KAIP TAPTI MOTERIMI, KURIAI NEJ[MANOMA ATSISPIRTI?
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Mano viduje buvo sumaistis. Skausmingai reaguodavau j kie-
kvieng artimuyjy prickaista, buvau nepaprastai jautri kity nuomonei
ir kritikai. Nuolat lygindavausi su kitomis moterimis, jau¢iau pavyda
ir nepasitik¢jima savimi. Viskas, kas vyko mano aplinkoje, mane la-
bai stipriai veiké, as buvau visiskai priklausoma nuo isorés aplinky-
biy. Siurkstesnis sakinys ar nesékmé iSmusdavo i§ véziy ir skatindavo
uzsiauginti dar storesng oda, kad atsilaiky¢iau prie§ skaudintojus ir
izeidinétojus.

Sj sitly kamuolj pradéjau vynioti pas psichologus. Matyt, turé-
jau vilties iSsiaiskinti, kas vis delto lemia tokiag busena.

Beveik metus narsciau tikrus ir netikrus vaikystés prisiminimus
su viltimi, kad kas nors pasikeis. Kai pirma kartg psichologas manes
paklause, kokios yra stipriosios mano puses ir kuo as$ didziuojuosi,
pasidaré¢ géda... nes neturéjau, ka atsakyti. Visi mano atsakymai la-
biau panésejo j pasiteisinimus nei  ramios ir save mylin¢ios moters
atsakymus. Be to, nuolat isgyvenau dél savo kiino. Man nepatiko pla-
as pediai, celiulito ,uzuominos™ ant $launy, storokos blauzdos, nu-
siure plaukai ir spuoguotas veidas. AS susigadindavau nuotaiky, kas-

kart pazvelgusi j veidrodj. Ar galite tuo patikeéti?

Dirbanti modeliu ir keliaujanti po pasaulj jauna
moteris viduje buvo tik iSsigandusi maza mergaite, puse

gyvenimo meéginanti paslépti savo trakumus.

Kai pradéjom susitikinéeti su dukters tévu, taip i$¢jo, kad jis man
parodé buvusios moters nuotrauka. A pajutau, kaip gyvenimas ima
slysti 1% po koju... Salia jos sau atrodZiau mazas spuoguotas vezliukas.
Nuo to laiko pasimatymai su juo badavo tik prieblandoje, o intymius
reikalus spresdavau aklinoje tamsoje, pusiau apsirengusi, kad, gink
dieve, | dienos $viesy neislistu mano spuogai, plokscias, vaikiskas k-

nas ir pigas bei neskoningi apatiniai.
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Metai bégo, as persikéliau kitapus Atlanto, bet nemeilé sau nie-
kur nedingo. Mamos 7odziai, kad a$ iSaugsiu ir subresiu, nepasitvir-
tino - vidiné mano avarija iskeliavo su manimi j Los AndZela.

Alsimenu save neseniai atsikrausciusia, dar neturincia darbo.
Slankiojau po 7zvaigzdémis nuséta Holivudo bulvary ir aplikau pa-
trauklia apatiniy drabuziy parduotuve , Iredries*! AS taip apsidziau-
giau, lieciau silikono pripildytas liemenéles ir jauciau, kad pagaliau
atéjo issigelbéjimas nuo mazos kratinés ir kity kiino ,trakumuy®. Pir-
mg karta maciau liemenéles, kurios padidina krating bent keliais dy-
d7iais. Labai dziaugiausi, atradusi tokius pat daikc¢iukus, pagrazinan-
¢ius uzpakalj.

Po pigiais silikoniniais uzpildais dar kelerius metus slépiau savo
nemeile kinui.

Bet nemeilés sau paslépti buvo nejmanoma, ji kasdien badé akis
ir trukdé kurti santykius su vyrais. Kadangi pati sau atrodziau nevy-
kusi ir neverta, man atrode, kad vyrui nuoSirdziai mane myléti taip
pat nejmanoma. Taip ir stimiausi toliau jtarinécdama vyrus neistiki-
mybémis, gaudziau zenklus ir patvirtinimus, kad jie meluoja, iSnau-
doja mane. Zinole, Lai La pali sena tiesa, kad gyvenime pildosi di-
dziausios misuy baimes, nes patys jas ir priSaukiame.

