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’ KETURI SVARBIAUSI
o  REALYBES FORMAVIMO
‘. IRANKIAI

Greiciausiai ne pirmg karta skaitote kazka panasaus? Ta-
¢iau dauguma teorijy taip ir lieka teorijomis, kol jy neis-
bandote praktikoje. Keista, kai Zmogus jau ne vienus metus
skaito, domisi jvairiomis teorijomis, ta¢iau stovi vietoje, nes
taip ir neprisiruosia jy isbandyti.

Taigi, pirmiausia liaukités svarstyti ir abejoti, imkite ir
pabandykite.

Kaip ir kas lemia musy gyvenima? Kas pildo misy norus
ir daro mus laimingus?

Keturi svarbiausi realybés formavimo jrankiai yra mintys,

7zodZiai, veiksmali ir bisena.

1 Mintys

Tai vienas stipriausiy dalyky, formuojanciy mus, musy
aplinka, masy gyvenimo jvykius. Gal skamba keistai, ta-
¢iau mastymo budas téra jprotis. O blogus jprocius reikia
keisti gerais, ne mesti ar naikinti, o tiesiog pakeisti. Taip
lengviau jy atsikratyti. Labai stipri mintis gali visiems lai-

kams pakeisti gyvenimg. Mastymo budas — tai valdomas



mechanizmas. Tiesiog turime Zinoti, kad mes patys atsa-
kingi uz savo mintis, nes galime jas valdyti. O mintys mate-
rializuojasi. Mastydami pozityviai iSmoksite keisti poziirj
ir nuostatas. Jei kasdien treniruosités rinkdamiesi pozity-
vius teiginius vietoj negatyviy, nejuc¢ia imsite kitaip masty-
ti ir jaustis. Mintys — vienas stipriausiy mus formuojanciy

jrankiy, taciau vien jy neuzteks.

2 Zodsiai

Zodziai taip pat materializuojasi, nes tai jgarsintos min-
tys. Jie veikia stipriau, jei yra daznai kartojami arba uzZrasomi.
Norédami ka nors jtvirtinti — tiesiog uzsirasykite. Zodziai
turi buati pozityvis, nevartokite neiginio ,ne“. Pabandykite
apie tg patj dalyka pasakyti neigiamais, paskui teigiamais Zo-
dziais — pajusite, kaip keiciasi savijauta, o ji ir yra busena, kuri
keicia jus ir jusy gyvenimg. Tas pats ir su mintims. Kuo daz-
niau pasijusite geriau, pakiliau, linksmiau, tuo dazniau j gy-
venimg pritrauksite gery dalyky ir jvykiy.

Pateikiu min¢iy ir Zodziy koregavimo pavyzdj:

As nekenciu savo 0 Siuo metu dirbu
darbo. tokj darbg, kuris
padeda man jgauti
pasitikéjimo savimi
ir moko i§tvermés

bei kantrybés.

Neturiu pinigy, 0 Siuo metu turiu tiek
nieko negaliu pinigy, kiek reikia,

nusipirkti. kad nusipirké¢iau

butiniausiy dalyky.



3 Veiksmai

Nemanykite, kad sédédami ant sofos ir svajodami, pozi-
tyviai mastydami ir raS§ydami nory sarasus gausite viska, ko
norite. Mintys materializuojasi ne pamojus burty lazdele,
kai uztenka pagalvoti, kad atsirasty po nosimi. Tai ilgesnis
ir kantrybés bei kasdieniy pastangy reikalaujantis procesas.

Jei tik sédésite ir svajosite, praziopsosite progas, kuriy
jums vis teiks ir teiks gyvenimas. Zinoma, galima i§sivers-
ti tik su veiksmais, taciau vieni jie pernelyg iSvargins, be
to, tai uztruks. Vien sunkiu darbu galima uzsidirbti, bet ne
tiek, kiek pasitelkus ir kitus jrankius. Ir netikékite, kai sék-
més lydimas Zmogus sako, kad viska pasieké juodu dar-
bu. Jis arba meluoja nenorédamas isduoti paslaptingy budy,
arba intuityviai, pats to nezinodamas, teisingai naudojo vi-
sus kitus jrankius. Beje, paskaiciusi garsiy, turtingy, daug
gyvenime pasiekusiy Zmoniy biografijas susidariau jspudj,
kad jiems tévai ir seneliai perdavé tuos galingus jrankius
tiesiog tinkamai auklédami ar savo pavyzdziu. Paklausti jie
saziningai prisipazjsta visko pasieke savo darbu. Tik nepa-

sako, kad dirbdami teisingai masté, jauté, tikéjo ir raseé...

