Dovanokim bendryste

Bukim verti gauti dovana Sia

Ir dalintis ja ¢ia ir dabar.

Raiskiai perskaicius i§ bendry minciy sudéliota eilérastj, daroma
pauzé apmastymui. Galimas muzikinis intarpas, paklausiame, ar
kas nori pasisakyti apie Sj eilérastj. Ne visi pasisako, tik keletas.
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Muzikinis intarpas

Vedantysis: Didziausia Dievo dovana — biti, patirti, pajausti Die-
vo malone. Stai kaip sako viduramziy persy poetas, mistikas sufi-
jus Rumis

,Gélés gyvena trumpai,

taciau proto sudaigintos

Gélés islieka gaivios amzinai.

Zemés Ziedai blunka ir vysta,

Sirdies ziedai, $tai kur tikrasis dziaugsmas!®

Sirdies dZiaugsmas, kai dovanoji ir nudZiugini kita.

Poeté Alé Riita eilérasciu iSreiskia jsitikinima, kad viltj gali suteikti
geras zodis. Skaitomas eilérastis , Pakylék mane nuo zemeés“*

Dékingumas ir Viltis — tai dovana kitiems. Viltis visada su mumis,
tik reikia tame pamatyti prasme.

Pasaka i$ Bruno Ferero knygos ,,365 trumpi pasakojimai sielai”.?

Trys akmenskaldZiai. Tai pasakojimas apie tai, kaip mes nenurim-
stame galvodami kad kitiems ir kitur yra geriau. Vis norim kazko
kito — buti turtingesniais, galingesniais... ir tik tuomet busime
laimingais. Bet ar néra kartais taip, kad geriausia buti kaip tik tuo,
kuo esi?

Paskaitome raiskiai tekstg ir pakvieciame padiskutuoti apie tai, ka
iSgirdome (tekstas yra atskirame aplanke)

Pabaigus skaityti, vedantysis trumpai pakomentuoja:

Kokiomis skirtingomis vertybémis gyveno akmenskaldZiai, kaip

35 Rumi Meilés ir iSminties knyga. Vilnius, 2017. p. 33

36 Riita, Alé. Taip ir praeina sekmadienis. p. 166

37 Ferrreero, Bruno Trumpi pasakojimai sielai. Vilnius, 2011 p. 41.
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jos jiems padéjo / trukdé gyventi kasdienybéje? — mano uzvedamas
pokalbis.

Diskusija: Dél ko sielojosi pirmasis ir antrasis akmenskaldziai?
Kaip jie atrado Viltj? Kas yra Viltis Sioje pasakoje? Ka sau svarbaus
joje iSgirdote? — visa dalis trunka apie 1 val.

15 min pertrauka pajudéjimui
Po pertraukélés susirenkame ir tesiame uzsiémimag.

Vedantysis: Pabaigiame apsakymu ,Senolis” ,365 trumpi pasako-
jimai sielai” D. 2%

Tai pasakojimas apie tai, kaip mes pasirenkame mintis ir tuomet
gyvename pagal jas. Kaip sako Sio alegorinio pasakojimo herojus
,Kaskart pats sprendZiu, ar dZiaugtis, ar ne”.

Uzduotis dalyviams: paraSyti laiSka vienam iS Sios dienos misy
tekstuose sutikty heroju: akmenskaldziui, senoliui, seminaristui
(kuris lankeési ligoninéje ir patyré skirtingus globojamy Zmoniy
nusiteikimus jo atzvilgiu). Jeigu dalyviams sunku apsispresti,
galima juos paskirstyti grupelémis ir paskirti herojy, kuriam raso,
arba — pasirinkti vieng herojy ir rasyti visiems tam pac¢iam herojui.

Laiske herojui jus iSsakykite savo mintis apie tai, kas ir kodél ska-
itytuose tekstuose Jus paliete, ka norétumét jam pasakyti, paklaus-
ti? Palinkékite tam herojui Vilties, kur jis turéty jos ieSkoti?

Dalyviams iSdalinti lapus, kuriuose pradétas rasSyti laiskas,
pavyzdziui,

Laba diena, ......ccccccevvuiuiiiunncns (pavyzdziui, akmenskaldy)
labiausiai mano Siela palieté tai, kad ................

AS noréjau suzinoti, kodél....................

38 Ten pat, p. 488.
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Noréjau Jus paguosi, pabarti, suteikti Vilties ..... ...................

Mane nustebino, papiktino, nudZiugino ...........cccceeevvivee e

Vilties reikia visiems, todeél .......cccocvevvvvuvveeennnnen.

Rasymui skiriame apie 15 min. Paskui — pasidaliname sukurtais
laiskais garsiai perskaitydami, kg paraséme. IS eilés skaitome visi.
Tada tarpusavyje padiskutuojame, - kas rasé tiems patiems hero-
jams? Kuo miisy mintys apie juos buvo bendros, o kuo — skirtin-
gos? Ka sau naudingo iSgirdote kity laiSkuose, pasisakymuose?
— trukmé — apie 1 val.

Pabaigoje: vedéjas apibendrina, ka Siandien nuveikéme. Klausia
dalyviy, kas Siame uZsiémime labiausiai jsiminé? Kur galime
atrasti Viltj, kg patartumeét jos ieSkantiems? O kaip Viltj galétumét
dovanoti kitiems? — apie 15 min.

Viso uzsiémimo trukmé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, juy gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniuy.
3.3. Dovanos ir dékingumas

Airiy teologas, filosofas ir poetas John O‘Donohue raso: , kiekvi-
enas zmogus turi vidinj veida, kurio aplinka jprastai nemato. Vi-
daus veidas yra Sirdis. Kad priimtum tave supancia meile, reikia
buti dosniam paciam sau. Kad su nuostaba pamatytum aplink es-
antj pasaulio grozj, nebutina to ieskoti kazkur uz tukstanciy ki-
lometry, daznai tai Salia mtsy, ar net musy Sirdies pakrastélyje
slypinéios dovanos. Bet jas atrasti reikia pastanguy, tenka savo Sirdj
pamokyti, kaip gera jausti dékinguma ir gebéti priimti pasaulio
mums siunciamas dovanas.” Tiesg sakant, galima iSmokti i sen-

39 O'Donohue, John Anam Cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis. Vilni-
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atve zitréti, kaip per gyvenima sukaupta sielos derliy ir tuomet
senatveé gali tapti didelés stiprybés, pusiausvyros ir pasitikéjimo
metas. ISmintj tenka kaupti visg gyvenima, kaip ir dovanas mes
gauname visa gyvenima. Kodél iSsivysté tokia tradicija? — kazka
duoti i$ Sirdies? Juk tai — gebéjimas kitiems duoti Meile, pasitike-
jima, pripazinima.

Poetas ir filosofas Mark Nepo raso, kad gyvenimas mus moko
iSmokti pajausti dékinguma ne tik uz tai iSpildytus norus ar troski-
mus, kartais svarbu pajausti dékinguma ir uz tai, kas nejvyko.
Tai dékingumas Likimui, apsaugojusiems mus nuo puikybés ar
uzsispyrimo paakinto troskimo, kurio iSsipildymas galéjo mus
sutraiskyti®. Tai iSmintis, kurig gali jvertinti iSminties pakankamai
turintys Zmonés.

Vedantysis trumpai pakalba apie biblioterapija. Biblioterapija — tai
pagalba asmeniui, pasitelkiant tekstus. Mes kartu skaitome (arba
klausome garsiai skaitomo) teksto ir paskui — diskutuojama apie
perskaityta tekstg. Kartais mes klausome ir pratesiame teksta pa-
gal save. Kurdami mes tampame kiréjais, o kurti — visada malo-
nu. Juo labiau kad biblioterapijoje kiiriniai vertinami tik pagal
autentiSkuma, - ka iSgirdome kitokio, galbuit — netikeéto, kitiems
nezinomo. Dalindamiesi savo kuryba, praturtiname kitus, kartu
gauname proga atgaliniam rysiui. ISgirsti tai, kg svarbaus sau kiti
pamate, iSgirdo, pajauté muisy kuryboje.

Uzsiémimo trukmé — 3 ak. val. (2 val 15 min). Uzsiémimo metu
daroma bent viena dalyviy pajudéjimui skirta pertraukelé (per vi-
eng i$ uzduociy).

UZsiémimui reikia:
Teksty skaitymui
Popieriaus uzrasams, raSymo priemoniy

Tekstai skaitomi iS:

us, 2000. P. 22-23.
40 Nepo, Mark Pabudimo knyga. Vilnius. P. 442-443.
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O. Henry apsakymuy rinkinio ,ISminéiy dovanos®, p. 5-11
knygos Bruno Ferrero ,,365 trumpi pasakojimai sielai, p. 135-136.
Siandienos tema: Dovanos ir dekingumas.

Vedantysis. Pakalba apie Likimo dovanas (talentus, galimybe ma-
tyti, biti, jausti), Zmoniy vienas kitam dovanotas dovanas. Kodél
mes dovanojame kaZzka kitiems? Ar dél to, kad norime pradziugin-
ti, palepinti, o gal —jsiteikti? Parodyti dékinguma? Kokios dovano-
jimo tradicijos buvo Jusy aplinkoje?

Vedantysis gali papaskoti kokia juokinga (arba litidna) istorija
i§ savo patirties. Pavyzdziui, kai gavo tokias pacias dovanéles i$
keleto asmeny ta pacia proga ir pan.

1 etapas. Vedantysis papraso susirinkusiyju papasakoti apie
jsimintiniausia dovana. (kuria pats gavo, kitiems dovanojo,
negaléjo padovanoti, nors noréjo ir kt.). Gal tai buvo dovana, kuri
brangiai kainavo, o gal — netikéta, kazkieno jteikta iS Sirdies? O
gal labiausiai nustebino kity reakcija i dovana, kokia ji buvo? O
gal esate dékingi Likimui (ar kazkam konkreciai) uz tai, kad taip
ir negavote kazko labai noréto. Nes paskui pasirodé, kad tai buty
Jums ne dovana, o pagunda, gal net — pavojus? — pokalbiui skiri-
ame apie 15 min.

Vedantysis: Dabar paklausysime rasytojo sukurto kirinio.

Garsiai ir iSraiSkingai skaitomas O. Henry apsakymas , ISminciy
dovanos”, p. 5-11

Apsakymas yra apie du jaunus Zmones, kurie vienas kita noréjo
pasveikinti artéjanciy sutuoktuviy proga. Budami labai neturtingi,
jie atsisaké sau brangiausiy dalykuy, kad galéty pradZiuginti savo
mylimajj. Taip jau gavosi, kad gautoms dovanoms kaip tik reikéjo
to, ka abu paaukojo dél naujai nupirktos dovanos. Graudi istorija,
bet kodél ja autorius pavadino ,ISminciy dovanos?”

Kokias mintis sukelé Sis apsakymas? Kokias emocijas jauciame?
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Graudu, - kad taip neatitiko musy nory, nes abu turéjo parduo-
ti tai, kas jiems brangiausi? O gal — susizavéjimas, kad neabejojo
tuo, kad pradziuginti kita? Kas Siame apsakyme svarbiausia? Ko-
dél apsakymas vadinasi ,, ISminciy dovanos”? Kokia iSmintis jame
uzkoduota?

Gauti dovany ir kazkam dovanoti. Kas maloniau? Kas sudétingi-
au? — tokie arba panasts klausimai keliami diskusijoje, priklauso-
mai nuo to, kur krypsta diskusijos prasmé. Kas yra dékingumas?
Ar visijjjauc¢iame? Ar ne dazniau imame galvoti, kad priimti dova-
nas — jprasta. Na, gal reikty pasakyti , acitt”, bet ar tikrai gaudami
dovanas jauciame dékinguma?

Vedantysis turi vesti pokalbj skirtingomis kryptimis, kartu apiben-
drindamas, skatindamas tarpusavio supratima, tolerancija.

1 etapo trukmé — apie 1 val. Trumpa pajudéjimo pertraukélé.

Kas miisy viduje daro tokius sprendimus, kokia dovana paruosti,
priimti i$ kity, pasidziaugti ja?

Paklausykim trumpo mistinio pasakojimo (Br. Ferrero, Sventé pily-
je). IS knygos Bruno Ferrero 365 trumpi pasakojimai sielai. Vilnius:
Kataliky pasaulio leidiniai, p. 135-136.

Sventé pilyje

Pilies papédéje jsiktirusio kaimelio gyventojus anksty ryta pazadi-
no skardus Sauklio balsas: ,,Mtisy didZiai gerbiamas pilies valdo-
vas kviecia visus geruosius ir iStikimuosius pavaldinius...

Pasakojima skaitome iki Zodziy ,Sventés dieng j pilies kalna kopé
nejprasta eisena”. (p. 135)

Vedantysis klausia:

O kaip pasielgtuméte Jus, kiek vandens pasirinktumét nunesti val-
dovui? Ir paprasykite uzbaigti pasaka , O kas buvo toliau?” kaip
toliau vystési pasakojimas? — sukurkite jj.
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Karybiné uzduotis, kai kiekvienas dalyvis kuria pasakos tesinj.
Skiriamas laikas — apie 15-20 min. Jo metu dalyviai gali nueiti j kit
erdvés vietg, raSyti ten, kur jam patogu. Sutariame, kad grjSime j
savo vietas.

Grjzus skaitome sukurtus pasakos tesinius. Juos aptariame. Ve-
dantysis padaro apibendrinima — gal iSryskéjo kokios elgesio
strategijos? — kas buvo toliau — prinesé pakankamai vandens, ar
jo atnesé minimaliai ir kas buvo toliau? Gal sugalvojo kazkokj
alternatyvy biida, kaip sukaupti vandens atsargas, kokie tai bi-
dai? Kaip nuo galutinio sprendimo priklausé visy bendrapilieciu
gyvenimas toliau, koks jis buvo? Kokia dovana gavo pilies valdo-
vas?

Kai visi pristato savo pasakos versijas, vedantysis perskaito Ferre-
ro sukurtg pasakojimo pabaiga.

Paskutinis ratas — dalyvavusiyjy pasisakymas, kas Sios dienos
uzsiémime jiems buvo svarbiausia? Kas labiausiai palieté Sirdj?
Ko galéjo pasimokyti? — 2 etapo trukmeé — apie 1 val.

Pabaigoje: vedéjas apibendrina kg Siandien nuveikéme. Klausia
dalyviy, kas Siame uzsiémime labiausiai jsiminé? Kur galime at-
rasti Viltj, kg patartumét jos ieSkantiems? — apie 15 min.

Viso uzsiémimo trukmeé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, ju gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniy.
3.4 Tvirtybé kasdienybéje

Miusy Salyje esame jprate, kad kasmet kartojasi keturi skirtin-
gi mety laikai — pavasaris, vasara, ruduo ir zZiema. Todél nelabai
litdime, kai Zemé sustingsta, gyvybeé joje apmisSta. Priimame tai,
kaip neiSvengiamybe. Kita vertus, panasia kaita juk turi ir Zmogaus
gyvenimo ciklas — vaikysté — jaunysté — branda ir senatveé. Cia jau
susitaikyti sekasi sunkiau, norétume, kad testysi amZina jaunyste.
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Deja, bet pasaulio nustatytos tvarkos pakeisti negalime. Bet ... gal-
ime prie jo pritaikyti miisy mastyma, musy suvokima apie gyveni-
mo cikliSkuma, kaip ir apie tai, kad gyvenimas — néra istisa Svente.
Teologas ir poetas John O’Donohue moko mus Sirdyje pajausti
ne tik fiziologinius, bet ir musy Sielos mety laikus. Jie nepaklusta
tradiciskai suvokiamam zmogaus senéjimo ciklui, Sirdyje ir Sieloje
pavasarj galime pasikviesti daug dazniau. Mes galime pakviesti j
savo Sirdj vidinj ilgesj, pavasarinio atgimimo troskima kiekvieng
pavasarj, o gal ne tik tuo mety laiku. Pajausti pavasarj, kai miisy
troSkimai ir atmintis juda vienas link kito, kai Siela pasiruosia kurti
naujus planus ar daryti kazkokius pakeitimus savo gyvenimuose...
pasimokyti galime i§ gamtos.*! Juk ji atgimsta kiekviena pavasarj.

Vedantysis trumpai pakalba apie tvirtybés kasdienybéje svarba.
Daugelis miuisy kasdienybéje pristingame pasitikéjimo, tvirtybés.
Neigiami jausmai, nuovargis, sveikatos problemos juk yra dazni
kasdienybés atributai, o taip norisi atgaivos, palaikymo, vilties.
Jeigu greta neturime draugo, su kuriuo galétume nuosirdziai pa-
sikalbéti, mums gali padéti skaitymas, arba jrasyty teksty klausy-
mas, tai yra biblioterapija. Mes tarsi atsiduodame Zodziy tékmei
ir tai ramina, jtikina ir pakyléja. Garsiai, jausmingai iStartas zodis
turi didele jéga. Todél garsinio skaitymo intarpai biblioterapijoje
naudojami gana daznai.