"Turiu pripazinti, kad buvo ir gery, nuosirdziai mane mylinciy
vyry, deja... as visiskai nezinojau, kg daryti su ta meile... Kaip da-
bar atsimenu, mano mylimas vyras stovi prie§ mane ir su aSaromis
akyse jrodinéja, kokia a$ jam svarbi, reikalinga. O a$ uzsispyrusi
isteriskai tvirtinu, kad esu jam tik eksperimentas, kad jis tik nori
turtingos ir patogios moters, o saves iSnaudoti a$ neleisiu. Tai buvo
gryny gryniausias sabotazas. Pali sau kai$iojau pagalius | ratus, bel
to nesupratau. AS buvau tikra, kad tyrai ir nuo$irdziai mangs myléti
nejmanoma ir kad jis anksc¢iau ar véliau (pamates mano trikumus
ir suzinojes apie mano praeitj arba geriau mane pazings) nueis neat-

sisukdamas.



Mano vaikystés meilé siandien vedé, o as, kai tai
suginojau, surikiau pakelj cigareciy ir vos neprivé-
miau § savo navjq ,.Guceei” rankinukq. | verslo va-
kariene cagiavome nauju hamerio limuzinu... Hu,
gerai, kad siaip taip susilaikiau, sito man niekas

nebaty atleides.

Butent nemeilé sau, kurios tuo metu dar nesuvokiau, atvedé
mane iki santuokos.

Prisimenate, kaip a$ iStekéjau badama 22-¢ju uz daug mety
vyresnio Los And7zelo milijonieriaus? Kaip jau minéjau, priezastys
buvo kelios. Viena ju - legalus statusas, be kurio negalé¢jau apsieiti
norédama gyventi Amerikoje. Kitas slaptas motyvas buvo tas, kad as
noréjau ISTEKITT. Jokiu biidu nenoréjau nesioti senmergés etiketés
ir klausyti giminiy kalbu apie nuvaziavusius traukinius.

Kad kas nors i§ tikro mane pamils, a$ nesitik¢jau, todel, apsi-
tempusi dzinsais ir juodais marskinéliais, drebanc¢iomis kojomis ¢jau
pasitikti savo likimo. Po keliy valandy streso prabangaus namo bal-
kone su keista liudininky porele ir anglisky zodziy kratinio (juos
iStaré santuoky registruoti jpareigotas zmogus) as buvau paskelbta
7mona. Mano rankose atsirado nusususi rozyte, is¢jusi is karto ja 18-
mediau, pries tai nutraukusi jai zieda. Po $ito koSmaro sédédama vie-
na ant laipty pyliau j save aly. Svenéiau, nes tai buvo laiminga mano
akimirka. Senmerges tema buvo iSsemta visiems laikams ir vyro
paieskos oficialiai nutrauktos.

Modiuté, padovanojusi man savo vestuvinj ziedelj, klydo. Jj dova-

nodama saké, kad manes nickas neims ir jeigu kada norésiu apsimesti,
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kad esu 7zmona, galésiu zieda mikliai i$sitraukti i stal¢iaus. Litdniau-
sia Sioje istorijoje buvo tai, kad as tikéjau kickvienu jos zodziu ir panis-
kai bijojau pavéluoti j nuotaky traukinj. AS nekendiau balty sukneliy,
kalby apie vedybas ir net jeigu modelio darbe tekdavo demonstruoti
vestuviniy sukneliy kolekeijg, darydavau tai tik spaudziama rimty fi-
nansiniy bedy (viduje apsimesdama, kad tai nevyksta).