4 Basena

Jos nepainiokite su emocijomis ar nuotaika. Tai gilesnis
ir pastovesnis jausmas, iSgyvenimas, kitaip tariant, pama-
tinis fonas. Dominuojanti busena gali buti ramybé, jei vis-
ka darote ramiai, kad ir kas aplink vykty, lickate ramus ir
organizuotas. Taip pat busena gali buti lindesys, dziaugs-
mas, laimé, meilé... Jeigu vakar buvote viskuo nepatenkin-
tas, taip pat jauciatés ir Siandien, beveik galima teigti, kad

ir rytoj bei poryt niekas nepasikeis. Todél busenos keitimas



yra toks pat svarbus jrankis kaip visi kiti. Basena keiciama
mintimis, veiksmais, Zodziais. Kokios busenos dirbsite savo
darbus, taip jums ir seksis. Kokios basenos bendrausite su
pasauliu, tokiy rezultaty ir sulauksite. Busite pikti — gausite
pyk¢io, mylésite — sulauksite meilés.

Taigi turésime maisyti kokteilj i§ $iy keturiy puikiy in-
gredienty ir vartoti kasdien po tiek, kiek tik $irdis geidzia.

Zinoma, dar aptarsime gudrybes, kaip sugalvoti norg.
Kol kas turime nory pildymo elementus ir mokomeés keisti
neigiamas mintis, ZodzZius ir buseng. Jei tai jprasite daryti,
né nepajusite, kaip gyvenimas kasdien keisis } gera. Visata
zino, kas jums geriausia. Jei pasistengsite gerai jaustis $ian-
dien, nors galbut tai ir sunku, pamatysite, kad rytoj atsiras

pagrindas jaustis dar geriau.
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Sustokime ir saves paklauskime, ar esame laisvi rinktis savo
kelig. Kas mums tos laisvés turéty suteikti? Ir apskritai, kiek

reikia noro ir tikéjimo, kad paliktum ta ,komforto“ zong?

Pastaruoju metu $is terminas tapo labai madingas.
Jis reiskia butent tai, kg jau nustatéme, — kur esame.
1ai misy koordinates. Sis »komfortas mums atrodo
tiesiog saugesnis uz nezinomybg. Viskas uz jq saugiau.
Netgi geriantis ir kumsciais besisvaistantis vyras yra
saugiau uz nezinomybg, netgi absoliutus neapykantos
viskam, kas mus supa, jausmas yra saugesnis. Stai koks
tas vadinamasis komfortas — viskas, kas paZjstama,

atrodo saugiau uz tai, ko nepaZjstame.

Jei bijote, nieko nepadarysite. Visada rasite pasiteisini-

ma, kodél negalite nieko padaryti. Tiesiog taip yra. Ir jei ag,



kaip daugelis mokytojy, sakysiu: ,Nebijok, eik j priek;®, jus
neisite, nes viena yra kazkieno Zodziai, visai kas kita — jau
seniai prijaukinta sava baimé. A§ niekuo negaliu padéti, bet
patys sau padéti galite, nes tai pataisoma. Tai net ne baimé,
nes ji daznai buna visai konstruktyvi. Tai nepasitikéjimas
savo jégomis, kurj vadinu stabdziu. Tokie stabdziai susifor-
muoja pasgmonéje ir valdo misy gyvenima mums neZinant.
Mes manome, kad nenorime, slepiame nuo saves tikruo-
sius norus ir poreikius, nes nesijau¢iame to verti ir nusipel-
ne. Kai tévai myli ne tiesiog, o uz kazka, suaugus issivysto
tokie stabdziai, kad Zmogus nemano esgs vertas. Tai bai-
su, bet tokiy Zmoniy labai labai daug, ir tai dar baisiau. Juk
mes visi esame verti, tik kaip tuo patikéti? Tiesiog reikia
bandyti, imti ir daryti, viskas pasiekiama tik darant. Gal
rastumeéte savyje slapta mygtuka, kurj spusteléjus nebega-
lésite tverti esamos situacijos? Tas mygtukas — tam tikras
barjeras, plona linija, styga, kurig palietus kelio atgal nebé-
ra, viskas staiga sprogsta ir mes tampame savimi, nieko ne-
bebijodami kaunamés uz save ir savo ateitj. Gal praskleide
praeities $yda prisiminsite, kada kas ir kaip palieté tg styga?
Tai padés ja atrasti dabar. Tada patys ja palieskite. Jei idrj-
site, Zinoma.