Uzsiémimo trukmé -3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent viena
15 min. pertraukele, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia senjory
amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

Uzsiémimui reikia:

Teksty skaitymui (rinkinio lektoriui); visy eiléraséiy rinkinj
atspausdinti kiekvienam dalyviui)

Tekstai i$ knygu:

Daskus, Arvydas ,Piramidé” ir kt. eiléras¢iy rinkiniai

41 O'Donohue, John Anam Cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis. P. 173.
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Gendrutis Morktinas ,Puodukas kefyro ant palangeés”

Vedantysis: Tikrai nesate pirmas, iSgyvenantis nemalonius
jausmus ar susidures su kritine, nemalonia situacija. PanasSius
jausmus patyré daugelis. Tik ne visiems sekasi juos jvardinti,
iSsakyti, net gi pripazinti savo jausmus. Tadiau yra nemazai tal-
entingy kuréjy, kurie savo vidinius iSgyvenimus uzrasé zodzi-
ais. Paklause teksty, kuriuose autoriai iSsako vidiniy buseny pa-
sikeitimus, mes pasisemiam stiprybés... Juk stiprybé dazniausiai
yra kazkur Salia — kasmet atgimstancioje gamtoje, nuosirdziame
praeivio zvilgsnyje, o gal net —- mums skirtame Zodyje.

Vidine stiprybe kartais atveria susidiirimas su liga, Si visy
vengiama patirtis, pasirodo, gali mums ir kai kuo pasitarnau-
ti, - pavyzdZiui suteikti gilesnj gyvenimo suvokima. Gal budami
sveiki nekreiptume démesio j daugelj Salia esanciy ar vykstanciy
dalyky, o juos uzciuopus ... pajuntame naujus stiprybés klodus.
DazZniausiai viltingos patirtys istinka vietose, kur vaikStome kasdi-
en..., nereikia jy ieSkoti uz jury — mariu.

Pavyzdziui, vidinés tvirtybés dazniau semiamés ne i§ raumenis
demonstruojanciy stipruoliy vyruky, bet... i§ savo valia nesitrauki-
anciy j uzribj mociucdiy.

Paklausykime istraukos Gendrucio Morkiino knygos ,,Puodukas
kefyro ant palangés”, p. 99-100, 102. (iStrauka atskirame aplanke)

Siame apsakyme sergantis zmogus kalba apie stiprybe, kuria
skleidzia gatvéje sutiktas bedalis, renkantis tuscius butelius, ar
toje pacioje ligoninéje besigydancios senuciukes.

Vedantysis toliau tesia: Vidineés tvirtybés kasdienybéje pasisem-
ti galime i§ aplinkos, Salia misy esancios gamtos, gyvenimo
apmastymo detaliy. Argi nestebina vandens laso stiprybé, ne-
nutrukstamu ratu keliaujant nuo debesies j upe ir atgal. Pabandy-
kim kartu pamastyti apie skaitydami Janinos Degutytés eilérastj
,Stupuoklés“®. (tekstas atskirame aplanke).

42 Degutyté, Janina. Poezija. p. 85
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Vedantysis raiskiai skaito eilérastj.

Galima uzduotis pagal paskutinius eilérascio eilutes (TakaZzolei
pavydziu...., kiekvienas dalyvis kuria savo eilérascio tesinj.)

Vedantysis. IStvermingumas panasus j lietuviska liety. Kartais
musy vidiniai vandenys iSsenka, tuomet paprasykim lietuvisko
lietaus atgaivos.

Paklausykime Arvydo Daskaus eilérascio (vedantysis gali paska-
ityti pats, paskui eilérastj paprasyti perskaityti kitus)

Arvydas Daskus, As kalbu apie liety — eilérastis, kuriame poetas
zavisi lietum, tarsi jis yra gimtojo krasto — Lietuvos dalis (eilérastis
yra atskirame aplanke)

Vedantysis: Tvirtybe galime pajusti nostalgiskuose vaikystés pri-
siminimuose apie romantiskai mielg buvima kartu, kad ir statant
smeélio pilis. Poeto jamzinta Svelni prisiminimy detalé — mélyna
mergaités kepurélé tampa svarbesné uz iSgyventq vaikiska skri-
auda, kai drauge nusivedé mama. Ta miela kepurélé kelia vidine
Sypsena... ir supranti, kad galima vél iS naujo statyti svajoniy pilis
net ir dabar, kai realybéje smélio pilis jau stato tavo antikai....

Arvydas Daskus, Mylimai. (tekstas atskirame aplanke)

Vedantysis tesia: Arba Stai tokia kasdienybés detalé apie pro langa
nusvitusj spindulj. Pro uZzdaryta langa j kambarj spinduliu gali
jeiti geroji Dvasia. Ji padeda mums vél sutikti vaika savo vidinio
pasaulio Siauriausiam pakrasty, nieko nuostabaus, kad to vaiko
plaukai Zili. Spindulio Sviesa paguodZia ir tas atSiaurus musy Sie-
los pakrastys nusvinta nauja Viltimi.

Arvydas Daskus, As jeinu per uZdarytq langq. Eilérascio tekstas yra
atskirame aplanke

Vedantysis: o kas Jums teikia stiprybés kasdienybéje? — trumpas
pasisakymas, paklausiant kiekvieno ir fiksuojant esmines mintis.

Trumpa pertraukélé kavai, arba tiesiog pajudéjimui
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2 etapas

Vedantysis pradeda antra uzsiémimo dalj: juk kartais mums reik-
ty tiesiog pasidziaugti, kad Dievas suteiké mums proga gyventi,
matyti, jausti. Tas gyvenimo dziaugsmo atradimas biitinas kasdi-
enybéje. Stai kaip tai nusako poetas. Pamastymai apie kiekvienam
miusy suteikta malone — gyventi:

Skaitome A. Daskaus eilérastj ,Maloné”

Trumpa pauzé, gali buti trumpas muzikinis intarpas, arba Siaip —
tyla apmastymui.

Vedantysis: Dabar padarysime keletg kiirybiniy pratimy, jsigilin-
sime asmeniskai j Siuos ka tik girdétus eilérascius.

ISdalina susirinkusiems uZsiémimo metu skaitytus eilérascius
(juos reikia atsispaudinti i$ anksto, tiek egzemplioriy, kiek yra da-
lyviu).

Uzduotis: pasirinkti viena sau patikusj eilérastj. Jame iSsirinkti
keleta metafory (arba eiluciy) arba 2-4 eilutes, kurios Jums turi
kokia Sirdj palieciancia prasme. Eilutes (metaforas) iSdeéstyti link
Vilties, pozityvaus teigimo. UZduociai atlikti reikia 2-5 min.

Vedantysis pakviecia paeiliui paskaityti tas eilutes ir jas pakomen-
tuoti — gal jos sukeélé kokius prisiminimus? Kokias emocijas i$ pa-
tirto pajautimo apie gyvenima, tvirtybe kasdienybéje sukéle Sie
jvaizdziai? Kg Jums sako tos eilutés?

Gal galima iS atsirinkty eiluciy (metafory) parasyti savo eilérastj?

Vedantysis apibendrina, kas grupéje esantiems teikia stiprybés
kasdienybéje (iS pasisakymuy) ir kokias papildomas mintis grupé
iSsakeé, analizuodama eilérasc¢io metaforas, vaizdingas mintis.

Antrojo etapo trukmeé — apie 1 val.

UZsiémimo apibendrinimas: vedantysis pakalbina kiekvieng daly-
vi: kas Sio uZsiémimo metu Jums buvo svarbiausia, kaip jautéteés?
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Ka naudingo sau atradote, gal iSgirdote kaZka netikétai malonaus?
— trukmé — apie 15 min.

Viso uzsiémimo trukmeé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, juy gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniu.
3. 5. Kai gedime artimuju

Kuoilgiau gyvena Zmoneés, tuo daugiau karty jiems tenka susidurti
su artimyjy netektimi. Galbut dabartiniai senjorai savaime perémeé
gedéjimo tradicijas, kurios dar gyvos, bet jau yra nykstancios.
Netekti Siy tradicijy — gali buti tiesiog asmenybés pasirinkimas, o
daZniau - tiesiog i gyvenima jsiliejantis kitoks tempas, ritmas, su-
vokimas. Ta¢iau gedéjimas gali buti priimamas natuiraliai, galima
ir palengvinti sau Sig nelengva patirtj, pasidalinus kity istorijomis
apie tai, kaip jie jveiké gedéjima ir pasiryZo naujam savo gyvenimo
tesimui. Medicinos moksly daktare Elisabeth Kiibler-Ross yra pal-
iatyvios slaugos pradininkeé, tyréja ir praktiké. Jos ZodZiais tariant:
mirtis yra susijusi su gyvenimu. Gedéjimas yra stiprus emocinis
atsakas j netekties skausma. Nutrtkusio rysio atspindys. Svarbi-
ausia, kad gedéjimas — tai emociné, dvasiné ir psichologineé kelioné
i iSgijima.”* Kalbéjimas apie gedéjima grupéje svarbus tuo, kad
dalinamasi patirtimi, praplec¢iamas gedéjimo tradicijos svarbos
suvokimas, galbtit — palengvéja asmeniniai gedéjimo iSgyvenimai
arba pasiryztama vaikus ar antikus pamokyti gedéjimo.

Vedantysis: Biblioterapija — tai kalbéjimas apie Biitj, ne apie buitj.
Buities apmastymas daznai susijes su gyvenimo kelio apmastymu,
neiSvengiama jo pabaiga. Gyvenantys $ioj Zeméje esam mirtingi,
todél visi susiduriame su gedulu. Tai néra lengva, ypac pasaulyje,
kuriame garbinamos linksmybeés. Per gedula tiesiog reikia praeiti,
ji iSgyventi, isliadeti. Siuo nelengvu laikotarpiu mums gali pagel-
béti kity uzrasyta iSmintis, skirta gedului pazinti. Skaitydami kity
autoriy parasytus tekstus, arba klausydami jy geriau suvokiame ir

43 Kiibler-Ross, Elisabeth. Kod¢l reikia gedéti? Prieiga internetu: https://www.
bernardinai.lt/kodel-reikia-gedeti/
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lengviau pripazjstame kylancius jausmus dél artimojo netekties,
tegul tai buvo ir senokai. Artéjant mirusiyjy pagerbimo dienai,
Vélinéms, mes mintimis grjiztame prie Anapilin iSéjusiy artimyjy,
taip pagerbdami jy atminima.

UZsiémimo trukmeé — 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent viena
15 min. pertraukeéle, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia senjory
amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

Uzsiémimui reikia:

Teksty skaitymui (lektoriui) ir visy eilérasciy atspausdinti po rink-
inj tiek, kiek yra dalyviy

Tekstai i$ knygu: Daskus, Arvydas ,Véluma”, ,Sidabriné avelé”,
,Piramidé”

Janinos Degutyteés ,Poezija”
Alés Ritos poezija

IStrauka i$ IS knygos Dorothy F. Edgerton knygos , Eiki ramybe-
je”. Vilnius, Kataliky pasaulis”, 2000

Irenos StraZinskaités — Glinskienés eilérastciai
Marcelijaus Martinaicio eilérastis

Eilérascius nebuitina skaityti visus, vedantysis atsirenka juos savo
nuoziira

IStrauka iS Grun, Anselm knygos ,,50 angely metams: Jkvépimy
knyga”. Vilnius: Dialogo kulttros institutas, 2007. p. 87-89.

Vedantysis: Poetai gedula, kaip ir kitus jausmus, dazniausiai
iSreiSkia metaforomis. Iki skausmo jsiréze prisiminimai, kuriy
negali paleisti, vél ir vél atmintyje iSkylancios detalés — dovano-
ta Zibuokliy puoksté, nesuturétas piktas Zodis... Visa tai skaudina
jausmus, kita vertus - tai savastis, kurios niekas neatims, ji yra su
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mumis ir musy... Geriau buty tiesiog susitaikyti, atleisti ir paleisti

jausmus...

Arba kitame eilérastyje kvietimas prisikelti — medziams, zolei... ir
viltims. Jeigu kasmet po zZiemos prisikelia gamta, tai prisikels ir
Viltis gyventi toliau. Jeigu , palaidojom sodus”, jie negali auginti
vaisiy, tik Zydincios Sakos vis Snabzda , kodél?”, Sirdis turi nurim-
ti, kitaip ji neras atsakymo...

Vedantysis raiSkiai perskaito J. Degutytés eilérastj, kuriame au-
toré jausmingai reiSkia gedéjimo keliamus prisiminimus, jautriai
palietusias kartu iSgyventas akimirkas. (Tekstas atskirame aplan-
ke, eilérastis , Taip viskas jsirézia ligi skausmo...”)*.

Vedantysis toliau tesia: Prisiminti iSéjusius artimuosius mums
lengviau su mintimi, kad gamtoje viskas vyksta ciklais, kaip gam-
toje — viskas apmirsta ir vél atgimsta. Kaip ir mtisy gyvenime biina
ruduo ir mes tikime, kad ateis pavasaris. (Skaitomas eilérastis ,,éi—
aurinio dangaus iliuzija“® - visas tekstas atskiram aplanke).

O ir visas miuisy gyvenimas — juk yra éjimas link amzinybés, kaip
apie tai masto Janina Degutyté eilérastyje , Akimirkos kiinas ir
kraujas“*

Kataliky tikéjimu remiantis, tikime, kad prisikelsime Dievo
aukstybeése. Stai kaip apie tai kalba poeté. Skaitomas eilérastis
,Neéra mirties”...*” (visas eilérasciy tektas atskirame aplanke).

Galim paskaityti ir poetés Alés Ritos eilérastj ,Motinai“* — kaip
iSsakyta padéka mirusiai mamai — uz suteikta gyvenima. (tekstas
atskirame aplanke)

Arba tos pacios poetés eiles apie jausmus netekus stinaus (eiléras-
tis ,Stinaus netekusiems”* atskirame aplanke)

44 Degutyté, Janina Poezija. p. 24

45 Degutyte, Janina Poezija, p. 46.

46 Degutyté, Janina Poezija, p. 111

47 Degutyté, Janina Poezija,, p. 139

48 Rita, Ale. Taip ir praeina sekmadienis. p. 40
49 Riita, Ale. Taip ir praeina sekmadienis, p. 55

61



(vedantysis gali pasirinkti, kuriuos i$ eilérasciy skaityti, jeigu
skaitomi visi, tarp kiekvieno is jy, reikalinga pauzé. Gali buti jter-
piamas subtilus varpelio ar metalofono garsas)

Vedantysis toliau tesia: Zmogaus gyvenimas, kuo jis svarbus? —
klausia saves poeté Alé Ruta. Kas svarbu — pacdiam ieSkoti malo-
numy, ar pasistengti malones suteikti kitiems? Skaitomas Alés
Ritos eilérastis , Kas yra gyvenimas?“** Kartu tos pacios poetés at-
liepiantis gamta (ir metaforomis iSreikStus jausmus) eilérastis ,, Esi
reikalingas”' (tekstai atskirame aplanke).

Vedantysis: Sunku biina Zmogui, jeigu artimojo iSéjimas susijes
su uzgniauztomis emocijomis, kazkuo, kas liko neiSsakyta. Apie
tai poeté sako eilémis. Skaitomas Alés Riitos eilérasris ,, Atleisk”>?

Vedantysis: Patarimus gali duoti iSmintingieji, praéje sudétinga
kelig. Verta paklausyti tokiy patarimy... kaip pradeéti gyvenima
i$ naujo, be artimo Zmogaus... Dorothy F. Edgerton knyga , Eiki
ramybéje” skirta patiriantiems gedula, netekus sutuoktinio. Joje
jautriai perteikiami patarimai, kaip lengviau praeiti $j laikotarpij.
Galima padalinti §j tekstg keletui dalyviy, kad patarimus skaity-
tume po viena i$ eilés, jeigu vedantysis mato, kad uZzsiémimas te-
siasi per ilgai, 5] teksta gali praleisti.

Vedantysis raiskiai skaito, arba iSdalina dalyviams i$ anksto pad-
arytas kopijas ir paragina juos perskaityti tyliai teksta:

,Vienatvé, manau, néra gera drauge, bet ji puiki mokytoja. Stai vi-
ena i$ vieniSo gyvenimo taisykliy: atsikratyti irzliy nuotaiky, nes
nebéra kam pasiaisSkinti ar pasiskysti. Nuobodulys tarsi pavercia
tave vaiku, kuris verkslena: ,NeZinau ka veikti”, nekreipdamas
démesio | tai, kas jam sitiloma. Gyvendama viena teturi tik savo
pacios prasimanytas pramogas. Taigi gali verkti, bet teks paciai
iSsiskalbti nosine!”>

50 Riita, Alé. Taip ir praeina sekmadienis. p. 202
51 Rata, Alé. Taip ir praeina sekmadienis p. 192.
52 Rita, Alé. Taip ir praeina sekmadienis. p.50.
53 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 29
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Man sako: ,Susikurk nauja gyvenima”, o as suprantu, kad yra at-
virkséiai — gyvenimas kuria nauja mane, ta, kuri gali gyventi be
nevilties ir viena, kuri gali juoktis, vél jausti, dZiaugtis groZiu ir i$
naujo jvertinti per pykcio protriikius atmestas galimybes.>*

Stebéjau voratinklj audziantj vorg ir galvojau, kiek daug gyvu
biitybiy gyvena vienumoje. Mes, Zmonés, sunkiai su tuo susitai-
kome. Seny seniausiai pasirinkome Seima, istikimybe jai, tarpu-
savio bendravima. Stebédama vora supratau, kad kiekvienas
musy ilgainiui turésime nusiausti savo voratinklj, sukurti savaji
visatos centra.”