Taigi siandien mano gyoenimas yra toks... turiu oyrq,
kuriam esu jsipareigojusi padéti versle. Turiu meilusy,
kuris svajoja jsisukti j seno milijonieriaus pinigus
(apsimetu, kad nesuprantw) ir todél nuolat yra blogos
nuotaikos... O as nekenciu né vieno is jy ir sapnuoju
Lietuoq... Geriausia man yra soajoli ir nesigilinti §
tai, kas vyksta aplink mane. Visi valgo, losia, sneka-
st ir suka verslo sandorius, o as sédZiu nulaisiusi
prolingq veidq ir soajoju, kaip gyovensiu, kai is ¢ia

istraksiu...

I§ dienorascio)

llgai nesuvokiau, kad tai grynu gryniausia nemeilé sau, ir ies-
kojau, kas galéty uzkimsti Sig skyle... AS esu girdéjusi, kaip moterys
sako: nusprendziau myléti save, ir mano gyvenimas pasikeite. Man
taip nenutiko. Meilé sau man buvo ir tebéra ilgas ir grei¢iausiai viso

gyvenimo santykis su savimi.

Prireiké daugybeés mety pastanguy, kad pagaliau
pamatyc¢iau save kaip grazia moterj, nuostabig mama ir

puikia gyvenimo partnere.
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Laikantis tam tikry paslapciy (kurias netrukus aprasysiu) mano
gyvenimas sparciai geréja ir mano ankscéiau vyraves vidinis dialogas
nuo siandienos skiriasi kaip diena nuo nakties. Bundanti ir auganti
meilé sau atsispindi visose mano gyvenimo sferose — ir santykiuose,
ir motinystéje, ir saviraiskoje.

Pirmame motery seminare, kuriame dalyvavau, buvo uzduotis
atsigulli ant ¢iuzinio, o dvi Salia sédin¢ios molerys 7 minutes glos-
té man veida bei rankg kartodamos, jog dziaugiasi, kad a$ esu Siame
pasaulyje, kad esu grazi ir nuostabi. Man tai buvo likry tikriausias
koSmaras, trunkantis visg amzinybe. Atsimenu, pradéjo sukti pilva,
noréjosi pabegti is salés, skaic¢iavau minutes, verkiau ir laukiau, kada
tai pasibaigs... Toks susitikimas su savimi man visai nepatiko, bet
tada ir supratau, kad mano viduje yra tikras nemeilés sau kirmélynas

ir turésiu jj kaip nors issikuopti.

Vis délto as nuosirdziai tikéjau ir tikiu, vos tik mote-
ris iSreiskia norg ir pamato savo skaudulius, jie nustoja

augll ir griauti musy gyvenimus.

Nemeilé sau buvo tarsi zaizda, kurig a§ daug mety slépiau. Da-
bar atéjo metas nulupti nuo jos pleistra, jsileisti oro ir pagaliau i$ tie-
sy issigvdyti. Pasirinkimo nebuvo, 7aizda akivaizdziai puliavo.

Kartais, kai galvoju apie praeitj, matau save su didele skyle vi-
duje. Joje daug nesaugumo kirminu, kurie blaskosi manyje ir laukia,
kada bus pamaitinti. Stai kazkas pasake, kad a$ grazi, - pamaitino
mano kirminiuka, ir a8 trumpam nurimau. Stipresnis tévy komenta-
ras ar mylimojo poelgis — ir a$ vél duobéje, visai pamirSusi save ir ne-
laiminga. Nesvarbu, kick pasaulio viety ap¢jau ir kiek skirtingy Zzmo-
niy pazinau, visur nesiausi savo kirminélius, tuStumg ir nevertuma.

AS taip bijojau buli nemylima, kad nedrjsau Zmonéms sakyti

savo tiesos. Rinkausi lipti sau per galva, alinau save iki begalybeés, ir
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viskas tik tam, kad kokiu nors budu gauciau patvirtinimg ir pripazi-

nimg, jog esu vertinga.

Noreéciau pasakyti, kad dabar viskas pasikeite ir
dabar as jau myliu save. Bet tiesa yra ta, kad as ir toliau
mokausi save priimti: savo besikeic¢iantj kiing, emocijas

ir poelgius.