Papasakosiu savo stygos atradimo istorija, kaip kartg ko-
vojau su ta astriadante voveraite, su tuo savo stabdziu.

Mokiausi paprastoje Vilniaus vidurinéje mokykloje. Bu-
vau ketvirtoké, jauniausia klaséje, nes tévai mane } pirma
klase i8leido ne SeSeriy, o penkeriy mety. AS, kukli, ne-
drgsi ir tyli mergaité, vieniems atrodziau keistoka, kitiems
kvailoka, dar kitiems i8vis nematoma. Niekas neZino, ko-
dél vieng dieng iStariau ,ne® nors visi tikéjosi, kad pasaky-

siu ,taip®. Matyt, namuose matydavau, kad, tévams pasa-



kius ,ne jiems nieko uz tai nebudavo, jie ir toliau puikiai
gyveno ir sutaré.

Toje pat klaséje mokési mergaité i§ asocialios Seimos. Ji
nuolat vaiks¢iojo nuskusta galva, nes vis rasdavo utéliy. Jos
galva atrodé neproporcingai didelé, o ji pati buvo tokia mu-
Seika, kad visi klasés vaikai jos bijojo ir pakluso lyg vergai.
Is pradziy } ja nekreipiau démesio, kol pradéjo prie manes
kabinétis. Pasakiau, kad nesiruosiu jai tarnauti kaip dau-
guma vaiky. Ir ji émé mane terorizuoti: spjaudyti, spardy-
ti praeinancia, keikti bjauriausiais Zodziais, vis pastumdavo
koridoriuje ar trenkdavo per galva su knyga. Ji buvo liku-
si antriems metams, todél, Zinoma, buvo uZz mus didesné ir
stipresné. Vieng dieng ji mane pargriové, pagriebé kupri-
ne ir numeté nuo laipty i§ trecio auksto, o visa klasé juokeési
ir rodé ; mane pirstais. Man buvo prakirsta lapa ir nuskel-
tas dantis. Mano kantrybé baigési, a§ pasiémiau pirma po
ranka pasitaikius} daiktg — kéde ir tvojau per nugarg taip,
kad ji sukniubo ant Zemés. Zinoma, tuo nesididZiuoju, ta-
¢iau jei butuméte mane tuo metu pazinoje, butuméte su-
prate, kaip tai buvo man nebudinga. Netgi, sakyciau, nej-
manoma, nes ta kédé buvo uz mane kone didesné. Taciau ta
karta, pirma karta gyvenime, a$ pajutau didziule jéga savy-
je. Véliau jsivaizduodavau ja kaip dzing, kuris patrynus issi-
verZia i§ gsocio ir jvykdo Seimininko jsakyma. Zinoma, té-
vams buvo sunku pasiaiskinti mokyklos vadovybei dél tokio
mano elgesio. O mokytojai nesuvoké, kad tokia mazuté, silp-
nos sveikatos mergaité apskritai galéjo tai padaryti. Tai tik
istorijos pradzia.

Toji mergioté, Zinoma, man kersijo. Vis mastau, kas mane
paverté atsiskyréle ir vienise. Gal butent $is jvykis? Man

buvo paskelbtas boikotas, tapau atstumtaja. Klasé su ma-



nimi nesikalbéjo mazdaug metus, né vienas neistaré né zo-
dzio. Mane ignoravo taip demonstratyviai, kad kiekviena
dieng verkdavau uzsidariusi tualete. Visi taip bijojo tos mer-
giotés, kad jai besglygiskai pakluso. Taciau ji pati daugiau
niekada mangs nespjaudé ir nestumdé. Tai buvo mano, kaip
asmenybés, brendimo metas. Jauc¢iausi blogai, bet Zinojau,
kad niekada jos neatsiprasysiu.

Véliau ja i$vezé } nepilnameciy kolonijg. Klasé lengviau
atsiduso ir vaikai lyg niekur nieko vél kalbéjosi su manimi.

