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JVADAS

Profesijos konsultantai vis daZzniau savo darbe naudoja netra-
dicinius konsultavimo metodus. Tradiciniai metodai yra gerai
Zinomi ir iSbandyti, o nauji — suteikia galimybe eksperimen-
tuoti, atrasti naujy, efektyvesniy konsultavimo bei problemy
sprendimo bidy. Siame leidinyje yra pristatyti du inovatyviis
profesinio konsultavimo metodai: kiino terapija ir istorijy pa-
sakojimo taikymas profesiniame konsultavime. ISsamiis me-
tody aprasymai suteikia galimybe ne tik suZinoti apie naujus
konsultavimo badus, bet ir juos iSbandyti praktiSkai individu-
aliy ar grupiniy konsultacijy metu.

] kiing orientuotos psichologijos metodai pristatomi kaip
grupeés treniruoté — praktiniai uzsiémimai, padedantys pa-
Zinti, ugdyti ir stiprinti grupés dalyviy bendravimo su kitais
Zmonémis gebéjimus, ,,A$“ vaizdo integracija, pozityvy saves
vertinima ir kt. ApraSyti treniruotés pratimai pateikiami pagal
temas, neatsizvelgiant j grupés darbo dinamika, grupiniy pro-
cesy nuosekluma, eiga ir pan. UZsiémimy eiga ir intensyvuma
turéty numatyti grupés vadovas, jvertindamas individualias
dalyviy galimybes, norus bei likesCius. Rekomenduojama
kiekvienam grupés uZsiémimui skirti po vieng iS pristatyty
temuy, jei vieno uzsiémimo nepakanka - skirti kelis grupés



susitikimus vienai temai. Pratimus galima naudoti kaip darbo
grupéje elementus — praktinius uzsiémimus.

Pateiktas uZduotis kirybiSkai galima naudoti ir individua-
liy konsultacijy metu, ypac dirbant su jaunesnio amziaus kli-
entais ir Zmonémis, kuriems sunkiau verbalizuoti savo mintis,
emocijas ir iSgyvenimus. Nederéty to daryti pirmos konsulta-
cijos metu, nes kiino terapijos metodai reikalauja betarpisko,
atviro ir pasitikéjimu paremto santykio tiek iS konsultanto,
tiek is kliento pusés. Patirtis rodo, kad net esant geram kon-
taktui, iS pradziy gali pasireiksSti gana stipri gynybiné kliento
reakcija. Tokiu atveju batina atkreipti kliento démesj j jo psi-
chologinés savigynos biidus, aiSkinantis, kokiy svarbiy temy
aptarimo ar kokios skaudZios patirties iSgyvenimo jis siekia
iSvengti. Tai aptarus, galima pereiti prie kiino terapijos me-
tody.

Istorijos visais laikais atliko jvairias funkcijas: mokomaja,
motyvavimo, informacine. Ir Siais informaciniy technologi-
ju laikais istorijos iSlieka efektyviu informacijos perdavimo
biadu, sudaranciu galimybes iSlaikyti ir perduoti kultdrines
vertybes, mokanciu ir pateikianciu gilig iSmintj, kuri padeda
mokytis ir ugdyti savo galimybes. Istorijomis galima ,,judinti
klausytojy jausmus, stimuliuoti vaizduote ir skatinti bei mo-
tyvuoti pamastyti apie savo gyvenima. Siuolaikinéje visuome-
néje, kai itin ryski naujy technologijy jtaka, istorijos isSlieka
naudingos ir efektyvios ne tik mokyme ir ugdyme, bet ir profe-
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siniame konsultavime.



1. Kiino terapija

Kino terapijayra viena pagrindiniy Siuolaikinés psichologijos krypciy.
Tai ,sielos iSgydymo per darba su kiinu“ metodas, besiremiantis pos-
tulatu, kad kiinas ir sgmoné koreliuoja tarpusavyje, kad Zmogus - tai
unikalus psichosomatinis vienetas. Tai, kas keicia kiina, keicia ir sielg
(samone), ir atvirksciai. Per kiino israiska ir pojacius — kaip ben-
dravimo su pasauliu pagrindg — uZsimezga dialogas, pasakojantis,
kaip Zmogus kuria santykius su savimi, kitais Zmonémis, pasauliu.
Fiziologiniy ir psichologiniy procesy tyrinéjimo ir jsisamoninimo
badu kiino terapija padeda atrasti, iSlaisvinti ir transformuoti vidinius
iSgyvenimus, jausmus, konfliktus ir siekius.

Kino terapijos mokslas remiasi biologijos, antropologijos, neu-
ropsichologijos, vystymosi psichologijos ir kt. moksly tyrinéjimais.
Tai ne tik viena seniausiy (pvz., kiny Tai Chi Chuan nuo Xl a.), ta¢iau
irviena gausiausiy kryp€iy. Zinomiausios $iuolaikinés kano terapijos
kryptys: V. Reicho kiino psichologija, A. Loweno bioenergetiné analizé,
M. Feldenkraiso kiino jsisamoninimo koncepcija, F. M. Aleksanderio
judesiy integracijos metodas, S. Selverio jausminio jsisamoninimo
metodas, . Rolfo struktdriné integracija ir kt.

