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aigi, nesitvardote bendraudami su savo vaikais. Uzsiplieskia-
te, Saukiate ir klykiate ant jy. Susierzinate ir reaguojate impulsyviai
dazniau, nei norétysi pripazinti. Zinote, kaip norétuméte auginti vai-
kus, norétuméte biti ramesni ir maziau impulsyvis. Bet, kad ir kaip
stipriai stengiatés, vis pratrukstate.

Nezinodama nieko nei apie jus, nei apie jusy Seima, nei
apie protrukiy pobtidj, galiu pasidalyti SeSiomis tiesomis, pa-
désianéiomis sumazinti gédos jausma ir susitvardyti, uzuot
pratrukus.

Sunku visiems. Ne, tikrai, visiems,
netgi tai tariamai tobulai atrodanciai mamai, kuri visuomet
savo kruopsciai iSsiurbtame universale pirma laukia eiléje pa-
siimti vaika i§ mokyklos, gurksnodama sojy late be kalorijy.
Biti tévais sunku dél daugybés priezaséiy: kai kurios yra su-
sijusios su jumis, kitos su jusy vaiku, bet kartais btina , kaltos”
ir ménulio fazeés, nes kitos priezasties kaip ir néra.

Vieni pratruksta daZniau,
garsiau ar vieSiau nei kiti, bet mes visi pratriikstame. Jis tikry
tikriausiai nesate vienas toks. Pries kelerius metus ,The New
York Times” paskelbtame straipsnyje rékimas buvo jvardytas
Siy laiky musimu, o musy karta buvo pavadinta , rékiancia”.

Jvadas

Nesupraskite manes klaidingai: jiisy protrukiai néra
naudingi nei jiems, nei jums, nei kam kitam. Ta ir patys su-
prantate. Taciau galbut neZinote, kad Zmonés daug atsparesni,
nei manome. Daugumos miusy tévai pratrikdavo, bet uzau-
gome darbingi, produktyviis visuomenés nariai, tik turintys
mazg ar viduting priklausomybe nuo ledy. Taigi, jauskités ne
tokie kalti ir tegul jus maziau kankina stresas ir gédos jaus-
mas. Greiciausiai dar nereikia ir pradéti kaupti pinigy vaiko
psichoterapeuto saskaitoms apmokeéti.

Jis vargina ir visi jau-
Ciasi siaubingai. Vaikai jaucia stresg, nukencia jusy tarpusavio
santykiai, o jus suabejojate savimi ir savo tévystés gebéjimais.
Protruikiai eikvoja brangy laika ir energija, neiSsprendzia pro-
blemos ir nepadeda jos iSvengti ateityje, be to, jums pasida-
ro dar sunkiau bati tokiais tévais, kokiais norétumeéte buti. O
blogiausia, kad kuriate tokj elgesio modelj, kurio tikrai neno-
rétumeéte perduoti savo vaikams.

Daugybeé tévy mano, kad jie tu-
réty sugebéti tiesiog valdytis ir rasti vidinés stiprybés nepra-
sizioti ir sunkiais momentais nepratruikti. Nors kai kuriems
tai kurj laika gali ir pavykti, valia néra tokia nuspéjama ar
patikima, kaip mums norétysi. Taigi jei jauciatés nepakanka-
mai tvirti susivaldyti, atminkite: svarbiausia ne stiprybé ar
valia. Svarbiausia suprasti protrukiy priezastis ir veiksmingai
juos jveikti, pasitelkus jgtidzius bei tinkamas priemones.

ir greiciau atsi-
gauti pratruke. Taip nenutiks per naktj, reikés padirbéti, bet,
kaip sakoma, geriausi dalykai kainuoja, o vaikai greiciausiai
vis tiek juos sugadins, todél geriausio rezultato mes ir nesie-
kiame. Siekiame tik geresnio rezultato uz esama.



Dr. Carla Naumburg.