Laimé néra tikslas. Tie, kurie sako ,Busiu laimingas, kai...”,
arba — buisiu laimingas, jei...” — niekada jos nepatirs. Laimé — tai
susitaikymas su dabartimi. Zinau, kad prie$ vyro mirtj buvau
laiminga, ta¢iau suvokiu, kad gyvenimo burtai vis dar cia, tik
prisireikia daugiau pastangu juos surasti, kai ieskai vienas. [...]
Gali staiga nustebti suvokusi, jog savotiskai gera gyventi vienai.
Nebebijau keisti ankstesnio gyvenimo. Jo jau nebéra. Pati formu-
oju naujaji.*

Gyvenime yra tiek nuostabiy dalyky — dziaugsmo, meilés, pykcio,
pasitenkinimo, geélos, laimés — gyvenimas tarsi audinys, nuolat
keiciantis spalvas ir rastus. Mes tejzvelgiame iSvirkstine jo puse,
todél kartais jauciameés sutrike, bet jei galétume pamatyti geraja
audinio puse, turbiit butume suzavéti jo rastais ir groziu.”

Stai atéjo ta diena, kai galiu pasakyti: ,Zinau, kas esu, ir nors
tiksliai negaliu pasakyti, kur keliauju, iSmokau nuolankiai planuoti
likusig kelionés dalj. Dviese buvo geriau, bet ir dabar gerai. AS
vél pasitikiu gyvenimu, iS§gyvenu mane pranokstanciojo artuma,
gerai sutariu su kitais ir esu susidraugavusi su savimi. Galiu buti
viena, taciau nesu vienisa.

54 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 33-34
55 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 34
56 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 35; 40
57 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 41
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Pakankamai iSmokau, kad suprasciau, jog iSmoksiu ir dar daug-
iau. Asmuo, kuriuo esu dabar, atsigrezia j asmenj, kuriuo buvau
tada, ir sako jam: ,Mano vaike...” *®

Jei kas nors paklausty: ,Koks buvo didZiausias skausmas, kurj tau
teko iSgyventi?” — atsaky¢iau: ,Sirdgéla”. Esu patenkinta, kad kaip
ir gimdymo skausmo nebegaliu aiSkiai prisiminti. Laikas — Svelnus
ir kantrus gydytojas. Ir jei kas nors paklausty: ,Kas tave daugiau-
siai moké?” — atsakyciau: ,Meilé ir mirtis. Meilé iSmoké gyvenimo
dziaugsmo, juoko, bendravimo; per mirtj pazinau save”. Spalvos
gal nebe tokios ryskios kaip anksciau, bet ju tonas gilesnis, lini-
jos ryskesnés ir mano Zvilgsnis skvarbesnis. Galiu susitaikyti su
savimi. Nebesu tokia pati. AS, to nenorédama, netikétai uzaugau.
Galiu dabar Sypsotis prisimindama...”**

Visi susirinkusieji skaito patarimus po vieng, kol praeina visas ratas.

Vedantysis toliau tesia: Gedulas gali uztemdyti pasaulj, tai tiesa.
Bet juk ir po tamsiausios nakties iSausta rytas, tuo reikia patike-
ti. Geriau iStverti einant ir tikint sava butimi. Skaitomas Irenos
Strazinskaité — Glinskienés eilérastis ,,Ejimas”6°

Vedantysis toliau tesia: Gyvenimas sukasi ratu, sako poetas.
Amzinas tiltas sujungia gyvenimus, mano, tavo — visy. Kazkur
priartéjam, kazkur nutolstam, bet visi einame tuo paciu, pasikar-
tojanciu keliu. Skaitomas poeto Marcelijaus Martinaicio eilérastis
,Amzinas tiltas” (tektas atskirame aplanke)®!

Dalyviams galima i$ anksto iSdalinti skaitomy eilérasciy kopijas,
jose jie gali sekti teksta - taip geriau prisimins tekstg ir prasmes.

Trumpa diskusija apie gyvenimo testinuma ir pabaiga. Kaip mes
tai iSgyvename, kas i$ iSgirsty eiliy jus palieté? Kalbéti galima apie
poezija, apie savo jausmus ¢ia ir dabar, apie susitaikymo ir Vilties

58 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 50-51

59 Edgerton, Dorothy F. Eiki ramybéje, p. 51

60 Strazinskaité-Glinskiené Edeno moteris. p. 179

61 Prieiga per ,Tekstai” : http://www.tekstai.lt/buvo/tekstai/martinai/de-
besuli.htm#tiltas
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atradimo svarba. Kuris i$ jvaizdziy Jus palieté? Kg jis jums sako?
K3 sau artimo Siuose eilérasc¢iuose pajutote? — 1 etapas tesiasi apie
1 val.

Trumpa pertraukélé kavai, arba tiesiog pajudéjimu
2 uzsiémimo etapas:

Vedantysis: Angelai — tarsi geranoriski tarpininkai tarp dangaus
ir gyvenimo. Kriksc¢ionybéje tikim, kad mus nuo nelaimiy sergi
Angelas Sargas, padedantis mums kovoti pries blogj. Bet angely
gali biiti visokiy, jie linke mums padéti susivokti, iSeiti i§ uzburto
minciy rato. Yra ir toks Gedulo angelas, jis globoja ne tik neteku-
sius artimyjy, bet ir liidin¢ius dél savo prarasto gyvenimo, ar
byranciy santykiy. Benediktiny vienuolis Anselm Grun yra pub-
likaves knyga ,,50 angely metams” Joje vieng angela jis pavadi-
no gedéjimo angelu. Paklausykime (iStraukos tekstas atskirame
aplanke).

Tekstas kalba apie buitinybe gedéti, apmastyti buvusius santykius
su mirusiuoju, tarsi palydétiji amzinybeén, ir ... testi savo gyvenima.

Grun, Anselm 50 angely metams: Jkvépimy knyga. Vilnius: Dialo-
go kulturos institutas, 2007. p. 87-89.

Vedama apibendrinamoji diskusija apie gedulo prasme, kam jis
skirtas, kaip mes galime padéti vienas kitam ir kuo mums padeé-
jo 8is pasikalbéjimas apie gedula. Psichologai sako, kad kiekvie-
nas vieSai iSsakytas jausmas, emocija jau padeda mums geriau ja
iSgyventi. Todél pasikalbéti apie tai, kas svarbu yra terapija.

Pabaigai galima kartu sukalbéti malda, palinkéti visiems iSe-
jusiems ramybés o mums likusiems — susitaikymo.

Antrosios susitikimo dalies trukmeé — 1 val.

UZsiémimo pabaigai apibendrinam, ka Siandien nuveikéme, ka at-
radome, kg pozityvaus nutaréme. Palinkékime vienas kitam vid-
inés ramybés ir darnos. — 15 min.
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Viso uzsiémimo trukmé — 2 val. 15 min. (trukmé priklauso nuo
dalyviy jsitraukimo, jy gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniy.
3. 6 Atleisti sau ir kitiems

Anot airiy filosofo ir poeto John O’Donohue, atleisti — tai tarsi
,nuritinti nuo Sirdies akmenj. Kiekvieno Zmogaus gyvenime pa-
sitaiko viety, kur ant muisy Sirdies guli kadaise nusimestos nastos
luitai. Jie apkartino miisy gyvenima, galbuit — prazudé nemazai
mums duoty galimybiy: galimybe linksmintis, atostogauti, pama-
tyti kazka nauja ir pan. Nustimus nuo Sirdies tuos luitus, buty
lengviau vel laisvai kvépuoti ir jausti, kad gyveni” . Yra Zmoniy,
kurie jaunystéje perpranta Sig iSmintj - atleisti, o yra tokiy, kurie
uzverta, surakintg akmeniu $irdj laiko visa gyvenima. Tas pats air-
iy mastytojas priduria: , Jei negali atleisti, tebesi kaléjime”. Senjo-
rams svarbu apmastyti Sig tema, nes ji veda link susitaikymo su
savimi, mus supancia aplinka, gyvenimo tékme. Susitaikius, ne tik
pajuntamas didelis palengvéjimas, bet ir atgaunamos jégos naujai
priimti gyvenimo tékme.

Vedantysis: Atleisti - Sis Zodis lietuviy kalboje turi keleta prasmiy.
Atleisti galim jverzta raistj, ar kazka stipriai sukabinantj skirtin-
gus daiktus. Atleisti galim Sirdimi, atsipraSydami ir atlaisvindami
jverzta savo Sirdj ar jausmus, tuomet, kai mus jzeidé, jskaudino.
Atleisti tenka ne tik dideles, bet ir menkas skriaudas, i$ piktos vali-
os, ar tiesiog iS nepatyrimo uzgauta Sirdj skauda panasiai...

Tikras atleidimas yra ilga ir vingiuota kelioné. Joje prireiks ne tik
musy ryzto ir valios, bet ir kantrybés. Taciau tai tikrai jmanoma.
Kaip beskaudéty, po truputj suZeisti jausmai pradeda gyti ir i mus
iskaudinusj Zmoguy galim pradéti zZvelgti be nuodijancio kartélio.

62 O’Donohue, John Amzinybés atbalsiai: tikryjy namy ilgesys. P. 179.
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UZsiémimo trukmé -3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent viena
15 min. pertraukeélé, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia senjory
amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

UZzsiémimui reikia:

Teksty skaitymui (rinkinio lektoriui); numatomuy garsiai skaityti
kartu su dalyviais teksty rinkinj atspausdinti kiekvienam dalyvi-
ui)

Tekstai i8 knyguy:

Iskaudinta meilé / parengeé Elvyra Kucdinskaité

John O’Donohue Amzinybés atbalsiai: tikryju namy ilgesys
Anselm Grun 50 angely metams: jkvépimy knyga.

Vedantysis: atlikime trumpa pratima, prisijaukindami §j Zodj.
ParaSykime $j zodj akrostichu

T
L
E

S
T

Kiekviena raide sugalvokime Zodj. Laisvai paleiskim mintis, kokie
zodziai ateina, tuos ir uzrasykime, ilgai negalvodami.
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Vedantysis paaiskina, iSdésto etapais, kaip i§ vieno ZodZio
sukurti trumpa, risly teksta. Tai gali buti vienas sakinys, gali
buti — pastraipa. Nebttinai kiekvienas ateinantis j galva zodis
yra apie atleidima. Jis gali tapti metafora, paieskokit jo gilu-
miniy prasmiy. UZrasyti Zodziai paskui gali buti jvairiai kaito-
mi, net gi keic¢iami, jei véliau pasimato kitas reikSmés variantas
i$ tos pacios raides.

Susirinkusieji skaito sukurtus tekstus, placiau atskleisdamas,
kokig prasme ten pamaté (nepamaté). Vedantysis gali pagelbéti,
suderindamas atskirus Zodzius j vientisa tekstg. Skaitydami savo
kurtus tekstus ir klausydami kity, galime reaguoti — kg netikéto,
labai artimo sau iSgirdote?

Vedantysis: Tesiame pokalbj apie atleidima:

Psichologe Dalia Kiesaité jvardina vienuolika atleidimo kelionés
stoteliy:%

- pripazinti pyktj ir nora kersyti;

- sustabdyti i mus nukreiptq blogj, atsitraukiant emociskai ir
fiziskai;

- ryZztis nekerSyti ir ilaikyti §j pasiryZima;

- priimti savo menkuma ir bejégyste, pripazjstant esantys silp-
ni, jauciantys géda, bejégiSkuma ir kitus nenoriai pripazjstamus

jausmus;
- gebéti jvardinti skriaudas — uz ka mes norim atleisti;

- gebéti pasidalinti savo nuoskauda, pajauciant gydantj kito
Zmogaus démesinguma;

- atleisti sau, atsisakant saves kankinimo vidiniais kaltinimais;

- priimti kity atleidima, nes tai kita suvokto atleidimo pusé;

63 Kiesaité. Dalia Atleidimas. I$: Jskaudinta meilé p. 145-159
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- naujai pazvelgti i mus jskaudinusj asmenj, kaip j zmoguy kuris
gali pasitaisyti, pajausti jo patirtas skriaudas;

- atrasti nuoskaudos prasme, pamatyti kuo mums buvo prasmin-
ga patirta skriauda, ka per ja suzinojome apie save ir kitus;

- apsispresti dél tolesnio bendravimo, ar norésime testi bendravi-
ma ir koks jis turéty buti.

Vedantysis: Nors ¢ia autoré kalba apie skyrybas patirianciyjy
jausmus ir butinybe atliesti, bet patys patarimai tikrai aktualtis ne
tik Siuo atveju, kai patiriam panasius jausmus.

Kaip jau kalbéjome, biblioterapija — yra proga kalbéti apie Bitj,
ne apie buitj. Tame tarpe ir apie savo patiriamus, ar nedrjstamus
iSreiksti jausmus.

Stai kaip kunigas ir poetas siun¢ia palaiminimg visiems ir
kiekvienam, pasiryZusiam eiti atleidimo keliu. Skaitomas John
O’Donohue palaiminimas (visas tekstas atskirame aplanke)

(John O’Donohue Amzinybés atbalsiai: tikryjy namuy ilgesys. Vil-
nius: Tyto alba, 2002. P. 191)

Trumpa pauzé gali buti pajvairinta Svelniu varpelio ar metalofono
garsu.

Vedantysis iSdalina kiekvienam ankstesnj psichologes teksta ir ei-
lérastj. Paskatina keletq jj perskaityti garsiai. Po klausymo — pasi-
kalbame apie tai, kaip jauciamés? — gali pasisakyti ne visi.

Vedantysis tesia: Specialisto jZvalgos apie gydancia atleidimo
galig mus drasina ir motyvuoja pasiryzti atleidimui. O iStraukos i$
autentisko pasisakymo mums leidZia suprasti, kaip tai vyksta re-
alybéje. Keletas konkreciy liudijimy i tyréjos psichologes atlikto
tyrimo apie atleidimo iSgyvenima:

,[...] atleidimo kelyje misy laukia daug isstkiy, kuriuos turé-
sime kantriai jveikti ar iSbuti, kad galétume judéti pirmyn, taciau
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tai neturéty uzgesinti musy troskimo siekti Sios issilaisvinancios
ir gydancios dovanos. Net jei Siandien tegalime Zengti viena ne-
didelj zingsnelj jos link....

Atleisti pirmiausia reikia dél musuy paciy gerovés. Sveikatos —
ktino, sielos ir dvasios. Kad nebebtitume nuolatinéje , parengties
blisenoje”, pasiruose gintis nuo buvusiy ir busimy skriaudy. Kad
iSsilaisvintume i§ pykcio ir pagiezos panciy ir paverstume juos
kuriandia jéga. Kad nebebijotume ir nebevengtuméte ty, kurie
suzeidé. Kad juy akivaizdoje galétume buti laisvi, nepatirdami
itampos, nevengdami, nerodydami atsainumo ir atvirksciai — per-
deéto globéjiskumo ar dirbtino mandagumo. Kad pyktj pakeisty
apgailestavimas, neapykanta — gailestis. Kad taptume apdairesni
ir iSmintingesni. Kad tusciai nebesitiketume atpildo.

Kad galétume atsiverti gyvenimo dZiaugsmui, pasitikeéti kity geru-
mu ir meile, drasiai priimti mums dovanojamas malones.”

IStrauka i$ knygos , Iskaudinta meilé: Skyrybos: iSgyventi ir kilti.
Vilnius: Tyto alba, 2015 p. 149-150.

Gydanti atleidimo galia
Kitas liudijimas (gali skaityti vienas i$ uzsiémimo dalyviy)

~Manes lauké sunkus kelias j atleidimg — turéjau atleisti ne tik
vyrui, bet ir tévams [...] ir Dievui, ir sau... Pamenu, buves vyras
keleta mety po skyryby vis ateidavo pas mane j darbg, atnesdavo
geliy. Kokj pyktj man tai sukeldavo! Maciau jame ta, kuris sugrio-
vé mano gyvenima. Bet kartg jam apsilankius as pajutau gailest;.
ISvydau sergantj, nelaiminga Zmoguy, o ne monstra...

Panasiai atsitiko ir su mama. Paprastai sapnuodavau, kad ja musu,
talZzau per veida — toks stiprus pyktis verzési i§ pasamonés. O vieng
kartg uzsimerkiau ir vaizduotéje pamaciau ja mergaite, rySincia
kaspinus kasose, stovincig scenoje ir verkiancia... Tai man padéjo
suprasti, kad jos vaikysteé, kaip ir manoji, buvo labai baisi. Man jos
pagailo. Jos tévas, kaip ir manasis, girtaujantis agresorius, mama
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— nelabai sveikos psichikos, auginanti penkis vaikus. IS kur moti-
na galéjo mokeéti su manim elgtis? Ji pati niekada nepatyré nei
meilés, nei Svelnumo. Nemokeéjo, neZinojo, kaip tai daryti. Mane
augino taip, kaip jos tévai —ja [...].