V. Reicho manymu, Zmogaus charakteris formuojasi veikiamas
bausmés uz socialiniy normy paZeidimus baimés. Tokiu biidu jau
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vaikystéje uzslopinami instinktyvds ir natralds norai (visy pirma
seksualiniai). Stiprios, tafiau neleistinos emocijos nerealizuojamos,
todélsamonéje iSkreipiamos ir blokuojamos. Vaikas gauna nauda —is-
vengia bausmeés (arba gauna atlygj), todélis pradziy nepageidaujamy
emocijy slopinimas yra samoningas aktas. Su laiku toks slopinimas
tampa jprastu, automatiniu, beveik nesgmoningu veiksmu. Chroniski
raumeny spazmai blokuoja pagrindines emocines biisenas: nerima,
pyktj ir seksualinj sujaudinimg. Gynybinis blokas neleidZia iSgyventi
stipriy emocijy, apribodamas iriSkreipdamas jausmuy iSraiska. Tokiu
bidu nuolatiné raumeny jtampa kiine, charakterio savybés ir gynybos
nuo sunkios emocinés patirties tipas susilieja j nedaloma visuma.

Raumeny blokai ir charakterio savybés tarnauja tam paciam tikslui,
atlieka tg paciag funkcija: jie veikia vienas kitg arba pakeicia vienas
kita. Psichologinis ir fizinis (raumeny) blokavimas — vienas ir tas pats
reiSkinys. Kino terapijos metodais visy pirma siekiama iSlaisvinti
emocijas — padéti jas iSreiksti ir realizuoti. Padedama ne tik suZinoti,
ka Zmogus jaucia, bet ir suprasti, kodél tai jaucia; padedamaisreiksti
tai, ka jaucia; mokoma elgtis, remiantis tikraisiais savo jausmais.
Savo kiino ,,pranesimy“ paZinimas suteikia galia geriau suprasti
autentiSkus, esminius savo norus ir siekius.

ISskiriami Sie pagrindiniai j kiing orientuotos psichologijos
tikslai:

e savo kiino jsisgmoninimo vystymas;

e bendravimo jgudZziy stiprinimas;

e pozityvaus kiino vaizdo karimas;

e jausmuy ir emocijy pazZinimas ir iSraiska;

e spontanisky kiino judesiy stimuliavimas;

* nerimo, prieSiskumo, jtampos ir agresijos sumaZzinimas.



Siekdamas Siy tiksly, Zmogus vis geriau jsisgmonina savo
charakterio ypatumus, asmenybés konflikty kokybe ir specifika.
Jvairios kiino gyvenimo paZinimo kategorijos — erdvé, laikas,
svoris, kryptis ir pan. - tampa pagrindiniy asmenybés gyvenimo
temy metaforomis ar simboliais.

Erdvé - kiek daug erdvés leidZiu sau gyvenime uzimti? Kiek erdvés
man reikia, bendraujant su kitais Zmonémis? Kaip ir kiek jauciu savo
erdve? Kaip jeinu j kity Zmoniy erdve? Kokios erdvés vietos man
jau pazjstamos, ,,apgyvendintos“, naudojamos, o kokios — ne?

Laikas — koks ritmas, tempas man artimiausias? Koks ritmas —
létas ar greitas — leidZia man labiau pasitikéti savimi, ggsdina
mane ar vercia nerimauti? Ar galiu priimti ir jsisavinti ritmy ir
tempy jvairove?

Svoris — kiek ir kaip jauciu savo kiino svorj? Kaip ir kiek jauciu
rysj, santykj su Zeme? Ar galiu patikéti savo svorj, kiing kitiems
Zmonéms?

Kryptis — ar koordinuoti mano judesiai? Ar laikausi pasirinktos
krypties, ritmo ar judéjimo stiliaus? Kaip daznai ir kokios kiino
dalys ,,iSkrinta“ i$ judéjimo pasirinkta kryptimi? Ar daug mano
kiine nejsisamoninto chaoso?

,»Paseési mintj — nuimsi veiksma,
pasési veiksma — nuimsi jprot;j,
pasési jprotj — nuimsi charakterj,
paseési charakterj — nuimsi likimg.*