Dabar, ko gero, yra tinkamas metas paminéti, kad jeigu ti-
kités Simtaprocentinés pinigy grazinimo garantijos, kad per-
skaite Sig knyga daugiau niekada nepratriksite, taip nenutiks.
Gera Zinia jums, man ir visiems kitiems netobuliems tévams,
bandantiems uzauginti Siek tiek maziau netobulus vaikus, —
neprivalote buti dalai mama, kad vaikus auklétumete labiau
apgalvotai. Taigi, kaskart sugebéje iSlikti ramiis uzuot paséle,
susikuriate erdvés apgalvotam atsakui ir tokiai tévystei, kokios
norite, kad ir kaip jus ar jusy Seima ja supranta.

Laimei, ta pasiekti galite neapversdami savo gyvenimo
aukstyn kojomis, nesamdydami geriausios auklés ir neinves-
tuodami j neprotingai brangia dvidesimt septyniy Zingsniy
programa, kuri jus visiskai iSmus i véziy dar nespéjus pasiekti
tre¢io Zingsnio. Paprastais patarimais jus iSmokysiu, ka reikia
daryti, kad susivaldytuméte. Sioje knygoje rekomenduojami
jprociai ir praktikos ne tik padés tapti ramesniems ir kantres-
niems tévams, bet ir apskritai jausités laimingesni, produkty-
vesni ir labiau kontroliuojantys savo gyvenima.

Gali bati, kad jau doméjotés budais, kaip galétuméte su-
sivaldyti neréke ar likti ramais dirginamose situacijose, bet
spéju, kad niekas nesuveiké, nes kitaip neskaitytumeéte Sios
knygos. Suprantu. Pati irgi perskaiciau visus straipsnius ir
geriausiy patarimy sarasus, beje, ne tik tam, kad surinkciau
informacijos Siai knygai. Pirma karta émiausi informacijos
ieskoti prie$ kelerius metus viena itin siaubinga vakara, kai,
pasodinusi savo maZasias tirones ziuréti filmuko , Daniel
Tiger”, gavau mazdaug dvideSimt minuciy laiko internete
paieskoti temos ,kaip neberékti ant savo vaiky”. Priminsiu,
sitilau jog turiu klinikinio socialinio darbo daktaro laipsnj ir
vis tiek griebiausi interneto, jog ieSkociau Sity nesamoniy. Jei
nelabai Zinote, kaip su visu tuo tvarkytis, jus tokie tikrai ne
vieni.

JvVadas

(I8duosiu paslaptj: tai ne jusy kalté)

§ savo asmeninés ir profesinés patirties galiu pasakyti,
kad yra kelios priezastys, kodél dauguma patarimy dazniau-
siai nepadeda.

Nemazai tokiy knygu tiesiog per ilgos ir dauguma tévy
neturi laiko, energijos ar noro tiek daug skaityti. AS pazadu
kalbéti apie esme.

Prisiskaite patarimy tévai ir vaikai susikuria nerealiy
standarty ir praktiky, kurie teoriskai puikis, bet realiai ne-
pritaikomi. Jei perskaityti pasitilymai nesuveikia, imate jaus-
tis nevykeliai ir pasiduodate. Esu dirbanti mama (mano du-
kroms asStuoneri ir deSimt mety) ir nebruksiu jums to, kuo
nepasinaudociau pati. Mielai jums dar karta priminsiu, kad
neprivalote buti tobuli, kad butuméte puikts tévai. Kuo la-
biau sieksite tobulybeés, tuo labiau tikétina, kad nesusivaldy-
site. Tai taip ironiska, bet iS tos ironijos nieko gero.

Daugelis patarimy btina skirti paaiskinti, ka jsiticio akimir-
ka turétumeéte daryti uzuot réke. Man patinka juos vadinti , rei-
kéty, galety, buty” patarimais. Turbtt reikéjo padaryti deSimt
pritupimy arba keturiolika karty giliai jkvépti uzuot rékus, bet
jei butumeéte galéje taip padaryti, butumeéte ir padare, taigi jums
akivaizdZiai reikia kitokiy patarimy. O a$ tokiy turiu.