Taigi, komforto zona... Klasiokai ar as — kas tada buvo-
me toje zonoje? Jei paklausite manes, sakysiu, kad a3, bet jei
paklausite kurio nors i$ jy, matyt, jie. Kiekvienas savo kom-
forta supranta savaip. Man komforto zona — kai neturiu ko
gédytis. Tq karta, o ir véliau daugybe sykiy, as islikau sa-
vimi ir dél to gerai jauciuosi. Jei buciau tapusi verge, man
buty buve géda visg likusj gyvenima. O jei dar ir buciau taip
atstamusi kokj kitg vaika, kuris tiesiog bandé apsiginti nuo
smurto ir paty¢iy, man buaty buve dar labiau géda. Dél to
sakau, kad tuomet islikau savo komforto zonoje. Kaip, beje,
ir visi kiti toje situacijoje. Taciau a§ buvau viena, o jy — 25.

K3 ag laiméjau? Asary upelius ir dvasios stiprybe. Fizinés
kancios yra niekis, palyginti su moralinémis kan¢iomis. Ta-
¢iau Zinau — jei noriu kg nors pakeisti, turiu bati labai stipri,
dazniausiai atstumta ir nesuprasta.

Jei jus, tarkim, gyvenate lyg ir normaliai, niekas jusy ne-
spjaudo, tai néra dél ko kovoti? Visi zinome, kas mus gali
privesti iki tokios busenos, kai paleidZziamas dzinas. Dau-
gybés Zmoniy istorijos rodo, kad tai turi bati stiprus su-
krétimas: liga, artimo Zmogaus mirtis, galy gale atleidimas
i§ darbo. A$ irgi negaliu pasigirti, kad nesu pasinaudoju-

si siais didziais misy pagalbininkais. Esu ir visada naudo-



juosi, netgi, galima sakyti, nepadoriai i$naudoju juos savo
naudai.

Pavyzdziui, kai pirma kartg pasukau kitu profesiniu keliu,
nei buvau numaciusi. Tikrai neatsisédau ramiai ir nepasa-
kiau sau: ,,O ne, $is gerai mokamas darbas man ne prie $ir-
dies, dabar as j; mesiu ir viskg pradésiu i§ naujo.“ Tikrai ne.
Jei atvirai, tada net nezinojau, kuo noréciau jj pakeisti, tik
jutau, kad tai ne mano, ir tiek. Zodziu, émiau erzinti liki-
ma. Po truputélj. Pradéjau nebeklausyti visy ty kvaily nu-
rodinéjimy, priestarauti ir gincytis su vadovais, ginti savo
nuomong, elgtis taip, kaip Siaip pavaldinys nesielgty. Tai
dariau beveik sgmoningai. Pati nedrjsau iseiti i§ darbo, ta-
Ciau tikéjausi, kad toks elgesys privers juos mane atleisti ir
man nebus kur détis. Zinoma, viskas pasisuko kita linkme.
Man pasialé vadovaujama darba, o a3 tikrai nenoréjau tokiy
pareigy, tad atsisakiau. Tada idgirdau: ,Arba pareigos, arba
atsisveikiname.“ Ir a§ atsisveikinau.

Kita diena pabudusi galvojau, kg dabar daryti. Netrukus
kilo idéjy, manimi pasitikéje draugai drasiai rekomenda-
vo eiti ten, kur buvo kuriami nauji projektai. Jau po savaités
gavau lukescius pranokstantj pasialyma, kuris pasuko mano
gyvenimg visai kita linkme — prie mano svajonés.

Taciau tai nereiskia, kad neteks patirti i$gyvenimy ir pri-
imti nepopuliariy sprendimy. Todél sakau: jei nesate pasi-
ryze trenkti durimis, jei nepakanka drgsos, jei niekas neva-
ro i§ darbo, jei nepaliko vyras ar Zmona, greiciausiai nieko

ir nepakeisite. Juk i3 principo gal viskas ne taip ir blogai.