Sis senovés kiny i¥min&iy apradytas procesas artimiausias
kiino terapijos metu vykstanciam procesui. ,,Nevaisinga* arba
neefektyvi ta mintis, emocija ar jausmas, kurie neskatina veiksmo,
t. y. aktyvumo. Galima daug noréti, svajoti ir mety metus nieko
nedaryti, kad visa tai bty realizuota — virsty veiksmu. Tradiciskai
psichoterapija ir vyksta, kalbantis apie kliento jausmus, santykius,
praeitj ir pan. Naudinga kalbéti apie kankinancius iSgyvenimus,
taciau Sis procesas gali bati ilgas, létas ir ne visada maksimaliai
naudingas klientui. Posiikio tasku psichoterapijoje buvo susikon-
centravimas j ,,€ia ir dabar“ vykstantj kliento iSgyvenima, o ne
kalbéjima apie iSgyvenima. Tai bidinga Reicho terapijai, psicho-
dramai, gestaltpsichologijai, susitikimy grupéms ir kiino terapijai.
Kertiniu akmeniu tapo Sikis: ,,Padaryk tai!“ ,,Ne tik kalbék, bet
ir padaryk tai. Ne kalbék apie pyktj, o parodyk jj. 15gyvenk pyktj,
jpask | jj daugiau gyvybés, iSlaisvink energijg.*

Peréjimas prie iSgyvenimy iSreiSkimo buvo ir peréjimas j da-
bartj, j momenta, kai vyksta iSgyvenimas. Taigi antras Sukis: ,,Bik
dabartyje, Cia ir dabar.“ Terapija vyksta tokiu bidu: ,,Jeikite j savo
iSgyvenima, pasilikite jame, sustiprinkite jj ir pasimokykite. Ir
nelaukite, kad as uZ jus tai padarysiu.*

Neurolingvistinio programavimo (NLP) ir M. Feldenkraiso moky-
klos éjo dar toliau: jos pradéjo tyrinéti Zmogaus patirties organiza-
vima —vidines sistemas, formuojancias atitinkamus iSgyvenimus.
Pradedama tirti, kaip kiekvienas Zmogus organizuoja savo patirt;.
Sakykim, jei lauke graZi diena, néra jokiy skubiy reikaly ir vienas
Zmogus tuo dziaugiasi, o kitam tuo paciu metu yra labai blogai, tai
prieZastis — ne diena, o kaip Zmogus jg interpretuoja. Tai reiskia,
kad problema egzistuoja uz realybés riby. Kai Zmogus Zino, kokiu
blidu organizuoja savo patirtj, atsiranda laisvé organizuoti jg ki-



taip — naudingiau ir efektyviau. Kai jis pakeicia ne tik savo iSgyve-
nimus, bet ir tai, kaip iSgyvena, jis pranoksta pats save — pereina j
kita kokybe. Zmogus ideina i§ jprociy, kuriuose buvo jstriges, riby
ir tampa laisvas rinktis kitus — naujus jprocius. Tada jis veikia ir
jaucia kitaip - jis pasikeité charakterio lygyje.

Kino terapija tyrinéja ir padeda spresti Sias problemas:

¢ riby nustatymo (asmeninés ribos su aplinkiniu pasauliu, jvar-
dijant jy reikSminguma ir svarba);

e tarpasmeniniy santykiy (komunikacijos ir kontakty su kitais
Zmonémis ypatybés);

e ,A3“vaizdo (mano vieta Siame pasaulyje, kaip a3 elgiuosi, ka
jauciu ir kaip reaguoju atitinkamose situacijose);

e superkontrolés (saves ir kity Zmoniy kontroliavimas);

e agresijos (gebéjimas tvarkytis su agresija, neadekvaciu
elgesiu);

¢ rySio su realybe (atramos arba jZeminimas);

e psichofiziologiniy bloky atpalaidavimo;

e struktdrinésintegracijos (prieSpriesos tarp veiksmy ir jsitikini-
muy, kai jauti viena, galvoji kita, o elgiesi treciaip, jveikimas).
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2. Kiino terapijos treniruoteé

Siame skyriuje pateikiami j kiing orientuotos psichologijos treni-
ruotés pratimai, skirti pristatytoms problemoms ir sunkumams
jveikti. UZsiémimy laikas, intensyvumas ir turinys priklauso nuo
dalyviy keliamy tiksly, nory ir galimybiy. Kai kurie pratimai atlie-
kami poromis arba grupémis. Dalyviai i$ anksto turéty pasirapinti
patogia ir judesiy nevarzancia apranga, j uzsiémimus atsinesti
kilimélj arba paklotél;.

Kaino terapijos negalima iSmokti i$ knygy, konsultantas privalo
pats dalyvauti atitinkamuose mokymuose prie$ pradédamas vesti
uZsiémimus.

2.1 Kvépavimo pratimai

Savo teise biti savimi mes jgyvendiname nuo pirmojo jkvépimo. Kiek
stipriai Sig teise jauciame, galima pamatyti iS masy kvépavimo. Jei
kvépuotume taip pat natdraliai kaip gyviinai, misy energijos lygis
baty pakankamai aukstas ir mes retai kentétume nuo chronisko
nuovargio ar depresijos. Daugelis Zmoniy linke kvépuoti negiliai arba
sulaikyti iSkvépima. Ir kas baisiausia — jie apie tai net nenutuokia.
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Gilaus kvépavimo reikSmé — organizmo apriipinimas deguonimi.
Kvépavimas turi tiesioginj rysj su sujaudinimo biisena. Kai mes
rams ir atsipalaidave, kvépavimas laisvas ir ramus. Blidami stipriai
emociskai sujaudinti, kvépuojame greitai ir intensyviai. Baimés
blsenoje kvépuojame giliai ir sulaikome kvépavima. Jtampos
bisenoje kvépuojame pavirSutiniSkai. Stresinéje situacijoje visy
pirma sutrinka kvépavimas.