Patarimas netinka jums ar jiusy Seimai. Akivaizdus pa-
vyzdys: karta perskaiCiau pasitlyma, kad reikeéty rékti i
klozeta, o ne ant vaiky. Nors $i strategija greiciausiai veiké
mamai ar tééiui, kuri ar kuris tai parase, bet tuo metu vienas
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mano vaiky buvo sauskelniy amziaus, o kitas sunkiai
pratinosi naudotis puoduku. Todél visai nenoréjau leisti dar
daugiau laiko vietoje, susijusioje su kakuciais. Patarimai Sioje
knygoje universalts ir juos lengva prisitaikyti prie savo pa-
geidavimy ir stiliaus.

© Galiausiai nedaug galima rasti patarimy, kg daryti po
to, kai pratriikai (o taip bet kokiu atveju vis tiek nutiks). IS
tiesy, buina geresniy ir blogesniy btudy, kaip viskam nurimus
elgtis su vaikais ir kaip vertinti save. Efektyvesnés strategijos
padés jums greiciau atsigauti ir sumazins rizika greitu metu
pratrukti vél, taigi, skirsime démesio butent tokioms strategi-
joms. Esmé ta, kad jeigu vis dar nesugebate susivaldyti, tai ne-
reiskia, kad esate nevykéliai. Ir tikrai nereiskia, kad kazkas su
jumis ne taip, nei kaip su Zmogumi, nei kaip su tévu ar mama.
Si mintis labai svarbi, todél pakartosiu jq didZiosiomis raide-
mis: JUS NESATE BLOGI TEVAL Biiti tévais sunku, protriikis
yra viena i$ universaliy Zmogaus bliseny, o jus tiesiog dar ne-
gavote teisingy patarimy ir paramos. Jums pavyks. Patikékite.

KODEL NERA TOKIO DALYKO
KAIP BLOGI TEVAI

Kai kurie galbut manote, Tai niekuo nepades. Kartg uz-
kad 1S tiesy pasaulyje yra blo- lipinus Zmogui tokig etikete,

gy tevy — mamuy ir teciy, kurie
nuolat su vaikais elgiasi siau-
bingai, juos musa, baugina,
gedija ir apleidzia. Galbut net-
gi manote, kad jus patys esate
tokie. Galbut esate 1 Zingsnis:
supraskite, kodel pratrukstate
teisds, o gal ir ne, taCiau bet
kuriuo atveju vis tiek atsisakau
vadinti kg nors ,blogais tevais".

jam nebus kur detis, jis ne-
begales keistis ir gyti. Uzuot
kalbeje apie blogus tevus,
pakalbéekime apie tévus, ku-
riems labai sunku ir kurie dar
negavo reikiamos informaci-
jos, Saltiniy ir paramos. Nuo
uZuojautos galesime pereiti
prie tolimesniy veiksmuy.
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agaliau. Mes ¢ia.

Visoje knygoje nagrinéjome, kaip atrodo protrukiai, kas
juos sukelia ir kaip uzkirsti jiems kelia. Kalbéjome apie sme-
genis ir nervy sistema, kas privercia mygtukus tapti dides-
nius, rySkesnius ir jautresnius, kai jauciatés sudirge. Apta-
réme daugybe jvykiy ir patirciy, galinéiy jus sudirginti. Jau
suprantate, kaip dél dirgikliy galite tapti jautresni vaiky nesa-
monéms. Gavote daugybe MYGS praktiky, kad iSlaikytuméte
mygtukus kuo maZesnius ir blankesnius, ir tikiuosi, kad jus
itikinau, jog tureti Siek tiek erdvés atskirai nuo mazylio yra
gerai jums abiem.

Visi Sie dirgikliy ir mygtuky reikalai buvo skirti tam, kad
kuo dazniau uzkirsty kelig protrukiams. Taciau vis tiek kar-
tais pajusite esg per plauka nuo sprogimo arba pratriksite. Kg
galiu pasakyti? Visko vis dar nutinka.