Kartg su mylimuoju pasidaréme masazo vakara. Kaip tik tuo
metu pastebéjau savo sustipréjusia meile sau. AS galéjau ramiai gule-
ti, priimti jo Svelnuma ir grazius man skirtus zodzius neverkdama ir
neplanuodama, kaip greiciau jam atsilyginsiu. Nejauciau ir jtampos,
kuri anksé¢iau sukaustydavo dél mano kiino. Tiesa, paklausiau, ar jam
nenusibodo, ir i§ karto pasigail¢jau. Vis délto jau¢iausi pazengusi la-
bai didelj Zingsnj j prieki. Ir kai jis man tyliai pasaké, kad as esu jam
tikra dovana, nesusigtiziau ir nepradéjau verkdi. Taigi, kelioné | meile
sau man buvo ir tebéra sunki, bet jJdomi. isu pasizadéjusi neapsime-
tinéti pries save ir gaudyli saves nepriémimo akimirkas, uzduoli sau
tinkamus klausimus ir uzsigydyti vidines zaizdas.

Neseniali i$ vienos televizijos prodiuserés iSgirdau tokj saki-
nj: ,Nagi, Rata, tu nesi nei geélé, nei pinigas, kad tave visi megly.”
Anks¢iau tai bty mane nuliading. Ta¢iau kuo labiau save myliu, tuo
mazesnis poreikis padaryti jspadj aplinkiniams. Dabar a$ kur kas
atsparesné kity nuomonei. Nors ir anks¢iau esu draskiusis ir jrodiné-
jusi, kad myliu save, kad man nertpi kitu nuomong, deja, tai nebu-
vo tiesa. Tai tebuvo vaikiskas pyktis ir méginimas kovoli su pasauliu.
Mano vidinj daug mety trukusj maisty patvirtina bent trys mano ta-
tuiruotes, sakancios — patinka jums ar ne, as esu sau pati mylimiau-
sia ir saves neisduosiu né uz jokius pinigus. Deja, metams bégant
supratau, kad $i meilés israiska buvo destruktyvi ir nieko bendro su

tikraja meile sau neturéjo.
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Nuo tada, kai atsirado mano tatuiruotes, iki to laiko,
kai meile sau tapo tikra, turéjo praeiti daug metuy.

Dabar galiu drgsiai teigti, kad esu uzmezgusi savotiskag romang
su savimi. Man darosi gera ir ramu buti vienai. Susitikusi su zmone-
mis, nebesistengiu jiems jtikti ir patikti, nes esu issiugdziusi vidi-
nj 7inojima, kad esu vertinga. Siandien a$ jau¢iuosi turtinga vidumi,
todél Zmonéms bati Salia mangs malonu: jie jaucia jkvépima, juos
vilioja mano draugija, jie patys pasijunta vertingesni. AS zinau, kad
juos traukia mano vidinis magnetas, kurj daug mety Sveic¢iau, polira-
vau ir blizginau.

Netrukus pasidalysiu su tavimi taisyklémis, kurias surinkau ke-
liaudama aplink pasaulj ir mokydamasi i$ jvairiy mokytojy. Daly-
siuosi tik tais dalykais, kurie i$ tiesy yra stipras, veiksmingi, kuriais
a$ kasdien remiuosi ir kurie padeda man toliau auginti meilg sau, ne-
bati blaskomai kaltés jausmo ir neuztikrintumo dél savo poelgiy.

Vadovaudamasi Siomis taisyklémis, tu kur kas labiau pasistamési
i saves priemimo ir meilés sau puse. Sio darbo i$vengli nejmanoma.
Ji atlikti turime kiekviena is masuy, jei norime pakeisti ir pagrazinti
savo gyvenima. Tai masy gyvenimo uzduotis ir tol, kol jos vengsime,
gyvenimas mums mes i§§ukius ir siys nepatogumus. Todél kvieciu
tave nesispyrioti, nelaukti dar stipresnio spyrio | uzpakalj ir jau Sian-

dien Zengti maza zingsnelj saves link.