Nemanykite, kad vien svajodami apie geresng gyvenimg,
taciau nesukaupe drqsos ir pasitikéjimo savimi kg nors
pakeisite. Taip teigiantiefi tiesiog uzsidirba is lengvatikiy.
Svajonés — geras dalykas, taciau tik rimtas ketinimas
kg nors keisti tampa veiksmu, o veiksmas — Rryptimi.
Pirmiausia teks iseiti i saugios zonos, kad ir kaip jq

vadintum. DZing is butelio vis tiek reikés paleisti.
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‘. YRA NORMALU

Genuose uzkoduota baimé ir nepasitikéjimas savimi, kurj
kasdienéje kalboje irgi vadiname baime, yra skirtingi da-
lykai. Tikroji genetiné baimé yra natarali, jos nejmanoma
atsikratyti. Daug kas sako: ,Nieko nebijok, Zenk } priekj,
ir viskas bus gerai.“ Noré¢iau pamatyti Zzmogy, kuris nieko
nebijo. Manau, jo jau néra tarp gyvyjy, nes, kiek zinau, bai-
mé mums duota apsisaugoti, tiksliau, i§gyventi. Kitokia yra
psichologiné baimé — tai misy patirciy padarinys. Kai ku-
rios baimés mumyse i$sikeroja dar vaikystéje, su jomis gy-
vename kaip su senais vaikiskais zaislais palépéje.

Zmongés, kurie keicia savo gyvenima, nori nenori susidu-
ria su baimémis ir abejonémis. Tai normalu. Baimiy neis-
vengsi, taciau kiekvienas samoningai renkasi — bijoti ar ne,
pasiduoti jai ar kontroliuoti. O kontroliuoti tokias baimes
galima, tik reikia iSmokti tai daryti.

Juolab kad kiekvienas Zmogus vienoje srityje gali buti la-
bai drasus, o kitoje bijoti kokiy nors keisty dalyky. Su pa-

samone nelengva kovoti, o ir nereikia, — su ja reikia tartis.



Pats sau negali jsakyti nebebijoti. Tai tas pats, kaip liepti
nebevalgyti ar nebegerti. Baimé — tai musy gyvenimo pa-
tir¢iy padarinys, o jos rusys — tai misy aplinkos ir formavi-
mosi joje pasekmés.

Zmogus, kuris savo baimes augino 20~30 mety, jau seniai
net nebeskiria jy nuo normaliy jausmy. Kaip staiga imti ir
nebebijoti?

Netikékite tais, kurie sako, kad lengva atsikratyti baimés.
Tai netiesa. Pirmiausia ji néra viena, jos yra labai daug ru-
§iy. Jei nebijote Sokti su parasiutu, tai dar nereiskia, kad ne-
bijote tamsos. K3 ir kalbéti apie fobijas.

Sunku atsikratyti baimeés, kaip ir visy kity psichologiniy
dalyky. Taciau a§ pabandziau eiti kitu keliu.

Turiu daugybe baimiy, nors seniau maniau, kad esu drasi,
ir kitiems tokia atrodau. Taciau bijau tokiy kvaily dalyky,
kad net pyktis ima. Juolab kad aigkiai suprantu, jog visa tai
yra tiesiog sociumo jdiegtos, banalios ir nepagrjstos baimés.

Turiu seny pazjstamy, i$sigydziusiy sunkias priklausomy-
bes. Kai vieno i$ jy paklausiau, kaip sugebéjo issikapstyti, juk
buvo kone palaidotas, jis atsaké labai paprastai: ,,A$ nei$sigy-
dziau, tai neiSgydoma, tiesiog i¥mokau su tuo gyventi.

Taigi, jie tiesiog pripazjsta ir i¥moksta gyventi turéda-
mi ligg ir ja kontroliuodami. Panagiai kaip diabetikas, kuris
neisgyja, tik iSmoksta su tuo gyventi. Mokéjimas kontro-
liuoti gelbsti jy gyvenimus. Susidirus su tokiais rimtais da-
lykais tenka susikaupti ir veikti. O kalbédami apie kasdie-
nius, i§ pirmo zvilgsnio ne tokius rimtus dalykus, mes lyg ir
nematome problemos.

Vis délto man tikriausiai baty lengviau priimti, pripazin-
ti, Zinoti, kaip, kada ir kodél tai pasireigkia, ir i§mokti uz-

kirsti kelig padariniams. Jei Zinai simptomus, kokiy reikia



imtis priemoniy, esi apsiginklaves ir gali kontroliuoti pa-
sekmes.