Aisku, nutinka.

Nutinka, kai klykiantis vaikas arba vemianti katé, arba
mano pacios mintys pazadina mane antrg valanda nakties ir
tiesiog negaliu uzmigti, o kita dieng paprasciausiai jauciuosi
per daug pavargusi su viskuo dorotis. Taip nutinka, kai drau-
gas iSgirsta siaubinga diagnoze arba potenciali knygos sutar-
tis nejvyksta, arba kas nors jvaziuoja j automobilio gala. Taip
nutinka, nes seni neurony jprociai mirsta labai sunkiai. Lyg
protrukiai bty mano gimtoji kalba ir net jeigu braukiau de-
vinta prakaita, kad iSmokciau naujos, kartais vis tiek praby-
lu gimtaja kalba. Taip nutinka, kai gyvenimo krizés uzgozia
mano gebéjima tvardytis ir netgi su visa jmanoma parama bei
uzuojauta sau vis tiek uzsiziebiu ryskiau nei Kalédy eglute.
Taip nutinka ir tada, kai dukros randa visiskai nauja mygtu-
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ka, apie kurio egzistavima niekas nezinojo ir kurj jos spaudzia
ir spaudZia ir, na, Stai, a$ vél virtuveéje, placiai iSskleidusi ran-
kas ant stalvirsio, kvépuoju ir kvépuoju, velnioniskai steng-
damasi nepratriikti.

Tikriausiai taip nutiks ir jums. Laimei, esate pasiruose
keistis. Viskas kitg karta bus kitaip, nes, rizikuodama skam-
béti gal kiek grubokai, sakau, kad jusy KAKAS jau valdomas.
(Deja, vaikai artimiausiu metu grei¢iausiai nebus tokie malo-
nus su jumis.) Atminkite, kad KAKAS — tai kenksmingas el-
gesys, automatinis atsakas ir stipris jausmai. Pajute, kad tuoj
pratriksite, tiesiog pasidékite telefong, palikite kam nors vai-
kus ir praleiskite trisdesimt minuciy prakaituodami ant elip-
sinio treniruoklio.

Ak, jei tik viskas buity taip paprasta.

Kaip jus, as ir visi kiti planetos tévai Zino, nors MYGS prak-
tikos knygoje aprasytos paprastai, jas taikyti ne visada lengva.
Gali buti neapsakomai sunku rasti laiko, erdvés, energijos ir
paramos, kad galétuméte pasirtpinti savimi, ypac jei nebu-
vote jprate to daryti. Vis delto MYGS praktikoms verta skirti
ir taip riboto laiko ir energijos, nes jos: a) sumazina tikimybe
sudirgti ir b) padidina tikimybe pastebéti, kada esate sudirge,
taigi galésite sustoti, truputj atvésti ir nuspresti daryti bet ka
kita, tik ne pratrukti.

O tai, mieli skaitytojai, yra jusuy numero uno strategija, su-
pratus, kad tuoj pratruksite ant vaikuy: pastebéti, sustoti, dary-
ti bet ka kita.

Si praktika nejmantri ir nesudétinga, o tai gerai, nes jums
nereikia nieko jmantraus ar sudétingo. Jums reikia jmanomo
ir veiksmingo. Kazko, ka i$ tiesy galite daryti, kai daugiau ne-
zinote, ka daryti. O Sitai daryti galite.

Yra milijonai tévystés Zingsniy (pratriikti — niekada ne va-
riantas), ir tévai daznai lyg apsésti stengiasi iSsirinkti ,geriau-
sig jmanoma varianta”. Gera zinia — jei variantas yra geresnis
nei pratrukti, tai ir yra kol kas geriausias jmanomas variantas.
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Daryti ka nors kita yra lengvoji dalis. Sugebéti tinkamai atri-
boti mintis, kad galétuméte daryti kg nors kita, yra sunkioji
dalis, todel palengvinsime procesa. Svarbiausia yra pastebeti,
sustoti ir daryti visiSkai kg nors kita, taigi, pasimokykime.

ugebéjimas pastebéti yra jusy supergalia. Taigi, atmos-
ferai jkaitus, kantrybei beiSsenkant, pirma turite tai pastebéti.
Jei nepastebésite, kad tuoj imsite putotis, negalésite nuspresti
to nedaryti. Jei nepastebeésite, kad i$ jiisy jau verZiasi riksmas,
negalésite nuspresti uzsi¢iaupti. Norint pastebéti svarbi savi-
voka, o savivoka yra kietas rieSutélis.