[SPIJIMAS: tik nesitikek, kad viskas jvyks staiga! Juk jeigu tu 30 ar 40
mety ignoravai save, uztruks, kol imsi save myléti. Bet taikydama mano

sitlomus 6 ZINGSNIUS greitai pajusi pirmus leigiamus poky¢ius.

inergijos susigrazinimas. Pirmiausia reikia suprasti viena

Energijos susigrazinimas. Pirmiausia reikia suprasti vien
paprasta dalyka: nuo pat ryto, kai pabundi, tu gauni 100 vie-

nety energijos. Zinoma, kickviena jauciame skirtinga jos kiekj, bet

tai yra tavo Simtukas. Labai svarbu, kur ta energija kreipi. Jeigu tu
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ja atiduodi vaikams, buidiai, santykiams su vyru ir darbui, privalai

samoningai suvokti: kazkiek, kad ir nedaug, energijos vienety turi
pradéti teketi § tave. Ir visai nesvarbu, Kaip tu tai padarysi. Sakyki-
me, dabar nesamoningai ir privalomai skiri sau 10 energijos viene-
tu. Jie susidaro greit pavalgant, greit apsirengiant, greit prausiantis...
Kkai keliskart atsainia ranka braksteli per kelias kiino vietas arba ap-
silieji dusu.

1§ pradziy gali buti Siek tiek nejprasta, bet reikéty sau atseikéjama
energijos doze nors kick padidinti. Tai yra daugiau laiko skirti saviug-
dai, pamirkti vonioje, isleisti pinigy sau, paciai mylimiausiai, nusi-
pirkti geliy. ,,Skaitosi bet koks veiksmas, nukreiptas j save pacia. Tai
gali bati tas pats dusas, bet samoningai lie¢iant savo kiina ir su meile
pastebint kickviena jo kertele. Taip pat létas ir sgmoningas valgymas,

atrandant subtilesnius skonius ir pajuntant begalinj malonumag.

SVARBU: mums, moterims, atkeliavusioms i$ sovietinio laikotarpio,
jdiegta programa, kad mégautis savimi yra puikybe. Kad gera mo-
teris yra ta, kuri nicko nenori ir saves nelepina, o duoda kitiems. Sia
programa batina perrasyti, nes iSeikvojusi save moteris tampa nie-

kam nereikalinga.

IDOMU: dalyvavau L.NK laidoje, kurioje viena 7urnalisté su dide-
le nuostaba pasakojo, kaip motery mokymuose (Zurnalistinio tyri-
mo sumetimais) jai buvo pasialyta uzrasyti 10 savo nory... Ji labai
didZiavosi, kad uzrage Gk du. Stai masy Salies skausmas — sau nie-
ko nenorinti ir po §luota sédinti moteris yra vertesné ir geresné u? ta

Legoisle®, galvojanciy apie save.

Gana tiketi tokiu smegeny plovimu - laikas suvokti,
kad tai néra dorybe. "Tai didelis stabdys moteriai kurti ir

save 1Sreikst, ir tai visos Salies beda.
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Pakalbéjus apie tai, kaip skirti energijos sau, metas pereiti prie
kito zingsnio — kaip jos nesvaistyti. Arba suvokti, kur ji nesgmonin-

gai iSteka, nepalikdama tau laiko grazinti ir auginti save.

2 Mano asmeninis filtras. Didelé mano meilés sau paslaptis -
kad akylai stebiu, kas j mane ateina. 'Tai reiskia, kad nuolat
priziariu savo vidinj soda ir filtruoju informacija, maista, muzika,
7mones bei kitus dalykus, kuriuos jsileidziu | savo gyvenima, prota ir
namus. Visos apkalbos, kriminalinés istorijos, destruktyvi muzika yra
energija, kurig jsileide, mes imame vibruoti tuo paciu dazniu. Tad la-
bai atidziai rinkis informacija, kina, muzika, draugus ir socialing ap-
supli, nes 7zodziai ir aplinkybés, kurios yra Salia taves, energijos kana-

lais liejasi | tave ir kuria tavo kasdienybe.