Atéjo laikas susitaikyti su Dievu. Karta besimeldZiant mane per-
skrodé mintis: juk ir jis buvo nuplaktas! Mane plakeé ir musé, bet ir
ji! Jis tiek iSkentéjo, kad... tapo man artimas. Tai buvo labai svarbus
zingsnis [...].

[Paskui] as suvokiau, kad esu mylima. Jei ne Zmoniy, tai Dievo tik-
rai. Vis dazniau émiau atsigrezti j praeitj ir galy gale supratau, kad
juk ir tévai mane myléjo... Prisiminiau tai, ka buvau visai pamirsu-
si, pavyzdziui, kaip vaikystéje su tévu rytais eidavau j miska gry-
bauti...[...] atleidau, ir tapo tiesiog gera gyventi.”

(Iskaudinta meilé: Skyrybos: iSgyventi ir kilti, IStrauka i$ poka-
Ibio. P. 151-152)

Vedantysis: O ¢ia pavyzdys, kaip kuryba jvelkama j atleidimo
procesa. Lietuviy liaudies mistinés kiirybos stiliumi parasyti Si-
uolaikiski uzkalbéjimai, kai poetas Zodj pasitelkia pozityviam
permainy virsmui skatinti. Tai tarsi liaudiska maldos forma, pa-
klausykime. Skaitomas eilérastis — uzkalbéjimas. (visas eilérascio
tektas — atskirame aplanke).

Tylos pauzé, gal buti jterpiamas subtilus garsas. Vedantysis pa-
kviecia visus trumpai pajudéti.

Vedantysis iSdalina dalyviams kartu skaitytas iStraukas. Trumpa
diskusija apie perskaitytus tekstus: kiekvienas i$ dalyviy pasiren-
ka teksta, apie kurj jam norisi kalbéti (kuris ji labiausiai uzkabino).
Paeiliui pasakome, kurj tekstg iSsirinkote, kodél jis Jums yra svar-
bus?

Etapo trukmeé — apie 1 val.
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2 etapas

Vedantysis: Benediktiny vienuolio ir dvasinio mokytojo iSmintis
paremta tikéjimu geraja angely veikla. Jis angelams priskiria
savybes, kurios galéty mums palengvinti Atleidimo kelia. Susitai-
kinimo angelas pagelbés atleisti sau, o Atleidimo angelas padés
suprasti, kaip atleisti kitiems. Belieka jdémiai paklausyti ir... pa-
kviesti angelus j savo erdve...

ISdalinti visiems atspausdinta teksta apie Atleidimo angela.
UZduotis:

Perskaityti tyliai teksta ir pasibraukti 1-2 sakinius, kurie labiau-
siai palieté, teisingiausiai nusakyta atliedimo situacija. Dalyviai
kvieciami garsiai perskaityti pasirinktus sakinius ir pasiruosti juos
trumpai juos pakomentuoti.

Atleidimo angelas, i knygos: Anselm Grun 50 angely metams:
ikvépimy knyga. Dialogo kulttiros institutas, 2007 p. 78-80.

Sutaikinimo angelas, iStrauka is knygos: Anselm Grun 50 angely metams:
ikvépimy knyga. Vilnius: Dialogo kulturos institutas, 2007 p. 13-14

Pokalbis apie labiausiai Siela uzkabinusias mintis. Kaip jos galéty
mums padéti Atleisti, ar susitaikyti?

ISties nelengva tiesiog pasiryZzti atleidimui, net ir suvokiant butiny-
be tai atlikti. Cia galéty mums padéti airiy kunigo ir poeto John
O’Donohue palaiminimas pasiryZusiems eiti atleidimo keliu, pak-
lausykime... (tekstas atskirame aplanke)

Trumpa tylos pauze.

Padaliname visiems $§j eilérastj ir paprasome kiekvieng paeiliui
perskaityti po viena sakinj — skaitome tol, kol kiekvienas kazka
paskaito. Vedantysis uzbaigia eilérastj iki galo.

Galimas variantas — kad dalyviai papildyty savo palinkéjimais,
skirtais sau ir kitiems dalyviams
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2 etapo trukmé — apie 1 val.
Pabaigoje — susitikimo apibendrinimas

Vedantysis kiekvieno susirinkusiojo paklausia: su kuo iSeinate?
Ka sau svarbaus Siandien patyréte? Ka svarbu buvo iSgirsti Siame
musy pokalbyije apie atleidima? — apie 15 min.

Viso uzsiémimo trukmeé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, jy gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniuy.

Pastaba: vedantysis geriau pazjsta grupes, su kuriomis veda
uzsiémima, todél pagal dalyviy jsitraukimo lygj, gali skaitomus
tekstus trumpinti, kai kuriy atsisakyti.

3. 7. Verté ir meistro prisilietimas

Psichoterapeutés J. Sucylaites iSsakyta mintis apie asmeny poreikj
buti pripaZintiems, iSgirstiems, iSreiskia bendra poreikj bendrau-
ti, tas ypac aktualu senatvéje. ,Zmogaus psichikos sveikata, kuri
negali buti atskirta nuo bendrosios sveikatos, neatsiejama nuo
zmogaus poreikio turéti bendruomeneg, kurioje jis yra girdimas ir
pripaZjstamas kaip reikalinga bendruomenés dalis.”** Pripazini-
mas pakelia musy saviverte, motyvuoja veikti, suteikia tam naujos
energijos. Airiy filosofas ir teologas John O’Donohue pakyléjancio-
je Dvasia knygoje, iSsako mintj , sunkiomis akimirkomis visada
Sirdyje reikia turéti kg nors grazaus”. Nes muisy poziiiris i pasaulj
lemia ir musy ateitj. PavyzdZziui, ne vienam teko pazinti pagyve-
nusj zmogy, kuris nuolat bumba, yra nepatenkintas. Siandien
Sviecia saulé — bet kas bus rytoj? Gyvenimo iSmintis teigia , kaip
Sauksi, taip ir atsilieps”. Jei Ziturési j gyvenima geranoriskai ir su
viltimi, - turési viska, ko tau tikrai reikia. Anot filosofo, senatveé yra
antrosios nekaltybés laikotarpis. Pirmoji nekaltybé yra vaikystéje,
jos pagrindas — neZinojimas ir naivumas. Antroji nekaltybé gyven-

64 Sudylaite, Jaraté. Pries srove: psichikos sveikata ir vertybés Siuolaikin-
iame pasaulyje. Klaipéda, 2021. P. 18.
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ime ateina nugyvenus ilga gyvenimo tarpa. Kai jau pazjstamas
gyvenimo atSiaurumas, Zinomas nejtikimas kai kuriy Zmoniy
gebéjimas apvilti ar net sunaikinti. Tac¢iau nepaisant to, kai kurie
senjorai vis tiek islaiko sveika, kupinag viléiy ir optimizmo pozitrij i
gyvenima. Tai, anot O’Donohue — antroji nekaltybé. Tokiy Zmoniy
akys Sviecia. Ta Sviesa yra nekalta ne dél patirties stokos, o dél pa-
sitikéjimo gériu, tiesa ir groziu.® Toks Zvilgsnis sename veide yra
palaima jj supantiems artimiesiems.

Vedantysis: Biblioterapija suteikia proga mums pakalbéti ne apie
buitj, bet apie butj. Siandien kalbésime apie tai, kq mes vertiname
ir ko nedrjstame vertinti, o priimame tarsi savaime suprantam-
us dalykus. Ir dar — apie tai, kaip verte pakeicia kiti. Kas tie kiti?
- mokantys tinkamai prisiliesti prie daikto, kartais — pazvelgti i
ji zZinovo zvilgsniu arba — mylincia Sirdimi. Ar tai néra tiesiogiai
susije su ty Zmoniy saviverte? Su tuo antrosios nekaltybés perio-
du, - kai jau Zinome gyvenimo negandas, bet iSliekama viltingi ir
palaikome Viltj kitiems, - paskatiname juos tikeéti savimi ir veikti.

Uzsiémimo trukmé — 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent
viena 15 min. pertraukéle, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia
senjory amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su
uzduociy vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

UZsiémimui reikia:
Teksty skaitymui i$ knygu:
Anthony de Mello knygoje ,Viena minuté iSminties”

Myros Brooks Welch eilérascio ,Meistro rankos prisilietimas” IS
Donatos Grakauskaites Sli¢ienés knygos ,,39 dovanos”

Logothetis, Leon knygos ,,Gerumo dienorastis”

1 etapas: Kiekvieng dalyvj pakalbina ,Su kuo atéjome?” — kokie
pagrindiniai rupesciai, ar jau esate cia ir dabar?

65 O'Donohue, John Anam Cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis, p. 191
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Vedantysis iSdélioja atviruky kolekcija (arba metoforinio asociaty-
vaus meno korteles) ir paragina kiekviena dalyvj pasirinkti vieng
paveikslélj. Tq, kuris patraukia akj.

Pagal paveiksliuka dalyviai trumpai sukuria istorijq — kas Siame
paveiksliuke yra man vertingo? Ka sako $is paveikslélis man?

Kiekvienas dalyvis parodo iSsirinkta paveiksliuka ir papasakoja
savo sukurtg istorija. Kazkiek laiko skiriame apibendrinti pasisa-
kymus, paklausiame dalyviy, ka naujo ir sau svarbaus iSgirdo i$
kity pasisakymo.

Vedantysis: ]. Donohue mums primena, kad mes skirtingai
matome daiktus, nes tai lemia miisy patirtis. Jei Zinome giliau, su-
vokiame placiau — verté labiau atsiskleidZia.

Dazniausiai prisitaikome prie jprastinés aplinkiniy mastysenos,
bet ... visur gali bati iSim¢iy. Juk kiekvienas esame savitas, kaip
mes — taip ir mus supantys Zmones.

Stai jéezuity kunigo Anthony de Mello knygoje ,Viena minuté
iSminties” yra tokia trumpa istorija, paklausykite:

I vienuolyna atéjo turtingas ir savimi pasitikintis verslininkas.
UZéjes pas mokytoja, jis pasidoméjo:

Kaip tokiam pasaulieciui kaip a$ gali padéti dvasingumas?
Jis padés tau daugiau turéti — taré mokytojas.

Kaip tai?

Dvasingumas tave pamokys maziau geisti (p. 100)

Tai pamoka, kaip mes kitaip galime pamatyti pasaulj ir suvokti bei
palaikyti vertybes.

Vedantysis: Kiekvienas Zmogus turi savo vertybiy ir kity (dai-
kty ar Zmoniy) vertinimo sistema, kuri dazniausiai yra kazkur
mumyse, musy jsitikinimuose, jgytoje patirtyje. Retai mes Sia
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sistemg turime jvardije, juo labiau — iSanalizave moksliskai ar
kazkaip kitaip. Dazniausiai tai i$ kartos j kartg perimami jsitiki-
nimai, nuostatos — kas dera ir vertinga, o ka daryti nedera ir tai
darantis Zmogus yra nevertas pagarbos. Mes patys kazkaip nus-
prendziam, kas iSskirtinai vertingas, o kas nevertas démesio. Tai
galioja ir mus supanciy aplinkiniy Zmoniy vertinimui.

Vertinimas kinta, jis labai priklauso nuo aplinkybiy, situacijos ku-
rioje mes atsiduriame. Yra tokia istorija apie valtyje plaukianci-
us paprasta zvejj ir mokslininka. Pastarasis jautési labai vertingas
savo zinojimu apie ezero vandens lygj, uzterStuma, jame auganciy
augaly rasis, vandens molekuliy sandarg ir t.t. Paprastas valstietis
nieko to nezinojo, bet... jis mokéjo plaukti. Todél valstiecio jgtidziy
vertingumas atsiskleidé tuomet, kai valtis émeé skesti...

Vieniems labiau vertingas Zmogus yra tas, kuris brangiai rengiasi,
vaZzinéja prabangiu automobiliu. Kitas labiau vertina Zmones, per
gyvenima dorai iSauginusius keleta vaiky, pagelbstintis kitiems.

ISskirtinése aplinkybése didelés vertés mums jgyja tie, kurie moka
tyliai pabtiti kartu, uZjausti, padrasinti. Gal tokiais gyvenimo atve-
jais ir atsiskleidZia ta tikroji Zmoniy verté?

Bet yra Zmoniy, kuriy tiesiog buvimas Salia drasina, suteikia jégy
ir ... skatina geriau pasijusti. Tai — iSskirtiniai Zmonés. Tikiu, kad
daugeliui i§ miisy teko patirti tokiy Zmoniy daromus stebuklus.

Paklausykime Myros Brooks Welch eilvéraééio ,Meistro rankos
prisilietimas”, tekstas i$ (Grakauskaite-Slic¢iené ,,39 dovanos”, p.
69). Tekstas atskirame aplanke.

Eilérastis yra apie kritiSka vertinima, kai Zvelgiantieji j seng smui-
ka mato tik iSorinj blizgesio nebuvima ir vertina pagal iSvaizda.
Bet atsiranda mokantis ta smuika prakalbinti, ir ... jis sukamba
dangiska melodija. Vertinimas visai kitas, kaina kyla...

Yra tokiy zmoniy, kuriy buvimas Salia drasina, skatina iSsitiesti,
atsipalaiduoti ir... suskambéti dangiska melodija. Tiesa, tai btina
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ne taip daznai... Paklausiame dalyviy, gal jie nori apie tai kazka
pasisakyti. Trumpa diskusija pagal tema.

Etapo trukmé — apie 1 val.
Trumpa pajudéjimo pertraukélé — apie 15 min.
UZsiémimo tesinys

Vedantysis. Tesiame pokalbj apie vertybes ir Zmogaus verting-
uma. Dar viena istorija i§ Logothetis, Leon knygos ,Gerumo dien-
orastis” p. 206-208. Ji pasakoja, kaip vaikystéje patyrusio Zmogaus
pasakyti zodZiai ne tik paskatino vaikystéje pakeisti elgesj, bet ir
visg gyvenima skatino nenusiminti ir ieSkoti pagalbos sau ir Kkiti-
ems. (IStrauka atskirame aplanke)

Sie 7odZiai skambéjo Leono galvoje visa likusi gyvenima. Jo
zodziai savo paraSytoje knygoje ,Gerumo dienorastis”: ,Man
taip reikéjo vieno Zmogaus, kuris begaliniu tikéjimu atrakinty tg
dalj manes, kuri bijojo, kad nieko nepasieksiu.”. Po pertraukos ta
pacia diena Leonas jmusé jvartj. Ir net tapo to sezono geriausiu
zaidéju.

Sie atrakinantys ZodZiai jam tarnavo impulsu visa gyvenima. Jis ne
tik pats sieké, bet ir daré projektus, kad sutikty tikrus, nuoSirdZiai
besistengiancius Zzmones ir galéty pildyti jy svajones.

Trumpa rasymo uZduotis: (15-20 min)

Vedantysis: Ar esate patyre savo gyvenime Meistro prisilietima?
O gal Zinote tokius ,atrakinimo zodZius”, gal juos patiems teko
patirti? Gal pats esate kazkam buves meistru, kokia tai buvo situ-
acija?

Garsiai skaitome savo uZzrasytas mintis. Diskutuojame apie miisy

pasiryZima/ nepasiryzima kitus paskatinti, pagirti, padéti atrasti
save.
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Pabaigai: Draugystés palaiminimas, IStrauka i§ O. Donohue kny-
gos ,,Anam cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis”, p. 50 (tekstas
atskirame aplanke)

Buiti vertingu, iSreiksti dékinguma, reiskia plésti Meistro prisilietimo
grandine. Paskatinti kitus ir tuo leisti jlems pajusti saviverte. Mes
visi esame vertingi Dievo akyse. Visi turim atrasti savo vidinj Sielos
drauga ir biiti darnoje su juo, pasitikéti pasaulyje esanciu gériu.

Paskutinis apibendrinimui skirtas ratas: su kuo iSeiname? Kas la-
biausiai jsiminé? Buvo naujai atrasta tiesa ar kitaip pamatytas /
suvoktas pasaulis?

2 etapo trukmé — apie 1 val.

Viso uzsiémimo trukmé — 2 val. 15 min. (trukmé priklauso nuo
dalyviy jsitraukimo, ju gebéjimo ir noro komunikuoti).