Si praktika puiki savo paprastumu, bet ji néra lengva. Ne-
supraskite manes klaidingai. Nesunku pastebéti saule hori-
zonte, atsipalaidavus gulint paplidimyje, kai vaikai laimingi
zaidzia smélyje. Lengva pastebéti Zodzius itin jdomaus zur-
nalo straipsnio puslapyje. Paprasta suvokti, kas vyksta musy
viduje ir aplink mus, kai darome vieng darbg vienu metu, ne-
sijauc¢iame sudirge ir musy kaktineé skiltis (smegeny dalis, at-
sakinga uz sugebéjima pastebéti) puikiai veikia ir laiko viska
savo rankose.

Taip pat paprasta pastebéti klykiantj vaika ar skambantj
telefona, bet tai i$ tiesy ne pastebéjimas, o reakcija. Jei norite
tikslesnio pavadinimo, tai reaktyvusis pastebéjimas. Kai kurie
iSoriniai stimulai patraukia musy démesj, o greiciausiai dar ir
sudirgina. DidZioji dalis dienos praeina pagal tokj reaktyvio-
jo pastebéjimo ar staigaus démesio nukreipimo scenarijy. Tai
uzsimaskaves blogietis, verciantis pratrukti, ir mums reikia
daryti viska, ka galime, kad su juo kovotume. Galime pradéti
nuo vieno darbo darymo vienu metu.
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Ta akimirka, kai pasijuntame sudirge, muisy smegenys ak-
tyvina , kovoti, bégti, sustingti arba pratrukti” atsaka. Limbiné
sistema (vidinis vaikas) uzsiziebia, o kaktiné skiltis (suaugu-
sysis muisy smegenyse) iSsijungia. Nervy sistema mus ruoSia
judeéti greitai, net reaguojant i emocinius ar psichologinius
pavojus, kurie nereikalauja fizinio atsako. Taigi, Stai mes,
isiaudrine ir susinervine, pasirenge veiksmui, kurio néra. Ne-
svarbu, ar suvokiame, ar ne, i$ pastebéjimo rezimo pereiname
i reagavimo reZima, mygtukai iSryskéja ir ruosiasi buti spus-
teleti. Tq akimirka, kai pirmasis mazylis ima métyti smélj j an-
trajj, turime veiksma, kurio musy nervy sistema tik ir lauke,
todél pasokame ir pratrukstame.

astebéti reiskia pagauti save jtemptomis akimirkomis.
Idealiu atveju suprasite, kad tuoj pratriiksite dar prie§ pra-
trikdami, bet tiesa ta, kad galite sustoti bet kuria protrikio
akimirka, netgi jau pradéje putotis. Daugelis sprogimy i$
tiesy jvyksta etapais. Neuromokslininkas ir rasytojas Danas
Siegelis juos pavadino taip: dirgiklis, peréjimas, panirimas ir
atsigavimas.

1 stadija: Kazkas jus sudirgina. Galbut kars-
ta dieng, leidZiama atrakciony parke, jus netycia kliudé per
daug Zmoniy, o gal artéja jusy tévo mirties metinés, sulaukeé-
te Zinios apie stiching nelaime arba isgirdote gruboka kitos
mamos Zaidimy aiksteléje komentara. Galbiit jauciatés tragiskai
sudirge arba vos sudirge. Galite jaustis sudirge kelias minutes ar
valandas, o galbuit jusy mygtukai yra specialiosios parengties jau