Jeigu as j savo gyvenima imu traukti blogus jvykius
ir pyktj, vadinasi, mano viduje atsirado magnetas, kuris

tai daro.

AS neturiu televizoriaus. AS stengiuosi neapkalbéti zmoniy.
Taip pat stengiuosi nebendrauti su tais, kurie spinduliuoja nemeile
sau ar neapykanty Kitiems.

Visai neseniai man paskambina draugé ir po keliy jvadiniy sa-
kiniy pareiskia: ,/Tokj bjaury straipsnj perskaiciau, visa dieng gal-
voju.” AS pajauciu, kad kitu sakiniu ji iSpils | mane labai pusétinos
energijos turinj... Dabar jau turiu pakankamai meilés sau, kad nu-
traukdiau ja ir nepriimdéiau j save $itos informacijos. AS jai nuosir-
d7ziai ir su meile sakau, kad visy ryta mankstinausi, meditavau ir
raSiau pozityvius teiginius, nes noriu geriau jaustis ir mégautis, to-
dél miclai negirdéciau jokios destruktyvios informacijos.

Daznai norédama kg nors grazaus sukurti specialiai neatsakau j
telefono skambudius ir semiuosi energijos i§ gamtos, meditacijy bei

kitu graziy dalyky.
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[S pradziy Sie pokyc¢iai man paciai buvo nejaukas.
Bijojau, kad galbut jzeisiu drauges ir liksiu viena. Ta-
¢iau dabartinis prioritetas yra mano gyvvenimas, tad

renkuosi save.

Kai man skambindavo mama ar draugé ir imdavo pilti savo
nuoskaudy ar apkalby turinj, a§ klausydavau bijodama jskaudinti,
o lada visg dieng vaiks¢iodavau nukabinusi nosj, nesiodamasi man
nepriklausandias istorijas. Pazinusi save, as atradau ir suvokiau, kad
esu jaulri ir atvira. Tod¢l man paciai reikia saugoti savo viding ko-
kybe. Dabar as lengvai pertraukiu zmones ir paprasau juy nebetes-
ti. ISimtiniais atvejais palieku erdve arba, jeigu néra kaip iSsisukti,
mintyse uzsidedu auksinj gaubty ir leidziu nereikalingai informaci-

jai teketi pro Salj.

63 Tikrumas. Sutikau daug motery, kurios apsimetingjo, kad

S eina  meile sau, ir noréjo rinktis tik graziaja kelionés dalj.
Joms patiko kalbéti apie tai, kokios jos laimingos, mylédamos save.
Man sunku patikéti, kad i§ gyvenimo torto galima issirankioti tik

vysSnias.

Norint is tiesy pamilti save, reikia nuosirdziai pazvel-
gli tiesai | akis, susitikti su savo baiméms ir susipazinti

su nepatraukliu turiniu, jau esan¢iu mumyse.

Teiginys, kad reikia slépti asaras ir tikruosius jausmus po Sypse-
na, jau algyveno, todél dazniausiai leidziu sau bati saziningai su sa-
vimi ir kitais. Dabar renkuosi pazeidziamuma bei tikruma. Kaip tai
atrodo realiame gyoenime?..

Ang dieng sédéjau pas drauge ir ji man pasakojo, kaip gyvena.
Netrukus pajutau, kaip a8 nuvertéju, mazéju ir traukiuosi. Emé kilti
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noras lygintis ir pavydas. Pali o nejausdama pradéjau meélyli ne-
smagius juokelius ir komentarus - tai buvo mano gynyba. Staiga is-
girdau vidinés stebélojos balselj:

- Rata, néra ko pulti, tai tavo jausmai, kurie nori iseiti. Tai
senas nevertumas ir nepakankamumas... dar viena nemeilés sau
porcija.

Atrodo, iSoriniame pasaulyje nieko nejvyko, bet isgirdusi vidine
stebétoja pajutau didelj nepatoguma saulés rezginyje. Drauge toliau
pjausté bulves ir kazkg pasakojo, o a$ liesiog kvépavau ir leidau ne-
vertumui uzvaldyti mane. Tada draugé atsisuko ir paklausé:

- Kas tau yra? 'Tu tokia isbalusi...