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniy.
3. 8. Vidiniam skausmui gydyti

Poeto ir filosofo John O’Donohue mintys apie senatve susijusios
su butinybe apmastyti ir jvertinti pragyventus metus ir butinybe
tai atlikti su uzuojauta sau. Nes senatvé yra metas, kai palanku,
o gal ir batina iSmokti naudotis dvasine patirtimi. Tenka tyrinéti
savo patirties vaisius, juos grupuoti, atrinkti, jsisgmoninti.®® Taip
elgiameés ne tik senatvéje, juk vidinj skausma tenka patirti visa-
is amziaus tarpsniais. Senatvéje ir ypac patiriant vienatve, daznai
i samone iSlenda apleistos, | parastes nustumptos Sielos sritys, -
susijusios su iSgyventu skausmu, uzgniauzZtomis emocijomis ir
jausmais. Taip Saukiasi laiku nepagydytos dvasinés zaizdos. Tas
pats iskilus mastytojas sako, kad yra 2 pagrindiniai budai, kaip
elgtis su tokiomis atsivérusiomis Sielos Zaizdomis — galime ilgai
tyrinéti atsivérusia Zaizdelg, nukrapstydami jau susiformavusj
SaSa. Ir taip gilinti savo Zzaizda. Tokj buida praktikavo biblijinis Jo-
bas, - kol visas tapo viena Zaizda Tokiame problemy sprendimy

66 O'Donohue, John Anam Cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis. P. 187
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bude daug riziky, ilgtis iSties reikia labai atsargiai. Anot autoriaus
— dalis sielos iSminties sudaro sprendimas kai kurias skaudamas
gyvenimo sritis palikti ramybéje, tai yra panaudoti antrajj Sielos
gydymo buda. ,Tai dvasinio nesikiS$imo menas” — teigia kunigas.
Nors kai kurios uzsléptos sielos zaizdos labai Saukiasi démesio,
jas aplankyti reikty atsargiai, geriausia — su uzuojauta sau, nekalti-
nant, geriau pamastant apie tai, gal sielos Zaizdos verté kazkaip
patobuléti? Svarbu suvokti — , kai sau atleidi, vidinés zaizdos ima

gyti.” ¢

Vedantysis: Trumpa jZanga apie biblioterapija, kuri padeda jveik-
ti iSgyvenama litdesj, vidinj skausma. Nes tokius ar panasius
jausmus iSgyveno zmoneés ir pries jus. Kai kurie ju aprasé arba
karybiskai iSreiské savo vidinius iSgyvenimus. Todél skaitydami
tokius tekstus, mes ne tik pajuntame bendryste su autoriumi, bet
ir galime pasisemti vidinés stiprybeés, jveikdami savo sunkumus.

Uzsiémimo trukmeé -3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent viena
15 min. pertraukele, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia senjory
amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

UZsiémimui reikia:
Teksty skaitymui
Eilérasciy apie skausmo iSgyvenima

John O’Donohue knygos ,, Anam cara: kelty pasaulio dvasiné is-
mintis”

Istraukos iS John W. James, Leslie Landon Matthews, Russell
Friedman knygos , Kai sielvartauja vaikai”

Mark Nepo knygos ,,Pabudimo knyga*

IS anksto parengty eilérasciy kopijy

67 O'Donohue, John Anam Cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis. P. 188-
189.
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Subtilaus garso instrumento (varpelio, metalofono)

Vedantysis: Jei jauciame vidinj skausma ir neviltj, paméginkime
padéti patys sau: iSdriskime atsisukti j save ir atrasti, dél ko mus
trikdo tos neiSverktos asaros ar nepripazintas vidinis skausmas.
Kreipkime zvilgsnj j Sig akimirka Zaliuojantj medj ar kambarine
géle, uz lango praskrendantj paukstj. Gamta kiekvieng akimirka
pasiruosusi mums padéti.

Juk galime pasidalinti savo skausmu su misku, su sravanciu up-
oksnio vandeniu, su akmeniu, Zzinoma, ir su artimos Sielos zmo-
gumi. Viskas, kg pamatome ir iSgirstame skausmo valanda, tampa
musy vidinio pasaulio dalimi. GroZio pastebéjimas kasdienybéje
padeda mums iSeiti i$ juodo tunelio ir pradéti palengva auginti
zydintj soda. Reikia Tikéjimo ir Meilés. Reikia gyventi vardan mus
myléjusiy Zmoniy atminimo, vardan ty, kuriuos mylime. Reikia
gyventi, kad buty apgintas ir iSsaugotas Sirdyje esantis maZas
gerio grudelis.

Eilérasciai: IS niekur / ligoninés kabinetas (Edmundo Janusaicio
eilérastis®®). Jame poetas iSreiskia buisena, kai reikia kazko imtis,
Zengti Zingsnj, o tada jau bus lengviau... nes i$ sunkios apSerksni-
jusio pasaulio buisenos juk pazadins kliudZziusi angelo plunksna. Ir
/ arba Akmeniné duona (J. Sucylaités eilérastis®’) — kai metaforomis
iSreiSkiamos pastangos suskaldyti, iStirpinti akmeninj skausma
taip, kad jis virsty duona, galéty iSsilieti per kiiryba - tekstai atski-
rame aplanke.

%3454

Galima panaudoti subtily garsa (varpelj. Metalofona ir pan.)

Vedantysis: Ramybés akimirka, kai iSdrjstame sakyti tiesa, jvard-
inti, kokioje situacijoje esame, - mums palengvéja ir tuomet geb-
ame pastebéti kazka netikeétai grazaus.

68 Janusaitis, Edmundas. Skyléti akmenys. p. 50
69 Sucdylaite, Juraté. Laumés vaikas, p. 14
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Galima jterpti J. Sucylaités eilérastj ,,Laimé””® Kiekviena akimirka
gali buti gydanti: paprasciausias iSgérimas arbatos arba pazitre-
jimas pro langa. — tekstas atskirame aplanke.

Vedantysis: Emocinis skausmas sunkus, ji iSgyventi nelengva.
Taciau augimas i$ skausmo mums padeda suprasti, koks sudétin-
gas yra zmogaus gyvenimas, iSmokstame pamatyti Zmogaus sie-
los gelmes, pajausti ir suprasti, kad yra poZeminés upés ir Zeme-
je, ir sielose, atrandame savo vidinj stubura, savo vidinj ,as”,
padedantj atrasti gyvenimo spalvy palete, susitaikyti su praeitimi,
netgi atrasti savo stiprybe tame gebéjime jveikti vidines klititis.

Skaitome poeto Algimanto Baltakio eilérastj PoZeminés upés.
Jame metaforomis jprasmintas vandens prasiverZimas i$ poZemiy
gilumos, link iSorén iStekancio vandens Saltinio. Tekstas atskirame
aplanke.

%

Galima jtepti subtily garsa (varpelio, metalofono ir pan.)

Airiy kunigo ir mokslininko John O’Donohue eilérastis ,Vienat-
vés palaiminimas“”? (tekstas atskiram aplanke) tarsi laimina saves
atradimga ir kviecdia pagalvoti kad vienatvéje mes galim daug ka
atrasti, ne tik lindeti...

%

Galimas trumpas subtiliy garsy intarpas

Uzduotis dalyviams: padaliname du eilérasc¢ius (PoZeminés upés
ir Vienatvés palaiminimas kiekvienam dalyviui). PraSome iSrink-
ti metaforas, kurios jiems simbolizuoja Viltj. Padiskutuojame apie
tai, kas tos poZeminés upés? Kuo jos gali btiti Zmogui? Kaip jos
padeda jveikti vidinj skausma? - gal tai muisy vidinés viltingos

70 Sudylaite, Jaraté. Laumés vaikas, p. 52

71 IS poezijos rinkinio: PoZeminés upés: eilérasciai. — Vilnius: Vaga, 1967. —
283 p.

72 O’Donohue, John. Anam cara, p. 135.
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mintys, stiprybe lemiantis tikéjimas? O gal kazkas kita? — kaip
galétume isSifruoti Sig metafora? Kq Jums sako vienatvés palai-
minimas? Kodél ja laimina poetas? Ar yra Siame eilérastyje Viltis?
Jei taip — kur ja ¢ia matote?

Pakalbiname visus dalyvius ir apibendriname diskusija apie vidinj
skausma, susitikimy su Zaizdomis gydomaja galia, vienatve ir Viltj.

1 etapo pabaiga, trukmé — 1 val
15 min pertrauka pajudéjimui
2 uzsiémimo etapas

Vedantysis: Skausmas, neviltis — visy traumy palydovas. Kai ku-
rios traumos ateina i§ musy vaikystés. DaZznai buvome suzeisti,
kad suaugusiesiems nepakako i$minties. Stai viena i§ panasiy is-
toriju: (vedantysis raiskiai perskaito, dalyviai gali teksta sekti savo
turimose kopijose, taip geriau ji suvokia, bet gali tiesiog klausytis).

Raiskiai skaitomas tekstas — iStrauka i$ IS John W. James, Leslie
Landon Matthews, Russell Friedman knygos ,Kai sielvartauja
vaikai“”.

IStraukoje pasakojama istorija, kaip tévai savo elgesiu moko vaika
- neverk, nesielvartauk, juk vieng daikta gali pakeist kitu.

Mes tau nupirksim kitg, kam gailéti Sunelio... Nejucia vaikas ta
pati principa perima ir tuomet, kai mirsta senelis... juk negalima
litidéti ir tuo skaudinti aplinkinius. Ar tokig iSmintj mes norime
perteikti vaikams?

Vedantysis: Kad ir kokias bendravimo nesékmes butume patyre,
tikékime, kad susitiksime jautry, suprantantj Zmogy, nesiliaukime
tiketi, kad jis yra Salia, tik kaZkaip vienas kito neatrandame.

Leiskime kitiems zinoti, ko mes norime. Bukime savo zaizdoms

73 James, John W.; Matthews, Leslie Landon ir Friedman, Russell Kai
sielvartauja vaikai, p. 30-54.
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supratingi, atjauskime ir atleiskime sau. Poeté Anastazija Kanover-
skyté — Sucyliené eilérastyje tarsi sau sako — juk turtéjam ne tuo,
ka nusiperkam, o tuo — ka i$ Sirdies palieka mus aplankantys. Ei-
lérastis , Lobis“”* (tekstas atskirame aplanke)

Vedantysis: Kad ir kaip sunku bebtity, negailékime saves. Jégos
atsiranda ne apverkiant savo gyvenima, o zZitirint j Sviesa ir einant
i ja. Ne apraudokime saves, o liudykime, ka isgyvenome. Zodis
iSlaisvina ir gydo.

Kartais pajusti gyvenimo skonj — tai tarsi orkestre suderinti savo
vidinius instrumentus. Stai kaip apie tai kalba amerikieciy poetas
ir filosofas Mark Nepo. Buti gyvam - tai paradoksas, nepaliauja-
mas visa ko misinys, kurio prasme i$ paZzitiros ne visada lengva
jzvelgti. Taciau pravartu garsiai iSsakyti...” IS knygos ,,Pabudimo
knyga” p. 86-87.

Kvie¢iame dalyvius iSsakyti savo mintis apie abu isgirstus tekstus
— kaip mes iSmokstame slépti savo jausmus ir kaip svarbu iSsakyti
tai, kas tau svarbu — juk taip ir galime jveikti vidinj skausma. Kaip
svarbu atleisti sau, paguosti save i§ dabartinio gyvenimo suvokimo.

Diskusija: kas padeda mums iSgyventi vidinj skausma (tarsi pa-
tarimy rinkinys - i$ savo patirties, i$ girdéty teksty).

2 etapo trukmeé -1 val

Apibendrinimas — ka svarbiausio sau iSgirdote, patyréte per Sios
dienos uzsiémima? — pasisako kiekvienas dalyvis, trukmé — apie
15 min.

Viso uzsiémimo trukmé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, juy gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniuy.

74 Kanoverskyte-Sucyliené, Anastazija Pilnas ilgesio gyvenimas. p. 211
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3.9 Pragiedréjimas ar praregéjimas

Visus iStinka tam tikras uzstrigimas gyvenime, kai prarandama
viltj ir tampa sunku patikéti aplink esanciu gériu. Mums reikalin-
gas pabudimas iS sastingio. Tokie sastingio periodai daZnai pasi-
taiko, o ir ilgai uZsitgsia pagyvenusiems Zmonéms.

Anot amerikieciy filosofo ir poeto Marko Nepo, tenka ieskoti prie-
moniy, kaip iStverti norg viska teisti, vertinti i§ neigiamy pozicijy.
Stebuklas gali jvykti nukreipiant zvilgsnj i grozj, mus supancia
aplinka — paveikslus, muzika, tekantj vandenj ar Zydincia géle, veé-
jyje slamancius medziy lapus, tolumoje atsiveriancia panoramga ir
t.t. Ir visa tai jlieti j savo vidine erdve.

Autorius sako, kad buitina puoseléti savo viding erdve, vysty-
ti savo ,vidinj krastovaizdj, formuoti jj. Kaip joks krastovaizdis
negali klestéti be saulés Sviesos, vandens, - taip ir musy vidinj
krastovaizdj butina iSretinti, papurenti dirva, drékinti — kad jame
btity pakankamai gyvybés.”

Vedantysis trumpai pakalba apie laikotarpius, kai mums biina
sunku, ir apie Viltj, kad tai pakeis kitas laikotarpis — Sviesus, viltin-
gas. O kartais btina, kad norédami kuo greiciau pralékti pro sunki-
us laikotarpius, nespéjame pasidZiaugti gyvenimu.

Uzsiémimo trukmé — 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent vi-
ena 15 min. pertraukélé, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia sen-
jory amzZiaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tai bati ir tikslingai suplanuota veikla.
UZsiémimui reikia:

Teksty skaitymui

Popieriaus uzrasams

Galima jterpti trumpus muzikinius intarpus

75 Nepo, Mark. Kai jauciates jstriges. IS Pabudimo knyga, p. 80
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Tekstai skaitomi i$ knygu:
Ferrero, Bruno. 365 trumpi pasakojimai sielai.
Grakauskaité-Sli¢iené 39 dovanos.

Pradinis uzsiémimo etapas: vedantysis pakalba apie tai, kokiu tik-
slu Siandien susirinkome (pristato tema, pakviecia visus dalyvius
pasizitréti j Sielos giluma ir trumpai pasisakyti — su kuo atéjome?
Per kokius akinius Siandien matome pasaulj?

Vedantysis: Visi matéme (o gal ir iS§jautéme) ta gamtos reiskinj, kai
ima giedréti apsiniaukes dangus. Ilga ar nevisai ilga laika dangy
dengé tirsti debesys. Ir Stai kazkurioje dangaus vietoje nitirtis de-
besys ima skirstytis, juos pravaiko sukiles véjas. Galbut i$ pradziy
to véjo ant Zemeés mes dar nejauciam, jis sukyla kazkur ten aukstai
— bet savo darba atlieka deramai. Ir pasimato krastelis Zydro dan-
gaus. Tegul nedidelis, tegul jj greitai vél uzdengia praplaukiantys
debesys... bet jau, jau yra Vilties.

Argine tas pats nutinka ir su musy iSgyvenamais jausmais, kai ap-
ninka nitirios nuotaikos, litidesys ar tiesiog melancholija. Atrodo,
kad néra kas pradziuginty Siela, néra jkvépimo, truksta Sviesos ir
net oro... Ir vieng akimirka kazkas i$ virSaus siuncia maza spin-
dulélj, jis toks nedrasus, pasiklydes, tarsi kazko gédijasi... nedrasu
taip iSlysti vienam...

Svarbu pajusti ta maZa pokytj Sieloje, svarbu patikéti, kad uz de-
besy Sviecia saulé, skraido paukséiai, neSdami naujas svajones ant
sparny. Stai kaip tokia jauseng apradé poetas Vincas Mykolaitis
Putinas. (Pragiedréjimas)’ Eilérascio tekstas atskirame aplanke.
Poetas iSreiSkia sudétinga jausma — lyg visa dangy aptrauke de-
besys, triiksta Sviesos ne tik gamtoje, bet ir sieloje. Bet jis suvokia ir
tikina save —juk tuos pragiedrés, iSlys saulé ... sieloje nusvis viltis.

Trumpa pauzé, gerai jterpti keleta subtiliy garsy. Tuomet iSdalinti
dalyviams eilérascio kopijas ir paprasyti tyliai paskaityti eilérastj

76 Eilérascio tekstas is: Antologija: klasikiné lietuviy literattira (prieiga
internete: http://antologija.lt/text/vincas-mykolaitis-putinas-langas
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sau. Galima eilérastj paskaityti garsiai keleta karty — pavedant tai
vienam, tai kitam dalyviui (kad buty iSraiSkos, tembro jvairove,
parikti skirtingus Zmones).

Diskusija:

Kurie i simboliy yra svarbiausi Siame eilérastyje?
Ilgas vakaras

Trumpa diena

Nakties anga

Mélynas paukstis
UZkeiktas Zodis
Giedréjantis saulelydis
Auksinés ugnys
Tirstéjantys Seséliai
Padangiy btistas

Gal yra dar ir kity, mano nepastebéty (o Jums svarbiy) metafory?
— kokios jos?

Suklasifikuokit (suskirstykit) Sias (kartu ir papildytas) metaforas
pagal kazkokia sistema (ja sugalvokit patys, pavyzdziui: pozityvis
- negatyvis; arba Teikiantys vilti — Gramzdinantys i neviltj; arba
Grazus ir Nemalontis ir t.t.) Skirstymo sistema gali buti ir platesné,
nes tik dviejy lygiy, ja formuokite paprastai, pasitelkdami vidinj
karybiskuma. UZduotis trunka apie 15 min. Paskui — dalinsimeés
gautais rezultatais ir juos trumpai pakomentuosim.

Kiekvieng dalyvj vedéjas pakalbina, iSklauso gauta suskirstyma,
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paklausinéja, ka jam reiskia tokia klasifikacija, kodél ja pasirinko.
Pasisakius dalyviui, kalbinami kiti — ka jie iSgirdo i$ pasisakiusio-
jo? Kuo juos nustebino / nudziugino rezultatas?