Gilus kvépavimas nuramina masy kiing. Giliai kvépuoti reiSkia
giliai jausti. Jei giliai kvépuojame pilvu, Si sritis atgimsta. Sulaiky-
dami kvépavima, sulaikome ir jausmus, susijusius su pilvo sritimi.
Visy pirma litdesj (pilvas dalyvauja giliai verkiant — raudoje) ir
seksualinius iSgyvenimus (pasireiskiancius Siluma ir istirpimu
dubens srityje).

Atliekamas poromis, leidZiant dalyviams patiems pasirinkti no-
rimg poros narj. Vienas i$ dalyviy guli ant nugaros ir kvépuoja
giliai, ramiai, jam jprastu tempu. Kitas Zmogus laiko uzdéjes
savo ranka jam ant pilvo. Siam jkvepiant atsargiai spaudZia pilva,
iSkvepiant — atleidZia. Gulinciojo uZduotis — prieSintis ant pilvo
uzdétos rankos spaudimui, jtempiant pilvo raumenis. Tokiu badu
sudaroma galimybé maksimaliai atpalaiduoti pilvo raumenis. Po
10 min. poros dalyviai pasikeicia vietomis.

Jei pavyksta Sig sritj atpalaiduoti, atsiranda liidesys ir sek-
sualiniai iSgyvenimai. Priémus arba integravus Siuos jausmus,
ypac giliai pravirkus, kiinas dZiaugsmingai atgimsta. Liidesys
iSreiSkiamas verksmu, tik svarbu ne kiek verkti, bet kiek giliai, tarsi
pasiekiant Sulinio dugng - iStakas. Kai pilvas jtemptas, Zmonés
paprastai skundZiasi vidinés tuStumos iSgyvenimu.



Grupé dalyviy suséda ratu ant sulenkty kojy. Giliai jkvépus, iSkve-
piant savo jprastu balsu kiek galima ilgiau tarti garsa ,,aaaa...“.
Jei sunku sulaikyti garsg 20 sekundziy, tai rodo, kad Zmogus turi
kvépavimo problemy. Tuomet organizmui triksta deguonies ir jis
bando stygiy kompensuoti kuo intensyviau kvépuodamas. Taip
kvépuojant jsitempia kriitinés raumenys, o tai véliau jiems leidZia
maksimaliai atsipalaiduoti. Svarbu nesistengti pasiekti rezultato
bet kokia kaina. Kaip ir visos natiiralios organizmo funkcijos, kvé-
pavimas tiesiog vyksta. Nustojus stengtis ir atsidavus paslaptingai
savo kino jégai, sugrjzta sveikata ir gracija.

Kitu atveju kriitinés lasta gali bati laisva, bet ir Siek tiek pri-
pildyta. Zmogui tada lengviau iskvépti nei jkvépti. Tokiu badu
jausmai ne slopinami, bet atribojami nuo saves. Tai ypac liecia
jausmus, kylancius is pilvo vidaus: liiidesj, neviltj ir norg iSgyventi
artima rysj.

Nora patirti artima rysj kiidikiai realizuoja Zjsdami motinos krat;.
Tik nedaugelis suaugusiyjy moka ,teisingai“ Zjsti. Maitinami is
buteliuko kiidikiai traukia pieng lipomis, o ne visu gomuriu.

Atliekant pratima, grupé dalyviy suséda ratu ant sulenkty kojy.
Minute kvépuojama jprastai, siekiant atsipalaiduoti. ISkvepiant iStar-
ti ta patj garsa ,,aaaa...“, kaip ir pries tai aprasyto pratimo metu. Tg
patj garsa tartiir jkvepiant. Ar jauciate, kaip oras jtraukiamas j kiino
vidy? Po trijy pilny kvépavimo cikly jkvepiant tarti garsg,,uch“arba
rijimo garsus. Tai pakartoti apie deSimt karty. Jei iSkvépimas gilus
ir pereina j pilvo sritj, Zmogus pradeda verkti (bet jam nelitidna).
Litidesio priezastis — ,tau liidna, nes esi jsitempes.*



Tokie procesai kaip kvépavimas ir jkvépimas kiino terapijoje
laikomi sinonimais. Kai kvépuojame giliai ir laisvai, mums lengva
pajusti, kaip teisingai sutvarkytas pasaulis, koks jis grazus ir tei-
singas, tada kvépuojame ir jauiame malonumg. Mes jauciameés
jkvépti. Ir kaip litdna, kad tiek maZai Zmoniy kvépuoja laisvai,
giliai ir lengvai.