Pirma mintis buvo sumeluoti, bet prisiminiau vidinj pazada
bali tikra ir pazeidziama. Pasakiau jai, kad mane suspaudé pavydas
ir turéjau kai ka nuveikti viduje. Mudvi ramiai pasédéjome ir supra-
tingai pasikalbéjome. Ji papasakojo, kad ir jai taip biina, o a$ pade-
kojau sau uz lai, kad nepabégau ir ,nesiroviau® ant drauges. Leidau
sau buti pazeidziamai ir pasakyli liesg apie savo jausmus. Tai pade-
da man augti, greztis | savo vidy. O atvirumas padeda uzmegzti ge-

resnius santykiu su kitais Z7monémis.

1 Moteriskos praktikos. Kita neatsicjama nuo meilés sau puose-
1¢jimo taisyklé yra moteriskos praktikos ir meditacijos, kurios
padeda man pasitikéti pasauliu. Svarbiausia meditacijy teikiama nau-

da yra ta, kad jos pamazu iSmoké mane stebéti savo pacios elges;.

Tik pastebédamos ir aiskiai suvokdamos savo

veiksmus, galésime pakeisti gyvenimo kryptj.

Su dziaugsmu galiu papasakoli tau, kad ilgainiui atlikdama mo-
teriskas praktikas as pajutau, kaip manyje apsigyveno leisinga ir li-
kra stebétoja. Ji tarsi i Salies stebi mano elgesj ir neleidzia praslysti

zaidimams, kuriuos a$ zaidziu pati su savimi.
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Kol drausmingai rapinuosi savo kiinu, medituoju ar atliecku mote-
riskas praktikas, as galiu islikti budri. Savo viding stebétoja as jsivaiz-
duoju kaip maza mergaite, kuri auga ir stipréja. Kol kas jai reikia skirti
démesio ir ja puoseleti, todel nuolatos praktikuotis man yra privaloma.

Apie misy sukurtas moteriskas praktikas, kurias pati atlicku
kasdieng, rasi minétoje elektroninéje knygoje SLAPTAS KNYGOS
SKYRIUS . Ten jy yra jvairiausiy, todél kiekviena dieng galési rinktis
aktualiausiy: moteriskumas, scksualumas, vyrai, pasitik¢jimas savi-

mi, pinigai, vidiné ramybé, kaip mazinUi stres...

[~ STOP savikritikai. Visi tie trumpi kritikuojantys 7odZiai ar sa-
e kinukai, kuriuos mintyse iStariame pries§ veidrodj ar pasakoda-
mos apie save kitiems, turi BAIGTIS. Nuolat kartodama neigiamus
dalykus apie save, TU PATT menkini save ir griauni saviverte bei pa-
sitikéjima savimi. ,Kokia a§ pavargusi... oi, kokia stora, kokia isha-
lusi... Zinau, kad esu nevykelé... nieko neiseis, neverta net pradeéti...
"Toks vidinis dialogas yra labai pazjstamas ir daugumai is muasy tapes
iprociu.

Vis délto kelionéje | MEILLL SAU yra be galo svarbu pakeisti vi-
dinj dialoga. Net jeigu tau atrodo, kad tai tik nieko nereiskiantys
7odziai. Tiesa yra tokia, kad tavo pasamoneé viska girdi ir i$ tos in-
formacijos susiformuoja tavo saviverté. Netempk paskui save negaty-

vaus min¢iy ir kaltinimy lagamino.