Taip aptariame kiekvieno dalyvio pasisakyma. Pradeda pats ve-
dantysis, klausia ir kity dalyviy nuomoniy. Aptariant, svarbu
pastebéti sutapimus ir skirtumus (kai kam nors ta pati metafora
yra pozityvi, o kai kam — negatyvi ir pan.). Gerai, jeigu kalbantieji
patys pastebi tai, iSsako mintis, kurias jam sukélé pasisakanciojo
sudaryta sistema ir joje pasiskirsciusios metaforos. Svarbu akcen-
tuoti, kad suvokimas gali skirtis, nes j ji idedame savo asmeninés
patirties. Reikia pasisakymuose jZvelgti ar papildomai uzklausti
del Viltj nusakanciy savoky, paprasyti pakomentuoti savo pasir-
inkimus i§ asmeninés patirties.

IS pasisakiusiyjy pasisakymuy galima pasirinkti po vieng ar keletg
iSsiskirianciy metafory apibtidinimy, juos pacituoti, paprasyti,
kad placiau pakomentuoty.

Eilérasc¢io aptarimas baigiamas vedéjo apibendrinimu. Atliktos
uzduotys ir pokalbiai parodo miisy suvokimo jvairuma, galimy-
bes kitaip pamatyti / jvardinti pasaulj, savo asmenines patirtis.
Kartu tai parodo galimybes mums neuzstrigti savo mastyme, - juk
pasirinkimy yra daug daugiau, nei kartais mes matome.

Pirmo uZsiémimo trukme — apie 1 val.

15 min pajudéjimui skirta pertrauka.

2 uzsiémimo etapas

Pirmoje dalyje ieSkojome pragiedréjimo ir Vilties ieSkojimo. Dabar
kursime pasaka apie praregéjimg ... situacijoje. Susivokima, kad
viskas yra gerai. Juk tamsi naktis vieng kartq baigiasi ir vél iSausta

rytas. Kartais tai keiciasi net per greitai, gal geriau buty tiesiog
pasidziaugti tuo, ka turi?
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Stai kaip paprastai tai nusako kataliky kunigas ir pedagogas Bruno
Ferrero trumpame pasakojime, kurj pavadino ,Stebuklas””:

Ar tu tiki stebuklais?

Tikiu.

Tikrai? Esi mates bent vieng?
Stebujkla? Taip.

Kokj?

Tave.

Mane? AS tau - stebuklas?
Zinoma.

Kodel?

Tu kvépuoji. Tavo oda Svelni ir Silta. Plaka tavo sirdis. Tu gali ma-
tyti. Gali girdéti. Tu bégioji. Valgai. Sokinéji. Dainuoji. Mastai. Juo-
kiesi. Myli. Verki...

A... tai todel?
Trumpas subtilaus muzikinio garso intarpas.

O dabar paklausykite pasakos apie stebuklingg sitilg (iStrauka is B.
Ferrero knygos 365 trumpi pasakojimai sielai. 3 laida. Vilnius, 2011.
p. 21-23). — tekstas atskirame aplanke.

Pasakojimas apie Zmogy, kuriam atiteko stebuklingas sitlas —
pavyniojus kamuolj, pagreitéja laikas. IS pradZiy Maksui tai pa-
tiko — jis galéjo pagreitinti tas gyvenimo atkarpas, kuriose jautési
nesaugus, nelaimingas. Bet... gyvenim pabaigoje pajuto, kad lyg
ir negyveno, viskas prabégo per greitai... Pats apsakymas sukon-
struotas taip, kad viskas vyko sapne, i$ kurio pabudes Maksas jgi-
jo iSminties. Paskaites iki tam tikros vietos (Taciau dabar Maksas

77 Ferrero. Bruno 365 trumpi pasakojimai sielai. Vilnius, 2011. p. 20-21
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nieku gyvu nesilieté prie stebuklingojo sitlo) - vedantysis sustoja
skaites ir sako uzduotj:

Kas buvo toliau? — sukurkite pasakos tesinj.

Primenu pasaky esmines savybes: pabaiga turi buti kazkuo laim-
inga. Pasakos herojai turi atrasti kazka (Viltj, baiti apdovanoti, jgy-
ti iSminties ir tai panaudoti kity labui. Galbut — rasti buda, kaip
iStaisyti anksciau padarytas klaidas ir t.t.). Galima j pasakojima
ivesti naujus veikéjus, gali jie likti tiek tie, kurie ¢ia jau jvardinti.
Bet pabaiga turi bati stebuklinga ir viltinga.

Kai baigiasi $i uzduotis, vedéjas gali perskaityti ir , tikrq” pasakos
pabaiga (nebttinai)

ISsakes uzduotj (apie laimingos / pamokancios pasakos pabaigos
sukiirima), vadovas skiria uzduociai 15-20 min. Kurti dalyviai gali
nebttinai toje vietoje, kur sédi, jie gali pasivaikscioti, atsisesti kitur
(galimybé pajudéti). Sutartu metu visi susirenka atgal prie stalo.

Vedantysis praveda visos grupés pasidalinima kuryba — kokius
istorijos tesinius dalyviai sukuiré. Perskaicius savo tesinj, kartu su
vedéju aptariama, kokia yra Sios istorijos esmé? Kg svarbaus atra-
do herojai?

Vedéjas gali ant lentos (ar kitokios priemonés) trumpai surasyti
kiekvieno dalyvio istorijos tesinio esme (pvz. — Maksas padeda
iSvengti panasios klaidos stinui; naujas herojus vietoj sitilo pasitilo
Maksui knyga ir taip jis suzino daug daugiau apie gyvenima ir t.t.)

Visiems pasidalinus savo istorijos tesiniais, galima kartu padisku-
tuoti apie , per greita gyvenimo tékme” ir btidus tai jveikti (pasi-
naudoti dalyviy sukurtomis istorijomis). Galima tema diskusijai:
kada gyvenimas teka greitai, o kada — létai?

Kaip $i tendencija gali pasikeisti?

Vedantysis apibendrina diskusija, nusako atrastas jZvalgas, patari-
mus kaip rasti optimaly gyvenimo greitj, ar svarbiau yra iSvengti
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sunkumy, ar vis tik jie reikalingi, kad pajustum gyvenimo skonj.

Vedantysis apibendrina Siandienos uzsiémimga, - kas mums pade-
da pragiedreéti? Kas mums padeda praregeti?

Esant pakankamai laiko, vedantysis gali pakalbinti kiekvieng daly-
vi —kas jam Siame uZsiémime buvo svarbiausia? Su kuo iSeiname?

Viso uzsiémimo trukmeé — 2 val 15 min. (trukmeé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, ju gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniuy.
3.10. Uzpildyti Sielos tustuma

Senatvéje daznai asmenis persekioja nuobodulio Smékla. Apie
tai samprotauja senéjimo specialisté ir psichologé Claudine Bad-
ey-Rodriguez. Anot jos, kas gali buti blogiau uz negaléjima veikti
taip pat laisvai ir paprastai, kaip anksciau, arba — veikti akivaizdzi-
ai per létai, nors tam jdedama daug jégu? — klausia retoriskai ji.
Juo labiau, kad dabartinéje visuomenéje nuobodulys turi prasta
reputacija — mazai kas drjsta i$ viso apie tai prabilti. Nuobodulys
tampa , nieko neveikimo” sinonimu, o tai skubancioje visuoméne-
je nepriimtina. Bet nieko neveikti, nereiskia buti tinginiu. Sustoji-
mai kartais yra tam, kad galétum pasidziaugti esama gyvenimo
akimirka, mazy¢iais kasdienybés malonumais, tiesiog pabiiti sav-
imi. Anot mokslininkeés, verta visa gyvenima mokytis, kaip patirti
malonuma nieko neveikiant, nes tai prisidés prie laimingos senat-
vés.”® O jeigu senatvé jau Cia pat? Atsakymas i$ filosofo M. Nepo
minciy — ,, UZuot skaiciave pasaulio padaryty nuostoliy paliktus
randus, galime atrasti ir dar kartg Svelniai paglostyti, atsargiai
papiisti j ta sumusta vieta savo sielos kerteléje, kurioje pradéjom
vengti pasitiketi kitais ir gyvenimu. 7

Vedantysis: Gyvenime daugiausia kasdienybés, jeigu ji uzpildyta,
- retai kada ieSkome tame prasmeés, tiesiog gyvename. Taciau juk
ateina dieny, kai Siela pasijunta tuscia, jai kazko truksta. Ko gi tau

78 Badey-Rodriguez, Claudine Nusprendziau senti laimingai, p. 209
79 Nepo, Mark Pabudimo knyga, p. 82.
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truksta — klausiame savo vidiniu balsu, - o ji tyli, jai sunku jvard-
inti tai, ko truksta. Nes jeigu jvardinam — tai jau galim ir siekti to
kazko. Tokiomis akimirkomis mus iStinka egzistenciné krizé, kyla
klausimai apie gyvenimo prasme, muisy tikslus ir ju beprasmybe...
pats laikas paieskoti, kuo pripildyti Sielg ir ¢ia mums gali padeéti
poetai ar tiesiog literattiros autoriai, kuri patyré panasias buisenas
ir jas aprase.

Uzsiémimo trukmé — 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent
viena 15 min. pertraukélé, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia
senjory amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su
uzduociy vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

Uzsiémimui reikia

Teksty skaitymui i$ knyguy:

Gibran, Kahlil Pranasas

Sucylaite, Juraté Gelmiy sviesa

Metaforinio asociatyvaus meno korteliy arba atviruky kolekcijos
IS anksto parengty J. Sucylaités teksto kopiju

Popieriaus uzrasams

Gali prireikti lentos (arba didelio bloknoto)

1 etapas: Kiekviena dalyvj pakalbina , Su kuo atéjome?” — kokie
pagrindiniai rapesciai, ar jau esate ¢ia ir dabar?

Vedantysis: Sios dienos uZsiémimas skirtas miisy Sielos uzpildy-
mu. Juk ji gerai jauciasi tada, kai yra sklidina. Zinoma, geriau
jauciames, kai ji sklidina dziaugsmo, bet be litidesio patirties,
kazin ar galésim pilnai pasinerti j dZiaugsma?

Stai trumpa itrauka i§ K. Gibran knygos , Pranasas”. Jos turinys
mazdaug toks: j nedidelj miestelj atvyksta Pranasas ir jis kalba su
zmoneémis, atsako j ju uzduodamus klausimus. Klausimus Zzmoneés

91



uzduoda labai jvairius (apie meilg, vedybas, saves pazinima ir t.t.).
Viena moteris papraso pakalbéti apie DZiaugsma ir Litudes;j.

Vedantysis raiskiai skaito:

Jusy dZiaugsmas - tai jusy litidesys be kaukés. Tas pats Saltinis, i$
kurio sklinda jusy juokas, daZznai budavo pilnas asary.

O argi buna kitaip?

Kuo giliau prasiskverbia litidesys j jusu esybe, tuo daugiau dzi-
augsmo galit savyje sutalpinti.

Ir argi liutnia, kuri ramina jusy sielg, ne tas pats medZio gabalas,
iSskrobtas peiliais?

Kai dziaugiatés, pazvelkite gilyn j savo $irdj ir jsitikinsit, kad tai,
kas jus lidino, dabar teikia jums dziaugsma.

Kai jums litidna, vél pazvelkite gilyn j savo Sirdj ir pamatysit, kad,
tiesa sakant, jus verkiat dél to, kas buvo jusy dziaugsmas.

Kai kurie i8 jusy sako: ,,DZiaugsmas stipresnis uz liudesj”, dar kiti
Sneka: ,Ne, litidesys stipresnis”.

Bet a$ sakau jums - jie neatskiriami. Kartu jie ateina, ir kai vienas
sédas su jumis uz stalo, atminkit, kad kitas miega jusy lovo;.

IS tikryjuy jus kaip svarstyklés, svyruojancios tarp savo dziaugsmo
ir litdesio.*

Tokie tat iSminciau pamastymai apie mus, kupinus dziaugsmo ir
litidesio. Tai atspindi ir psichologai, sakantys, kad Zmogui reikia
visy emocijy, kad jis tapty ir islikty savimi. Bet ilgai litidéti yra
sunku. Tenka i$ to vaduotis, ieskoti Saltiniy, kuo pripildyti savo
verkiandia Siela. Stai kaip apie tai kalba poeté Jaraté Sucylaite®:

80 K. Gibran, Pranasas, p. 28-29.
81 Sucylaite Juraté Gelmiy sviesa, Vilnius, 2022. p. 85-86
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Vedantysis raiskiai skaito iStrauka:

,JuStuma nepagirdo, nenuprausia akiy, tustuma stingdo jude-
sius ir zvilgsnj, ji niekada neprasiverzia kaip dziaugsmo versme,
o kancia gali jgyti kita pavidalg [...]. Sieloje néra tuStumos, kai
mylime, kai kazka kuriame kitiems arba paprasciausiai ateiname j
pagalba. Sieloje néra tustumos, kai suklumpame, kad ir lygiausio-
je vietoje, bet keliamés ir einame toliau.

Kasdienybéje pilna pasikartojimy. Kasdienybéje mes pamirstame
mazais i priekj judancio veZimo sraigteliais. Jokiy klausimu, jokiy
atsakymy — bk, Zmogau, savo vietoje. Man reikia laiko supras-
ti save, laisvés buti savimi, rinktis prasme, kryptj. Bekalbant nu-
laséjusi sekundé atgal nebegrijZta, bet jei pakeliu akis j baltavilni-
us debesélius ir pro juos Zitirincia saule — dangus jeina | mane ir
pasilieka. Akimirkos sieloje kuria pasaulj: namus, parkus, Saltiniy
akis. [...]. Kasdienybéje - ne tik nuobodus pasikartojimai, bet ir
nematomos poZeminés upes, viengsyk jos prasiverzia ir uZlieja
dziaugsmo Saltiniais”

ISdalinam J. Sucéylaités knygos iStrauka dalyviams.
1. Uzduotis:

1. Pasibraukti vieng (sau svarbiausig) sakinj. Paeiliui skaitome, kg
pasirinkome ir komentuojam — ka man sako Sis sakinys. Kodeél as
ji pasirinkau?

Vedantysis fiksuoja, kurie sakiniai kartojasi (aktualiausia Sioje
grupéje). Kartu aptariame, kg mums tai sako?

2. UzZduotis: i teksto iSrinkti 5 Sielai svarbius daiktavardzius (pvz.:
tusStuma, kasdienybé, dziaugsmas ir kt.). Juos uzsiraSome. ISrink-
tus ZodZius panaudokite tekste, atsakydami j klausima:

Ka man reiskia ,laisvé rinktis kuo uzpildyti savo Siela”? — vi-
enos pastraipos tekstas, apie 10 sakiniy. Kurybai skiriame 10 min.
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Paskaitome savo istorijas, komentuojame vienas kito skaitomas is-
torijas pagal tai, kuo mes norime uzpildyti Sielos tustuma? — taip
visg diskusija apibendrina vedantysis

Pirmos uzsiémimo dalies trukmeé — 1 val.
15 min pajudéjimo pertrauka
2 uzsiémimo etapas

Vedantysis iSdélioja erdvéje metaforines asociatyvinio meno korte-
les (arba atviruky rinkinj).

Vedantysis: Gyvenimas uZpildomas kasdienybe. Ty paciy akiy
susitikimai ryte, kartais — pasisveikinimas Zodziu, palinkint labos
dienos. Bendra kava, arbata — tai jau nutikimas, dazniau — ir vél
nebylus akiy patvirtinimas, kad tave mato — ir tavo atsakymas tuo
paciu bendroje erdvéje. Tas pats sugrizimas namo po darbo dien-
0s, ar — po pasivaiksc¢iojimo gamtoje. Pasikartojimai — tai ilgesys:
meilés, nuosirdziy susitikimy, kurybiniy atradimy o gal tiesiog
kazko neuzciuopiamo...

Mes neZinome kam, bet gyventi,
Kurt ir juoktis pasauly — puiku;
Nes ir tai, kg mes esam iskente,
Vienasyk prasiverzia dziaugsmu.*

Uzduotis dalyviams: iSsirinkti dvi korteles i rinkinio (tas kurios i
mane zitri). Pasirinktas korteles pakomentuoti, atsakant j klau-
sima:

Ka man Sios kortos sako apie mano Sielos pripildyma? Kuo turéci-
au ja pripildyti, o gal — ko turécdiau vengti, kad neuZgozty mano
Sielos dZiaugsmo?

82 Vytautas Macernis ,Rudens sonetai 13“), i$ J. Sucylaités knygos
,,Gelmiy Sviesa”, p. 84-85.
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Dalyviai gali pasirasyti, ka jam sako kortelés, ka jis mato tuose
simboliuose? — kaip tuo gali (o gal neturi) pripildyti savo Siela.

Vedantysis seka pasisakymus, fiksuoja pagrindines mintis (paskui
jas panaudoja apibendrinime)

Pasisakius visiems dalyviams, vedantysis praveda diskusija apie
tai, ka iSgirdo. Kalbina visus, - ka sau svarbaus iSgirdo kity pasi-
sakymuose? Ka svarbaus iSgirdo i$ kity apie savo korteliy pasir-
inkima ir istorijq i$ ju.