»Kuo geriau Zmogus jaucia rysj su Zeme (realybe), kuo tvirciau jos
laikosi, tuo didesnj svorj gali islaikyti ir tuo stipresnius jausmus
gali suvaldyti.“ (Lowenas, 2000)

Zmogaus jZeminimo kokybé atspindi jo vidinio saugumo jausma.
Tuomet jis komfortiSkai jauciasi iryra jsitikines, kad tvirtai stovi ant
Zemés. Tai priklauso ne nuo kojy stiprumo, o nuo to, kaip gerai jas
jauciame. Nepakankamo vidinio saugumo problema neiSsprendZia-
ma, kol Zmogus nejsisamonina savo netvirto jsizeminimo. Jis gali
tikéti, kad yra saugus, nes uzdirba pakankamai pinigy, turi Seimg
ir atitinkama statusg visuomenéje, taciau jei triksta jZeminimo,
Zmogus kentés nuo vidinio nesaugumo iSgyvenimuy.

JZeminimas prieSingas nesvarumo bisenai. Nesvarumo bise-
na gali bati jsisamoninta ir nejsisamoninta. Jei Zmogus suvokia,
kad emocinio konflikto, paralyZiuojancio bet kokius efektyvius
veiksmus, leidZiancius pakeisti esamg situacijag, priezastis - jis
pats, nepakankamo jZeminimo bilisena yra jsisgmoninta. Taiau
nesvarumo biiseng gali sukelti vaikystéje iSgyventi konfliktai, ku-
riy prisiminimai ilga laikg buvo slopinami ir neZinomi net paciam
Zmogui. Tuomet tai nejsisgmonintas nesvarumas.



Daugelio Zmoniy nejsisgmoninto gyvenimo dalis - iliuzijos ir
svajonés. IS vienos pusés, tai sukelia neiSsprendZiama konfliktg
tarp realybés reikalavimy ir i$ kitos pusés — bandymo pasiekti
iliuzija. Zmogus nenori atsisakyti svajonés, nes tai reikéty savojo
,»AS“ pralaiméjima. Tuo paciu negali ignoruoti ir realybés reika-
lavimy, nors daZnai jie baugina ar net gasdina. Nejsisgmoninus
vidinio konflikto, Zmogus ir toliau mato realybe iSsigandusio
vaiko akimis.

Kritimo baimé — tai tarpiné stadija tarp nesvarumo biisenos
ir tvirto stovéjimo ant Zemés. Pastaruoju atveju kritimo baimés
néra, o pirmuoju — jg paneigia iliuzijos. Laikantis Sios nuostatos,
kiekvienas Zmogus, atsisakes savo iliuzijy ir pradéjes leistis ant
Zemés, iSgyvena kritimo baime.

Pateikiami pratimai padeda pajusti, kaip tvirtai Zmogus stovi
ant Zemés, padeda sustiprinti jo realybés ir jZeminimo jausma.

Tai, kaip Zmogus iSlaiko kiino pusiausvyra, turédamas minimalia
atrama, rodo, kiek stipri yra vidiné jo pusiausvyra, kiek jis sava-
rankiSkas situacijose, kai néra kuo pasikliauti.

Grupé dalyviy stovi ratu. UZduotis — susikoncentruoti j savo vidi-
nius pojacius ir pajusti kiino vidine atrama, svorio centrg (bambos
srityje). Jsivaizduoti save kaip paukstj, lengvai sklandantjvirs Zemés,
iStiestais sparnais besiprieSinantj oro srovéms. Po to pakelti per
kelig sulenkta deSine koja, uZzmerkti akis ir pajusti po kojomis esan-
Cig atrama. Atmerkti akis ir tg patj pakartoti su kaire koja. Pratimg
galima pasunkinti, prasant atsistoti ant pirsty galiuky.

Atlikus uzduotj, pateikiami Sie klausimai: pagalvokite, kodél
uzmerktomis akimis sunkiau iSlaikyti pusiausvyra? Ant kurios



kojos jums lengviau stoveéti — kairés ar deSinés? (Kairioji kiino
pusé — socialiniai santykiai, deSinioji — asmeniniai santykiai su
artimais Zmoneémis).

Grupés dalyviai stovi ratu, kojos peciy plotyje, kiek sulenktos per
kelius. Pédas pasukti pirStais j vidy, pajuntant jsitempiancius
sédmeny raumenis. IS [éto lenktis j priekj, perne3ant kiino svorj
j didZiyjy kojy pirsty paggalvéles. Pasiekti rankomis (ne delnais)
grindis. Galva nuleisti kiek galima Zemiau, pasmakre atpalaiduoti.
Kvépuoti burna, laisvai ir giliai. Pratimas tesiamas maZiausiai
dvideSimt penkis jkvépimo iSkvépimo ciklus. Po kiek laiko kojos
pradeda virpéti — tai rodo, kad pro jas laisvai prateka sujaudinimo
banga. Jeivirpéjimo néra, kojos pernelyg jtemptos. Siekiant sukelti
tremora, neskubant kelis kartus sulenkti ir iStiesti kojas.
Kai kiinas gerai jZemintas, iSpildomos Sios dvi sglygos:
Keliai elastingi ir lankstas, jie veikia kaip amortizatoriai. Kai
kiing iS virSaus veikia jéga, jie lenkiasi.
»lSleistas“ pilvas. Daugeliui Zmoniy atpalaiduoti pilva yra labai
sunku. Tai priestarauja jy jsivaizdavimui apie pasitempima (kai
pilvas jtrauktas, o kratiné iSpasta). Tai kareivio, turin€io veikti
kaip automatas, nuostata. Jsitempes pilvas susijes su nuslopintu
seksualumu, litidesiu ir kitomis emocijomis, jis apsunkina kveé-
pavima pilvu. ,ISleistas“ pilvas daZzniau nemalonus moterims.
ISorinis ,,korsetas“ padeda sukurti psichologinj , korsetg“.