6 Sportas ir judéjimas. AS seniai supratau, kad judantis kiinas
yra kur kas grazesnis ir patrauklesnis. Sportuojant pradéti save
myléti galima kur kas grei¢iau nei medituojant. Taigi jau nuo Sian-
dien skirk démesio judéjimui. ‘Tai reiskia — vaikséiok, mankstinkis,
sportuok... Turi suaktyveéti kraujo cirkuliacija ir limfotaka tavo kiine.
Dabar ne metas issisukinéti ir sakyti, kad triksta laiko. Mes daznai
norime buati Salia veikliy ir jkvepianciy Zmoniy, kurie yra ugningi ir

energingi. Stai tau puiki proga tokiai tapti.
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Sportuojant, judant Tavyje jsiziebs ugnis ir "Tu prisipildysi energijos.
Fiziniai pratimai — tai grei¢iausias ir paprasciausias budas susitelkti
j save. Mes esame uzimtos moterys, todel sutelkti démesj j save kar-
tais yra gana sudétinga. Tad reikia padeéti sau fizine veikla, kuri nestu
nauda tavo kanui ir bendrai savijautai.

>abandyk pagyventi aktyviau bent vieng savaite ir pastebesi, kaip
Tavo akys uzsidegé ir tapo skaistesné oda. Visai nesvarbu, ar Soki na-

mie, ar tiesiog daug vaikstai, — tinka visos judéjimo formos.

Dazna moteris nori vyry démesio, bet reta supranta,
kad norédama kg nors sudominti ar uzdegti pirmiausia

privalai uzsidegti pati.

"Tai, atrodo, tik mazmoziai, bet i§ jy susideda visas didelis meilés
sau paveikslas. Tikroji meilé sau suteikia pasitikéjimo savimi, dova-
noja moteriai nejtikéting patraukluma ir visiskai pakeicia jos gyveni-
ma. Meilé sau yra iSugdoma, ta¢iau tai beveik viso gyvenimo proce-
sas, kurj prad¢jusi Siandien, basi kur kas laimingesné nei iki Siol.

Puse gyvenimo as jlariai ziiréjau | mane mylin¢ius Zmones, nes
maniau, kad nuosirdziai pamilti mangs nejmanoma (tai buvo ne sa-
moninga mintis, o pasamongéje gladinti tvirta nuostata). Nors i§ iSo-
rés to nebtitum pastebéjes, taciau as save skriaudziau ir zalojau svei-
katg alkoholiu, per dideliu kickiu maisto, cigaretémis... Sie ir pana$as
budai atrodo ganétinai nekalti, bet jais galima ,slapta®, nesamonin-
gai, save niokoti ir skaudinti.

AS§ visiskai paneigiau moteriska savo prigimtj, o gyvenimas
man atrodé nuolatiné kova. Taip, a$ didZziavausi savimi, galédama
vaikscioti po prabangias parduotuves bei vakarélius, galédama sau
daug leisti, taciau... giliai viduje nemacdiau viso to prasmés. Man at-
rodé, galédiau numirti bet kuria akimirka ir man nicko nebaty gaila

Siame pasaulyje.
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Bet as ir toliau Sypsojausi, zingsniavau pasaulio podiumais, su-
sitikingjau su vyrais, vairavau geriausius automobilius, mano spintos
1670 nuo drabuziy ir kosmetikos... Dariau viska, kad tik bac¢iau uzsi-
émusi - kad tik nereikéty nurimti ir paziareéti j tai, kas is tiesu vyksta

mano viduje.



Diena, kai paémei j rankas
Sia knyga, prisiminsi kaip savo
naujo gyvenimo pradzia!

Anksc¢iau man buvo sunku patiketi, jog kam nors isvis
galiu buti jJdomi kaip moteris. Net modelio karjera,
finansinis saugumas, prabangtas namai ir keliones privaciais

léktuvais bei ferariais nedavé to, ko ieskojau.

Viduje vis tiek jauciausi maza, nicko verta, i$ I¢to vystanti moteris,
paskendusi gyvenimo rutinoje. Gal¢jau taip nugyventi
dar daug mety, bet kirbantis troskimas myléti ir bati mylimai

neleido uzmigti prie Zydro baseino ir verté ieskoti toliau.

Atsakymy ieskojau daugiau nei 10 mety.
Mano patirtis, paslydimai ir nejtikétini atradimai sudéti
i siq knygq. Viskas, kq perskaitysi, yra TIKRA ir iliustruota

intriguojanciomis mano gyovenimo istorijomis.
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