Man bédy visada kildavo dél nepasitikéjimo savimi, baimés
nejtikti. Nusprendziau i$mokti su tuo gyventi, susidraugauti
ir susitarti dél abiem puséms priimtiny salygy.

Negaliu pasakyti, kad tai paprasta, ta¢iau jmanoma Zeng-
ti po mazg zingsnel}, save stebint ir analizuojant bei spéjant
uzkirsti kelig priepuoliui.

Svarbiausia buti $imtu procenty sau saziningam. Norint
pradéti ka nors keisti ar tobulinti, pirmiausia reikia labai
aiskiai tai jvardyti. Bati atviram sau néra lengva, mes taip
jpratome sau meluoti, kad net patys to nebepastebime. Ta-
¢iau teks REZTT SAU ] AKIS VISA TIESA APIE SAVE
TOK], KOKS IS TIESU ESI.

Pirmas Zingsnis — tiesos paieskos. Norint save priimti rei-
kia Zinoti, su kuo turi reikalg.

Po truputj, atsargiai atrandame savo baimes, trukdan-
¢ias gyventi. Kiekvieng apibudiname, apziarime i$ visy pu-
siy. Pagalvojame, i§ kur kilo, kaip prasideda, kas ja suke-
lia. Viska rasome j slapta dienorastj, kuriame fiksuojame ir
analizuojame savo baimes. Prisiminkite vaikyste. Gal ka-
daise igirdote, kad taip reikia? O gal mama to bijojo ir
jums perdave?

Turime sau pripazinti, kad turime kvaily ar tikry baimiy,
jas sukelianciy jausmy ir privalome save priimti su visais tais
dalykais, nes tai néra nei blogai, nei gerai. Priimkite vis-
ka, ka turite, ir  tai visiskai ramiai reaguokite. Tai atspir-
ties taskas. Mes visi turime jausmy, emocijy ir baimiy, tai
yra miisy patirtis.

Atminkite: pripazindami, jvardydami ir priimdami savo

baimes mes jas iStraukiame i$ savo pasagmonés, ir jos nustoja



formuoti musy ateit}, mums patiems to nezinant. Taip mes
paimame vairg } savo rankas. Masy reikalas — iSmokti } tai
reaguoti ramiai ir lengvai, kaip j tai, kas yra, ir tiek. Jei kol
kas negalite ramiai reaguoti, mintyse vis istarkite tokig fra-
z¢: ,Noriu ] tai reaguoti ramiai, be neigiamy emocijy, bet
kol kas nepavyksta.”

Visi negatyvis jausmai, emocijos, tokios kaip pyktis, pa-
vydas, jzeidumas, yra baimeés ir jsitikinimy vaikai, jie gim-
do juos, o jus manote, kad tiesiog toks jusy charakteris.

Nemanykite, jog su tuo nieko nepadarysi; padarysi, bet
tik pripazings, kad esi uzvaldytas ir kad nesi toks, koks no-
rétum buti, taciau gali tapti koks tik nori.

Nebandykite kovoti su baime — ji uz jus stipresné. Priim-
kite jg ir kaimyniskai apsigyvenkite, tarkités, diskutuokite,
ieskokite iSeities. Juk dviese visada lengviau rasti iSeitj i§ uz-
burto rato, kurj, beje, patys sau ir nusibréziame.

Ne veltui sakoma, kad baimés didelés akys. Taip, tai di-
dziausia béda, kad viskas nenataraliai iSpuciama, kai tik
musy sgmone uzvaldo baimé. Taciau jei esate tam pasiruo-
$¢, zinote, kad taip buna, bet tai néra tikra, tai tik mazas
baikstus vaiduoklis, tupintis jums ant peties, tada viskas
stoja } vietas.

Drasa néra baimiy neturéjimas, tai gebéjimas samoningai
jas kontroliuoti ir neleisti joms valdyti jasy gyvenimo.

Ateities baimés lengviausiai suvaldomos $iandienos dar-
bais, $iandien sprendziant problemas. Jei nusprendéte, kur
einate ir kg darote, tai eikite ir darykite, o problemas spres-
kite tik tada, kai jy kyla. Neleiskite smegenims kurti to,
ko néra ir grei¢iausiai nebus, nes tik jas atsakingas uz savo
smegenis, uz savo veiksmus ir sprendimus.

Kai uzplasta baimé, atlieku smagy pratima ,Na ir kas®.