Uzduotis: i$ likusiy korty paeiliui kiekvienam prieiti ir pasirinkti
po kortele (atsakant j klausima — kuo noréciau pripildyti savo ir
kity Sielas). Dedame korteles j viena seka (viena paskui kita).

Paeiliui sakome palinkéjimus:

Linkiu mums pripildyti savo Sielas: (kiekvienas prideda palinke-
jima pagal savo iSsirinktg kortele)

Kiekvieng palinkéjimag galima palydéti subtiliu muzikiniu garsu.

Pabaigus visiems dalyviams, vedantysis gali paraginti pratesti pa-
linkéjimus — tokia tvarka, kaip kam norisi (tiesiog i$ ju paciy in-
tencijos).

Pabaigus — visi vienas kitam padékojame nusilenkdami.
2 uzsiémimo etapo trukme — apie 1 val.

Apibendrinimas: Vedantysis trumpai pakomentuoja musy nusitei-
kima Pripildyti savo Siela. Kartu pakalbina kiekvieng dalyvj — kas
jam Siame uzsiémime buvo svarbu iSgirsti, patirti, pajausti? Su
kokiomis mintimis iSeiname? — apie 15 min.

Viso uzsiémimo trukmé — 2 val. 15 min. (trukmé priklauso nuo
dalyviy jsitraukimo, jy gebéjimo ir noro komunikuoti).

Tinkamiausia grupé saveikos uZsiémimui — 8-12 Zmoniy.
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3. 11. Pripazinti ir priimti kitoniskuma

Filosofo ir poeto M. Nepo, sirgusio onkologine liga, patirtimi,
iSskirtinai svarbu gyventi autentiSkai. Biidami tokie, kokiais i3
tikryju esame, iSlaisviname nepaprasta jéga, kuri be jokiy musy
ketinimy ir nory veikia Zmones, susiduriancius su Sia tikrove.

Anot poeto — geriausiai savo pavyzdZiu mus moko saulé — ji juk
Sviecia visiems, be jokiy plany ar ketinimy, be iSankstiniy prin-
cipy — tiesiog Sviecia ir skleidzia Siluma visiems be iSimties. Au-
toriaus nuomone, pakanka biiti autentiSkiems ir neturéti jokiy
iSankstiniy ketinimy formuoti ar performuoti kitus, i§ miisy sie-
los gilumos ims sklisti dvasios Sviesa ir Siluma, kurios akivaizdoje
viskas auga. Budami savimi, mes patys to neketindami, padedame
kitiems tapti labiau savimi, padedame kitiems augti ir artéti prie
visiems mums gyvybisSkai svarbios Sviesos.* Tai jsisamoninti svar-
bu pagyvenusiems asmenims, nes daznai pasitaiko atvejy, kai sen-
atvéje mums nepatinka, kaip elgiasi jaunimas, ar kiti Salia esantys
ir manome, kad turim juos , pataisyti”. Tas pats pasakytina ir apie
miusy kiing, kurio autentiSkuma vengiame pripazinti.

Vedantysis: Gyvename jvairovés kupiname pasaulyje, nors geri-
ausiai jauciameés sau artimy Siely apsuptyje. Daznai mums atrodo,
kad artima Siela gali btiti tik panaSiame j mus ktne. Tarsi kitoks,
kazkuo mus stebinantis ir tuo nepriimtinas Zmogus yra pavojin-
gas ir musy Sielai. Bet ar tikrai taip yra? Ar kiekvienas i§ musy turi
prigimtine teise buti savimi? Bati kitokiu?

Uzsiémimo trukmé — 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent vi-
ena 15 min. pertraukelé, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia sen-
jory amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su uzduociy
vykdymu. Bet gali tai buti ir tikslingai suplanuota veikla.

Uzsiémimuli reikia:

Teksty skaitymui
83 Nepo, Mark Pabudimo knyga, p. 133-134.
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Krysztina Toth ,,Sielos yra megakuinas” (verté Neringa LaSiené) —
tekstas yra papildomam aplanke.

Anderseno pasaka ,Sraigé ir Radastas” (i$ bet kurio H. K. Ander-
seno rinkinio)

Vedantysis: Vengry literaté Kristina Toth parasé gana trumpa ap-
sakyma apie savo kiing. Cia labai gerai atspindéta mintis apie tai,
kaip mes ignoruojame, keiciame, pertvarkome savo kunus, kol
galy gale juos atrandame. Arba atrandame tiesa, - kad kunas ir
Siela turi buti vienybéje, kad pripaZindami savo kiing, mes pade-
dame vystytis Sielai. Paskaitykime §j esé:

(kopija pdf formatu, kitokios nuorodos neturiu, tai tekstas i$ Ju-
dith Beres vesto uzsiémimo) — 2 psl.

Vedantysis garsiai ir raiskiai perskaito esé. Klausimai aptarimui:

Diskusija: Kokias mintis, jausmus jums sukélé Sis tekstas?
Supykote? Kazka atpaZinote? Gal kas is jusy Zino istorija, kuri gali
buti susijusi su Sio teksto prasme? Gal kam iS jusy buvo sunku
pripazinti savo kiina? Ka apie tai manote dabar?

Vedantysis gali pradéti pats, persakydamas savo patirtj su kiino
pripazinimu. Gali papasakoti kity istorijas. PavyzdZziui, viename
seminare dalyvé pasidalino savo istorija, kaip jai sunku pripaZinti
savo senstantj, iSstoréjusj ktina ir kaip ji vis jauciasi jauna ir graks-
ti, kokia buso 20 mety. Sunku susitaikyti su realybe, bet ka galima
patirti, atrasti per Siuo kiino pokycius?

Kodél autorés esé pavadina ,,Sielos yra megakiinas“? Kas tai yra —
megakiinas? — kas ¢ia turi pirmenybe? — Siela ar kiinas?

Pakalbinam visus dalyvius. ISsakytas nuomones apibendrinam,
suvesdami j tai, kaip svarbu pripaZinti savo kuina, bet kartu —
nepamirsti Sielos.

Pirmo uZsiémimo etapo trukme — apie 1 val.

15 min pertrauka pajudéjimui
97



Antras uzsiémimo etapas:

Vedantysis: Pripazinti tenka ne tik save, savo kiino kitoniSkuma.
Nelengva uzduotis yra ir pripazinti Salia esancio kitoniSkuma.
Tam iliustruoti pasirinksime Kristiano Anderseno pasaka ,Sraigé
ir Radastas”.

Sraigé ir Radastas

Aplink soda éjo lazdyny Zalitvoré; uz jos traukesi laukai ir pievas,
kur buvo ganomas karvés ir avys. Vidury sodo Zydéjo radasty
krumas; po juo lindéjo sraigé. Ji daug vidaus turinio turéjo — ji
save pacia turéjo.

- Palaukit, ateis ir mano laikas! — taré ji. —AS duosiu pasauliui
svarbesniy daikty, negu tie radastai, (rieSutai arba pienas, kuriuos
duoda erskédiai, lazdynai ir karvés su avimis!

- O a$ daug ko laukiu iS taves! —sako radasty krumas. —Ar
negaléciau Zinoti, kuomet gi tas bus?

- Palauk, neskubék!—atsaké sraige. — Tik jis be reikalo taip
skubate! Skubos darbg velnias renka!

Kitus metus sraigé guléjo beveik toj pacioj vietoj, sauléje, po radas-
to kramu, vél pilnu pumpury; pumpurai kétési, Zydéjo graziais

radastais, o kriimas leido vis naujus ir naujus pumpurus.

Sraigé pusiau islindo i$ kauselio, pastaté ragelius ir vél juos sug-
laude.

- Viskas kaip buve! Nei kiek neatsimainé! Radasty krimas tebezy-
di kaip Zydéjes; nei per plauka nenuZenges tolyn!

Praéjo vasara, atéjo ruduo, radasty kriumas zydéjo ir kvepéjo, ligi
sniegas émeé snigti. Radosi drégna, Salta, radastas palinko j Zeme,
sraigé nusliauzé ir jlindo j samanas, po sausais lapais.

Vél atéjo pavasaris, vél prazydo radastas, ir islindo sraige.
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- Tu jau senas dabar! —taré ji radastui. — Metas jau ilsétis! Tu dav-
ei pasauliui visa, kg galéjai duoti; ar daug — jau kitas klausimas,
to svarstyti nér man laiko. O kad tu visai nieko nesi padares savo
vidaus @igiui — tai man ir dabar aisku! Siaip i$ taves biity kas kita
iSéje. Ka pasakysi sau pasiteisinti? Tu veikiai juk stagaru pavirsi!
Ar supranti bent, ka as sakau?

- Tumane gasdini! — taré radastas. - AS to niekuomet nesu galvojes!

- Taip, taip, tu, matyti, maZa esi vargines save tais galvojimais! O ar
buvo tau atéjes kuomet Sitas klausimas, ar esi bent karta aiskinegsis
sau, kodél, tikrai sakant, tu Zydi, ir kaip tat yra; kodeél Siaip, kodél
ne kitaip?

- Ne!—atsaké radastas. - AS gyvenau, gyvendamas dziaugiausi
ir dziaugdamasis zZydéjau — kitaip daryti negaléjau! Saulé taip
kaitino, oras taip mane gaivino, as gériau skaidrig rasa ir sodry
liety; a$ kvépavau, aS gyvenau! AS traukiau gyvybés sultis i$
Zemés, émiau peng i$ oro, gyvenau kaip tinkamas, dziaugiausi
laime ir Zydéjau -tas ir buvo mano gyvenimas, mano laimé. Kitaip
a$ negaléjau!

- Taip, graZiai tu gyvenai ir vargo nematei, kg cia besakysi! -taré
sraige.

- Zinoma! Juk tiek daug buvo man duota! —atsaké radastas. — Bet
tau duota dar daugiau! Tu esi tokia galvota, taip viskuo apdovano-
ta... Tu turi nustebinti pasaulj!

- Kuriy baly as ¢ia galvosiu! — sako sraige. — AS jusy pasaulio nei
zinoti nenoriu! Kas jis man? Man gana rupintis savim!

- Taip, bet man rodosi, kad mes visi turim atiduoti pasauliui tg, kas
yra musy geriausia!.. AS galéjau duoti pasauliui tiktai radasty!...

Bet tu? Tau duota taip daug! O ka tu davei pasauliui? Ka tu jam
duosi?

- Ka a$ daviau? Ka duosiu?! Spjaunu as j ji! Sakyk, ko jis vertas,
tas tavo pasaulis? Man visai jis nertipi. Duok jam radasty - i$ taves
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daugiau juk nieko nesulauksi! O lazdynai tegu duoda jam rieSu-
tus, karvés ir avys - pieng, ju yra savo pasaulis! Mano pasaulis - a$
pati! AS uzsidarysiu savo namely - ir galas! Pasaulis man nertpi!

Ir sraigeé jsitrauke j savo kauselj ir uzsidare.

- Kaip graudu! - taré radastas. - Ir as noréciau uzsidaryti, bet nega-
liu; visos mano galybés verzte verZiasi oran, ir turiu Zydéti! Mano
ziedai krinta, ju lapelius, véjai neSioja! Bet maciau, kaip viena la-
peli isidéjo motina j maldy knyga, kita prisiglaudé prie krutinés
skaisti grazi mergelé, treCia pabuciavo Sypsancios vaiko ltpos!..
Ir a8 buvau toks laimingas! Tai tokie mano atsiminimai, tai toks
mano gyvenimas!

Zydéjo ir kvepéjo radasty kréimas, pilnas nekalto dZiaugsmo
ir laimeés, o sraige jkniubusi snapsojo savo namely - pasaulis jai
nerupejo.

AN

Vedantysis skaito iki Sios vietos ir pateikia uzduotj: sukurti pa-
sakos pabaigag — kas buvo toliau? Ar pasiseké sraigei ir Radasto
kramui susidraugauti? — sukurkite istorijos tesinj. Jame gali buti
tik tie veikéjai, kurie jau jvardinti pasakoje. Pabaigoje turi buti is-
sakyta kaZkokia iSmintinga mintis, kuria Jus norite perduoti kiti-
ems.

Zemiau tekste — originali pasakos pabaiga, ja vedantysis turéty
perskaityti po to, kai visi iSsako savo galimas pasakos pabaigas.

f
Slinko metai po mety.

Sraigé virto Zeme Zeméje, radastas virto Zeme zZeméje; atsiminimy
radastas iSbléso maldy knygoje... Bet sode zZydéjo nauji radastai,
po jais SliauZiojo naujos sraigeés; jos taip pat lindo j savo namelius
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ir spjaudeési - pasaulis joms nertipéjo!®

Istorijos kurimui suteikiame apie 15 min. Pabaige kurti, visi
skaitome garsiai, kaip tesési sraigés ir Radastos istorija. Vedanty-
sis trumpai apibendrina dalyviy jzvalgas: kokios galimos istorijos
vystymosi kryptys:

Abu herojai susidraugavo ir padéjo vienas kitam

Abu herojai liko tuo, kuo liko, bet vienam i ju padéjo kazkoks
kitas pasakoje jau minétas veikejas

Abu herojai numiré ir tuo parodé, kad skirtingi nesugyvena kar-
tu....

Kitos autentiskos pasakojimo pabaigos.

Diskusija apie tai, kg patyréme — kurdami istorijas, klausydami
kity parasyty istorijy, klausydami diskusijy apie tai, kg kiiréme

Trumpas Sios dienos uzsiémimo apibendrinimas: kuo svarbu pri-
pazinti savo kiing? Kuo svarbu pripazinti Salia esancius?

Uzsiémimo pabaiga: ka sau svarbaus per §j uZsiémima patyriau,
iSgirdau? Su kuo iSeinu?

Viso uzsiémimo trukmeé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, jy gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzsiémimui — 8-12 Zmoniuy.
3. 12. Senti laimingai — tai ijmanoma?

Kunigas ir poetas bei filosofas John O‘Donohue raso, kad viena i$
sunkiausiy nuodémiy yra gyventi nevisavertj gyvenima. Neleng-
va uz tiesa priimti $§iag mintj, bet... Budamas kunigas ir teologas,
jis turi teise apmastyti, kad vakarietiSkoje tradicijoje mus, kaip
krikscionis moko apie prigimties netobulumg, nuodémeés kilme,

84 Pasaka paimta is: https://www.vaikams.lt/pasakos/sraige-ir-radastas.
html
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bet retai kada pasako, kad negyventi visavercio gyvenimo — sun-
ki nuodémeé. Juk i pasaulj ateiname tam, kad patirtume viska. O
daZnai, jau biidamas netoli mirties, Zmogaus labiausiai gailisi ...
to ko nepatyré. Tokio Zmogaus siela kupina sielvarto, - jam dar
taip truksta vieny ar keleto mety, kad ... padaryty tai, apie kg visa
gyvenima svajojo, bet... tarési nagalys padaryti... kol neuzaugins
vaiky, anuiky, kol neiSeis j pensija ir t.t. Daugelis Zmoniy neleidZia
sau gyventi taip, kaip noréty. Ir daZnu atveju tos jsivaizduojamos
klitutys néra rimtos. Neturétume leisti, kad baimeé, ar jsitikinimas,
kad apvilsime kity lukescius, tapty klittimi gyventi visavertj
gyvenima.®

Vedantysis: Nors Zzmogaus Sirdis ilgisi Tiesos, kuri buty iSsilais-
vinimas ir Sviesa nitiriais gyvenimo periodais, - taciau prabilus
apie ja, jprastai pirmojo Zmoniy reakcija biina priesiSkumas, o
iSgyvenamas jausmas — baimé. Ar teko tai patirti? (vedantysis gali
papasakoti kazkokia asmeniska ar jam tikrai Zinoma istorija apie
tokj reiskinj). Pavyzdziui, senyvas Zmogus intensyviai priesinasi
jvairioms technologijoms, kad ir naujo interaktyvaus telefono nau-
dojimui. Kai dél to antikas stebisi, jis pyksta. Bet niekaip nesileidzia
kity pamokomas — tiesiog nereikia jam to naujo telefono. Bet kai
jau karta atsitiko taip, kad telefonas atsirado ... jis tapo neatskiria-
ma senolio kasdienybés dalis. Juk tai taip tipiSka — i$ pradziy jausti
baime tam, ko nezinai, nepazjsti ir visom jégomis prieSintis tam.
Vienas i$ buty nugaléti tokj prieSiSkuma — pasakoti istorijas. Kaip
sako kunigas ir dvasinis mokytojas Anthony de Mello — Zmonés
daznai prieSinasi tiesai, bet jie sunkiai atsilaiko pries istoriju pasa-
kojima. Taigi, jei pasitelkiam ,Viena karta...” — galim ne tik isklau-
syti, bet ir kai ka iSgirsti apie save, sau naudingo.

Uzsiémimo trukmé - 3 ak. val. UZsiémimo metu daroma bent
viena 15 min. pertraukéle, skirta dalyviy pajudéjimui. Tai lemia
senjory amziaus ypatybés. Gerai, jei pajudéjimas siejamas su
uzduociy vykdymu. Bet gali tikslingai suplanuota veikla.