Kojos pastatomos peciy plotyje, pédomis j vidy. Kiek sulenkus ke-
lius, delnus suspaustij kumscius ir jais remtis j juosmenj (nyksciais



j virsy). Atsilosti atgal, kiino svorj pernesant j kojy pirstus. Keliai
kiek jmanoma sulenkiami, neatitraukiant pédy nuo Zemés. Linija,
jungianti pédos centra, kluby vidurj ir peties centra, jtempiama kaip
lankas. Tokiu badu atpalaiduojamas pilvas. Kai raumenys nuolat
jtempti, §j pratima atlikti teisingai labai sunku, o kartais net nej-
manoma — tada chroniska jtampa pasireiskia kaip skausmas arba
kino nepatogumas. Pratimo metu atsirandantis pilvo tremoras rodo
atsipalaidavimg, raumeny bloko sumazéjimg arba nebuvima.

Tai ritmiskas trypciojimas ratu, muSant bdignu arba grojant afri-
kietiskus ritmus. Sokis trunka 7-10 minu&iy. Eiti pusiau sulenkus
kelius, pédas statyti visu pavirSiumi kuo stipriau trypiant. Svarbu
pasiekti kuo glaudesnio rySio su Zeme pojt;.

Senovés genciy ritualai, skirti Zemei, buvo atliekami ant tvirto
atviro grunto. Sokéjai trypdavo kiek galima stipriau, siekdami sukelti
kuo daugiau dulkiy. Atrodé, lyg tokiu badu buvo spaudZiami Zemés
gyvybés syvai — Sokéjai maudési ir maitinosi jais. Kuo stipresni smi-
giai, tuo auksciau keldavosi dulkés, tuo daugiau jégy atiduodavo
Zemé. Kuo Zemiau pritapdavo Sokéjai, tuo ar¢iau buvo Zemé Motina,
tuo greiciau jie pasitikdavo ZemiSkajg jéga ir tapdavo stipresni.

Tai savojo ,,AS“ riby nustatymas. Tai ribos tarp to, kas yra misy
kiine, ir iSorinés aplinkos pajautimas ir nustatymas. Batinybé
nustatyti Sias ribas susijusi su Zmogaus asmeninio identiSkumo
bei integralumo poreikiu.



Tyrimai parodé, kad tarp kiino vaizdo riby lygio ir tam tikry
Zmogaus asmenybiniy charakteristiky egzistuoja auksta korelia-
cija. Kuo labiau jsisamonintas savojo ,,AS“ vaizdas, tuo stabiliau
vyksta adaptacija, tuo Zmogus savarankiSkesnis ir nuosekliau
siekia emociniy kontakty. Zemas kino vaizdo riby lygis koreliuoja
su silpna autonomija, aukStu asmenybés gynybos lygiu, nepasi-
tikéjimu socialiniuose kontaktuose.

Fizinio ,,A$“ ribos gana artimai susijusios su Zmogaus asmeni-
nés zonos ribomis, todél ta ry$j galima sékmingai panaudoti tera-
pijoje. Kiekvienas i5 miisy turime asmenine zong ar teritorija, kurig
siekiame apsaugoti nuo iSorinio poveikio. ,,Misy laisvé baigiasi
ten, kur prasideda kito Zmogaus laisvé* — Sis posakis geriausiai
atspindi santykiy su kitais Zmonémis pobidj. Kiekvienas Zmogus
turi individualius teritorinius poreikius, kurie nulemia asmeniniy,
ypac artimy santykiy specifiSkuma. ISskiriamos keturios zonos,
kuriy viduje veikia Zmogus: intymus artumas, asmeninis artumas,
socialinis kontaktas ir visuomeniné distancija. Toliau pateikiami
pratimai padeda grupés dalyviams jsisgmoninti, kaip jie nustato
ribas su kitais Zmonémis, kaip pasireiskia individuali savojo ,,AS“
riby gynyba ir kontrolé.

Siekdami iSsaugoti savo vientisumg, mes apstatome save nema-
tomomis sienomis. LeidZiame kitiems Zmonéms prisiartinti prie
msy tik atitinkamu atstumu tiek fiziSkai, tiek psichologiskai. Tokiu
bidu apsisaugome nuo Zalingo poveikio arba pernelyg stiprios
jtakos. Kita vertus, jei sienos nejveikiamos arba atstumas nuo
masy iki aplinkiniy labai didelis, liekame vienisi ir ken¢iame nuo
vienatvés. Bendraudami daZnai nepastebime Siy psichologiniy



sieny, todél daznai kyla nesusipratimai ar net konfliktai. Toliau
pateikiamas pratimas padeda dalyviams tapti jautresniems kito
Zmogaus riboms, ypac bendraujant su Zmonémis, su kuriais sun-
kiau rasti bendrg kalba.

Kiekvienas grupés dalyvis iSsirenka Zmogu, su kuriuo dél vie-
nokiy ar kitokiy priezasciy yra sunkiau bendrauti. Tada suséda
vienas prie3ais kita, kelioms minutéms susimastydami ir bandy-
dami jsivaizduoti ta nematoma psichologine sieng, kurig aplink
save kuria prieSais sédintis partneris. Kaip atrodo, kiek arti jis jus
prisileis? Kokiu badu? Kokioms sglygoms esant? Kaip jis pasakys
»stop“arba ,,prieik ariau“?

Pabandykite tylédami paeksperimentuoti: atsistokite vienas
prieSais kitg ir iStieskite rankas. Palieskite partnerio delnus,
suglauskite juos. Zidrékite vienas kitam j akis, delnais ir pirstais
atlikdami jvairius judesius. Eksperimentuodami su judesiais ir pri-
silietimais, stenkités suzinoti kuo daugiau naujo apie partnerj.

Ka iSreiSkia partnerio judesiai? Kas i3 jlsy aktyvesnis, labiau
dominuojantis, o kuris dazniau zvalgosi? Kuris daZniau sako
»stop“?

Dabar suraskite tg individualig riba, kurig partneris apibrézia
aplink save ir kurig pasiruoSes apginti. Priartindami rankas prie
jo kiino nuo péduy iki virSugalvio, patyrinékite, kiek jis leidZia jums
priartéti? Kaip jas pats jauciatés, artédamas prie partnerio riby? Kiek
esate pasitikintis savimi ir leidZiate partneriui priartéti prie savo
riby? Bikite jautrds tiek savo, tiek partnerio pasiprieSinimui arba
atsitraukimui atgal. Kur nustatote savo ribas ir kaip jas ginate?

Atsiséskite kartu su partneriu, aptarkite, ka pastebéjote, kokia
»sieny politika“ kiekvienas i jisy naudojate, kaip tai, ka suZino-
jote, bty galima panaudoti gerinant jusy santykius?



Si uzduotis padeda kiekvienam grupés dalyviui isreiksti savo
sveika egoizma — iSsiaiskinti ir patyrinéti, ko iS tiesy nori jo
kanas. IS pradziy kiekvienas dalyvis vaiksc¢ioja po kambarj,
vengdamas kontakty, po signalo — grupés vadovui suplojus ran-
komis — galima uZzmegzti bet kokj neverbalinj kontakta. Atliekant
Sig uZzduotj, stengtis jsiklausyti j savo pojicius ir iSgyvenimus:
kas su jumis vyksta, kai kiti nori uzmegzti kontakta, kas vyksta,
kai jus pradedate bendrauti, o kitas Zmogus jsitraukia arba vengia
kontakto su jumis. Kaip jauciatés, bendraudami su skirtingais
Zmonémis?

Véliau uzZduotis sunkinama: dalyviai juda uZzriStomis akimis ir
susitike kitg grupés narj, stengiasi jj atpaZinti.

Sokdami ir atlikdami jvairius kaino judesius, grupés dalyviai pa-
eiliui persikanija j keturias stichijas: Ora, Ugnj, Vandenj ir Zeme.
Visiskai atsiduodami kiekvienai stichijai, stengiasi pajusti jos
specifika ir skirtingg energetika. Atliekant §j pratimg, galima
susitapatinti su misSku, dangumi, lauku, jira, Zole, bet kokiu gy-
viinu ar pasakos veikéju. Sokant galima tapti bet kuo — net dury
rankena. Tai padeda istrinti ,,Ego“ ribas, sumazinti prieraiSuma
prie savo identiteto, psichologiSkai iSsilaisvinti. Labai gerai per-
sikdinyti j kokj nors muzikinio kiirinio personaza, galima pazaisti
su,,popsu“ —tai lavina aktorinius gebéjimus ir mazina asmeninio
reikSmingumo jausma.



Kiino terapijoje manoma, kad Zmogaus kiino koordinacija — bitina
salyga, siekiant kuo efektyvesniy tarpasmeniniy santykiy. Grupés
Zmonémes, turintiems tam tikry bendravimo problemy ar sunkumuy,
sudaromos galimybés iSgyventi turtingesnj ir emociskai gilesnj
ry$j su kitais Zmonémis. DaZnai tam naudojamas ritmas — fakto-
rius, organizuojantis Zmogaus elgesj ir kuriantis solidarumo su
kitais Zmonémis jausma, bei sinchroniski judesiai, palengvinantys
bendravimo procesa.