Uzsiémimui reikia

85 O'Donohue, John Anam Cara: kelty pasaulio dvasiné iSmintis. P. 133
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Teksty is:
Mello, Anthony de. Vienos minutés ismintis. Vilnius, 2009

Gospodinov, Georgi Liiidesio fizika. Vilnius, 2022, padaryti iS anks-
to Zemiau iSrasyto kopijas visiems dalyviams

Badey-Rodriguez, Claudine Nusprendziau senti laimingai. Vilnius,
2009

Senjory atvaizdu (korteliy ar atviruky, gali buti iSkarpos i§ Zur-
naly ir pan.) kolekcijos

Dideliy lapu raSymui (arba mokyklinés rasymo lentos), kreidos
arba tam skirty rasikliy

Vedantysis: Bulgary filosofas ir rasytojas Georgi Gospodinov savo
romane , Litidesio fizika” glaustai apmasté gyvenimo gramatika.®
Man tos mintys pasirodé labai reikSmingos.

Paklausykim:
,Esama tam tikros senéjimo gramatikos.

Vaikysté ir jaunysté yra kupinos veiksmazodZziy. Nenustygsti vi-
enoje vietoje. Viduje visa auga, pulsuoja, bresta.

Paskui veiksmazodzius pamazu keicia vidutinio amziaus daikta-
vardziai: vaikai, automobiliai, darbas, Seima. Esminiai ZodZiai yra
daiktavardziai — daiktai.

Senéjimas yra budvardis. Tada patenkame tarp senatvés bud-
vardziy: léti, beribiai, migloti, Salti arba skaidrus lyg stiklas.”

Uzduotis: ISdalinam dalyviams §j trumpa tekstg ir paprasom iji
perskaityti sau, tyliai jsigyventi j ji. Pagalvoti apie tai, kg sako man
Sis tekstas, kokius jausmus kelia? (trumpai pasiraSom atsakyma i
$j klausima, - pasiZymim tam, kad prakalbus kitiems neuzsimirsty
miisy autentiSkos mintys).

86 Gospodinov, Georgi Litidesio fizika. Vilnius, 2022, p. 244
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Sekantis uzduoties etapas: (vedanciam patartina i$ anksto pasir-
asyti po 5-10 kiekvienos uzduoties ZodZiy, juos jterpti kai atsiran-
da ilgoka pauzé)

Pavardinkim i$ eilés Jums vaikyste simbolizuojancius veiks-
mazodzius, a$ pradésiu. (vedantysis iSvardina keleta Zodziy,
pavyzdziui: augti, rékauti, nustebti...). Toliau skatina kitus da-
lyvius paeiliui sakyti savo veiksmazodzius (po viena ar keleta).
Vedantysis raso ant lentos ar dideliame lape vardinamus Zodzi-
us, kurie kartojasi, priraso pasikartojimy skaiciy - tai medziaga
apibendrinimui pabaigoje. Pasikartojimus galima apjungti ir véli-
au, kai jau viskas surasyta.

Baigiame vardinti, kai suraSome apie 20 Zodziy, galima testi vard-
inima, jeigu visi smagiai jsitraukia j Zaidima. Jeigu dalyviai aktyvis
—uzrasSyti galima tik jdomius, patraukiancius démesj zodZius.

Sekantis uzduoties etapas:

Pavardinkim brandy (vidutinio Zmogaus amziy) simbolizuojanci-
us daiktavardzius. Vedantysis pradeda, pavyzdziui: karjera, bu-
tas, diplomas... ir t.t.) Skatina vardinti visus dalyvius, informacija
zymi lentoje.

Sekantis uzduotis etapas:

Pavardinkim i$ eilés budvardZius, kurie Jums simbolizuoja senat-
ve (koks Zmogus biina senatvéje). Vedantysis pradeda: skaudantis,
iSmintingas, nurimes, dejuojantis, besijuokiantis, filosofuojantis ir
t.t. Vardinam ta pacia tvarka, vedantysis pasiZymi.

Baigiamasis uzduoties etapas: pasirinkit Jums svarbius gyveni-
mo gramatika nusakancius Zodzius (i$ ¢ia vardinty), kiekvienam
amziaus tarpsniui apibudinti — po 2-3, ir paraSykit trumpa esé
,Gyvenimo gramatika”

Papildomai panaudokite bent 3 Zodzius: (juos uzZrasyti ant lentos,
arba iSdalinti dalyviams iS anksto paruostas formas, kuriose yra
jrasSyti Sie ZodZiai)
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manau, noréciau, tikiu, viliuosi, zinau

Apibendrinimas: Kuriuos Zodzius pasirinkote vaikystei nusaky-
ti? — vedantysis Zymi sarase, kiek karty kurie ZodZiai panaudoti.
Analogiskai pazymim populiariausius daiktavardZius Zmogaus
bandai apibudinti (kurie i$ ju buvo daugiausiai karty paminéti).
Pabaigoje — kokie populiariausi budvardziai, apibtidinantys sen-
atve?

Sudarom apibendrinamajj esé — kokia ¢ia susirinkusiyjy gyvenimo
gramatika? — pagal daugiausia karty pavartotus ZodZius, sukuri-
ame trumpa teksta:

Vaikystéje mes .... bégame, niurzgiame...???
Branda uzsitikriname ... karjera, Seima, meile?....

Senatvéje norétume biiti ... ramis, iSmintingi... (jeigu vyrauja nei-
giami budvardZiai, pridedame, nors senatve mums simbolizuo-
ja sakudami sanariai, pikti kaimynai ir t.t. — pridéti humoro, bet
norétume buti ir.... paminim pozityviy budvardZiy)

Diskusija: Kokias mintis sukélé Sis musy kurybinis procesas?-
galime kalbéti apie tai, kaip jautétés, apie patj procesa — kaip seke-
si atlikti uzduotj, kokias jums svarbias mintis aptikote, jausmus
pajutote?

Uzduotis tesiasi apie 1 val.

15 min pertrauka pajudéjimui

2 uzsiémimo etapas

Antroji temos dalis: apie apsisprendima senti laimingai. UZsiémi-
mas pagal Claudine Badey-Rodriguez mokslo populiarinimo

knyga , NusprendZiau senti laimingai”®

Psichologe, senéjimo specialisté, populiariy leidiniy apie senatve

87 Badey-Rodriguez, Claudine NusprendZiau senti laimingai. Vilnius, Bal-
tos lankos, 2012
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autoré prancuzé Claudine Badey-Rodriguez rengia paskaitas ir
konsultacijas pagyvenusiems Zmonéms.

Anot autorés — mes visi senstame. Tai nattralus gyvenimo
reiskinys. Tac¢iau kaip senti laimingai? Kaip be baimés priim-
ti neiSvengiamus gyvenimo pokycius? Kaip su dziugesiu laukti
naujos dienos ir naujo artéjancio gimtadienio? Ar galima susikurti
kitokj, patraukly ir miela, senatvés jvaizdj?

Siekti laimingos senatvés — tai pirmiausia iSmokti gyventi visavertj
gyvenima, gyventi gerai, kad ir kokio amZiaus bebtitume. PrieSin-
gai nei daznai tvirtinama, senatvé néra neigiama ir bauginanti
permaina — tai daugybe pranaSumuy turintis gyvenimo tarpsnis.
ISmokime j jj Zitreéti palankiai.

Pozitris i senatve tiesiogiai veikia ir musy paciy senéjima, o
klestintis jaunystés kultas, deja, daznai neleidzia teigiamai nusitei-
kus leistis neSamam amziaus tékmés. Reikia suprasti, kad senatve
nebutinai lydi priklausomybe nuo kity, psichinis ir fizinis nuosmu-
kis. Statistika byloja, kad laimingy pagyvenisiy Zmoniy esama net-
gi daugiau nei nelaimingy” (knygos anotacija galiniame virSelyje)

Anot Claudine Badey-Rodriguez ,Senti — tai ir toliau veikti, nau-
dojantis besikei¢ian¢iomis galimybémis. Zinoma, a$ kur kas lé¢iau
vaikstau, ar nemégstu, o gal ir nelabai galiu Sokinéti. Bet as galiu
pazadinti naujas emocijas, pasidalinti kazkuo su kitais, padaryti
taip, kad kiti praturtéty mano déka, tol as dar nesu pernelyg sena
buitybé, tol esu sené afrikietiSka to zodzio prasme: tas, prie ko ein-
ama kaip prie Saltinio”®

Kaq jums reiskia i metafora? — tas prie kurio einam lyg prie Saltin-
io? — keletas dalyviy pasisako, apibendrinam.

Claudine Badey-Rodriguez knygoje iSdéstoma nemazai patarimy,
kuriasi tikrai mes visi galime pasinaudoti, pavyzdZziui — pakeisti
savo pozitrj j senatve. Juk jau seniai zinome iSmintj apie pokyci-
us, kurie yra nepaliaujamas musy palydovas.

88 Badey-Rodriguez, Claudine NusprendZiau senti laimingai, p. 29
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Psichologai sako — jei negali pakeisti situacijos, pakeisk pozitirj j
ja. Pavyzdziui — pavyzdys i$ vaikystés — visai nenoriu valgyti tos
morkos, geriau noriu saldainio, negaliu, kaip noriu... Ir ka — a$
galiu toliau grauZtis dél to, ko neturiu, bet galiu tiesiog nuspresti,
kad tas saldainis neskanus ar nesveikas mano dantims, nes nese-
niai man dantuka va kaip skaudéjo. Ir be to visai neaisku, ar tas
saldainis tikrai skanus, juk a$jo dar neragavau, - o jeigu ir ragavau
— tai buvo kitas saldainis. Jei tokiy ir panasiy argumenty bus dar
daugiau, po kurio laiko matai, kad nelabai jau ir troksti to saldain-
io, o morka tai gal ir visai nieko buty suvalgyti....

Taip ir su mastymu apie senatve — aplink dauguma teigia, kad
senti baisu, kad tai skausminga ir nemalonu. Bet a$ tikrai Zinau
pavyzdziy, kai seni Zmonés yra laimingi. Kokie tai pavyzdziai?
Pavyzdziui, as kazin ar noréciau grjzti j savo vaikyste, juo labiau
paauglyste —nes tada buvo tikrai sunku — priimti savo kiina, kovoti
dél gery pazymiy, jtikti tévams ir mokytojams. O Stai dabar a$ esu
daug laisvesné — man néra taip svarbu, kaip atrodau, zinau, kas
man tinka ir netrokstu kazko super madingo... o juk kazkada dél
to buvo tiek pergyvenimuy. Taigi, senatveé turi nemazai privalumy.
Juo labiau dabar, kai yra tikrai nemazai galimybiy, tik reikia vid-
inio apsisprendimo tomis galimybémis pasinaudoti.

Claudine Badey-Rodriguez iSdésto kas svarbiausia Sioje ,, pasiryZi-
mo senti laimingai sistemoje”®:

1. Jausti, kad esi susietas su gyvenimu. Netgi fiziologiniai tyrimai
rodo, kad ,baltieji kraujo kiineliai yra jautris miisy emocijoms,
jie pozityviai reaguoja | musy dziugias biuisenas ir j bendrystés su
kitais jausma. Tarsi imunineés lastelés mobilizuojasi tuomet, kai yra
daugiau pagrindo gyventi, biiti gyvybingam. Ir atvirksciai — pa-
sichologinis stresas jjungia uzdegiminiy medziagy gamyba, o jos
daro jtaka visokiy organizmo patologijy eigai”

Stebuklingi pagijimai turi savo racionaly, dazniausiai jausminj ar
psichologiniy pasikeitimy pagrinda. Anot knygos autorés, me-
diky fiziology paprastai tokie atvejai priskiriami klaidingoms di-
89 Badey-Rodriguez, Claudine NusprendZiau senti laimingai. p. 108-120.
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agnozeéms, arba tiesiog nuraSomi. Tac¢iau Zmonés gi Zino — stebuk-
lai jvyksta dél gilaus psichologinio — emocinio pasikeitimo. Autorée
jvardina keleta esminiy dalyky, svarbiy sveikatai ir pozityviam
senéjimo priemimui:

2. Jausti, kad kontroliuoji savo gyvenimgq ir savo ligg (liga visada gali
tapti asmeninio ir dvasinio augimo faktoriumi, jeigu pasiren-
kam ne kity (saves) kaltinimo, o apmastymo, atleidimo, gyveni-
mo prasmeés ieskojimo kryptj). Patirdamas apribojimus, Zmogus
iSmoksta prisijaukinti kino pasikeitimus ir islikti laisvi. UZuot éje
pasyviai ir nuolankiai, jie jprasmina savo kancig ir patiria nemazai
vidiniy atradimy dZiaugsmo.

3. Buti optimistu. Mokslininkai teigia, kad labiausiai sveikata veikia
emocijy slopinimas ir savigrauza. Ne pats stresas yra kenksmingas
sveikatai, o tai, kaip i ji reaguojame. Ypac sveikatai kenkia bejégis-
kumo ir vienatvés jausmas, patiriamas iSbandymu akivaizdoje.
Patarimas — iSlaikyti kovinga dvasia, matyti liga ar senatve, kaip
issukj, kurj reikia jveikti arba nauja gyvenimo prasme, kuria reikia
tinkamai pasinaudoti.

4. Uzsiimti dvasine praktika arba turtinti savo vidinj gyvenimg. Nes tai
gali pakeisti asmenybe, sutvirtinti savo viding esybe. Tokios prak-
tikos, kaip malda, meditacija, jogos pratimai, geros literattiros skaity-
mas sveikatg veikia pozityviai. Jau yra moksliniy jrodymuy, kad med-
itacija, pozityvus nusiteikimas, groZéjimasis gamta ar menu veikia
imunine sistema, nes reguliuoja emocinj smegeny centra. Mégstama
meniné veikla — paiSymas, tapyba, grozinés literattiros skaitymas,
Sokis ir kt. padeda atrasti savo vidines galias ir taip geriau jaustis.

5. Turéti socialiniy rysiy, kurie padeda gerai jaustis. Moksliniai tyri-
mai rodo, kad kuo daugiau asmuo izoliuotas nuo socialiniy rysiy
su aplinka, tuo maziau jis turi Sansy pasizyméti gera sveikata.
Bet rysiai turi buiti palaikantys, ne gramzdinantys. Psichologé
teigia, kad butina turéti bent vieng kokybiska rysj, - tai daznai
blina naujai uzmezgami rysiai, ne seny santykiy perkrovimas.
Rysiai remiasi gebéjimu priimti save ir kitus, mokéjimu isklausyti kitq
ir paciam atsiverti, nuosirdziu buvimu ir laisvu keitimusi mintimis ir

108

jausmais. Tokie rySiai uZmezgami su draugu, kartais — gydytoju
ar psichoterapeutu, psichologinio palaikymo grupe ar grupéje
pagal pomeégius.

Pakeiskime savo pozifirj i senatve. Stai knygos autoré panaudo-
ja Deepaka Chopra mintj: ,neviltis, kad tapsi senas, pasendina
greiciau [...] uzuot laikesi jsitikinimy, kad kiinas tampa niekam
tikes, puoselékit jsitikinima, kad jasu kiinas atsinaujina kas akim-
irka...”. Visa, kas mums nutinka, lemia musy pozitris i pasaulj ir
nerimas, kurj jis mums kelia®

Uzduotis: Vedantysis paragina dalyvius papasakoti istorijas apie
zmones, kurie dZiaugiasi senatve, kas juos inspiravo taip elgtis?
Kaip tai priima aplinka? Gerai uzduotj atlikti pasitelkiant atvaiz-
dus su senjory portretais, ar grupinémis nuotraukosmis ar Siaip
atvaizdais, kur yra ir pagyvene Zmones.

Trumpi rémai pasakojimui (ju nebtuitina laikytis, galima interpret-
uoti ir kurti pasakojima savaip)

Pavadinimas

Ka veikia Sis herojus?

Kaip jis jauciasi? Ar visada jis jautési taip?

Apie ka jis svajoja? Kaip galéty pasiekti savo svajone?

Kokioje situacijoje Sie Zmonés pateko j fotoobjektyva ar paveiksla?
Ka jums pasakoja Sis paveikslélis apie buvima senjoru? Paieskokite
tame gyvenime Vilties, pozityvaus nusiteikimo ar butinos trans-
formacijos link pozityvo.

Klausom visy istorijy, jsiklausom ir Zymim sau aktualias mintis,
paskui apie tai pasisakom. Vedantysis diskusija apibendrina eid-
amas link pozitirio j senatve keitimo ir miisy paciy atsakomybes
uz tai. Svarbu pasiryzti, apsispresti ir... veikti.

90 Badey-Rodriguez, Claudine Nusprendziau senti laimingai. p. 123
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2 etapo trukme — 1 val.

Apibendrinimas apie tai, kq Siandien patyréte, suzinojote. Kuo
svarbi ir jsimintina buvo uzduotis, renkant Zodzius gyvenimo
gramatikai? Kas jsiminé i$ dalies, skirtos apsisprendimui senti
laimingai? Su kuo iSeinate? — 15 min.

Viso uzsiémimo trukmeé — 2 val 15 min. (trukmé priklauso nuo da-
lyviy jsitraukimo, ju gebéjimo ir noro komunikuoti)

Tinkamiausia grupé saveikos uzZsiémimui — 8-12 Zmoniy.
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