Visavertis bendravimas nejmanomas be grjZtamojo rysio. Zmogui
visada reikia Zinoti, kiek jj suprato aplinkiniai, ar suprato ir priémé visg
jo siunciama informacija, kiek jis pats priémé, suprato ar pajuto kitg
Zmoguy. Bendraujant dazniau atkreipiame démesj j verbalinj kompo-
nenta, taciau Zmogus visada kalba visu savo kiinu. Neverbaliné kalba
gali bati netinformatyvesné ir teisingesné nei ZodZiais perduodama
informacija. Apie ka kalba Zmogus savo eisena, poza ar gestais? Kokiu
badu jo kiino judesiai patvirtina tai, k3 jis sako Zodziais?

Toliau pateikiami pratimai leidZia grupés dalyviams suprasti, ar
sékmingaijie atskleidZia pasauliui savo tikrajj veida? Ar kiti Zmonés
priima jy perduodamus signalus? Jei priima netiksliai ar neteisingai,
tai gal btent dél to taip sunku integruotis j pasaulj?

Grupés dalyviai sustoja poromis vienas priesais kitg. Vienas jy
atlieka sulétintus judesius, kitas turi kuo tiksliau juos pakartoti,
t.y. bati tarsi jo ,,veidrodiniu atvaizdu®. Po kurio laiko poros da-
lyviai keiciasi vietomis.



IS pradZiy perspéjama, kad poros vedantysis stengtusi atlikti
kuo paprastesnius judesius ir kiek galima léciau, nenaudoty keliy
judesiy vienu metu ar mimikos judesiy. Tik po to, kai partneris
iSmoksta pajusti vedanciojo kiing ir perpranta jo judesiy logika,
sekti tampa lengviau.

Sis pratimas padeda uZmegzti gerg psichologinj kontakta.

Atliekamas grojant lengvai muzikai be griezto ritmo. Dalyviai
pasiskirsto poromis, atsiséda vienas priesais kitg ant pédy
arba atsiklaupia ant keliy. Energingai vienas j kitg patrinami
delnai - tokiu bidu jie suSildomi ir sustiprinama jy energija.
Ziarédami vienas kitam j akis, poros dalyviai priartina delnus
per kelis milimetrus ar centimetrus taip, kad jausty partnerio
ranky Siluma. Pradedama létai, plastiSkai judéti — ,,Sokti“
rankomis. Vienas poros dalyviy veda, o kitas — seka. ,,5okio“
lyderis gali atsirasti spontaniSkai arba dalyviai paeiliui keiciasi
vaidmenimis. Baigus pratima, visa grupé dalinasi jspudziais ir
iSgyvenimais.

Vedantysis lengvai juda po kambarj, atlikdamas bet kokius Sokio
judesius. Kiti grupés nariai seka grandinéle i$ paskos, kartodami jo
judesiusirjuos ,iSgyvendami“. Po keliy minuciy kitas vedantysis
(stovintis buvusiam vedanciajam uZ nugaros) pradeda savo Sokj,
keisdamas judesiy charakterj. Siam pratimui muzikos nereikia,
nes kiekvienas naujas vedantysis kuria savajj ritma. Pratimas
baigiamas visiems dalyviams atlikus savo Sokio judesius.



Grupés dalyviai laisvai juda po kambarj, paspausdamivienas kitam
rankas. Kartkartémis kazkieno ranka sulaikoma — tada uZmerkia-
mos akys ir lieiant ranka jvairiais judesiais i$ l&to tyrinéjama. Po
keliy minuciy akys atmerkiamos ir neskubant atsisveikinama su
partneriu.

Dabar judama uzmerktomis akimis, kaire ranka paspaudZiant
kity Zmoniy rankas. Sustojus paimama Salia esancio Zmogaus
kairé ranka, stengiantis atspéti, kas jis. Po minutés, vis tebesi-
laikant uz ranky, atmerkiamos akys, pasiziarima vienas j kitg ir
pasitikrinama, kiek sékmingi buvo pojaciai ir spéjimai.

Véljudama po kambarj, sveikinantis su kitais Zmonémis abiem
rankomis. 30 sekundZiy pasikei¢iama paspaudimais, iSreis-
kiant jvairias blsenas: skubéjima, pyktj, nuovargj, dziaugsma,
jsimyléjima.

Vél uZzmerkiamos akys, surandamas kitas Zmogus, paimamas
uZ abiejy ranky, stengiantis atspéti, kas jis. Po keliy minuciy, vis
dar neatmerkus akiy, kartu su partneriu rankomis perteikiamos
jvairios bisenos: gincijamasi, susitaikoma, zZaidZziama, parodo-
mas Svelnumas, sukuriamas dviejy ranky 3okis. Baigus uzduotj,
atsimerkiama ir pazidrima j savo partner;.

Atliekamas grojant lengvai muzikai. Grupés dalyviai uzmerkia akis
ir létai juda nugara j priekj. Susitike kita dalyvj, suglaudZia nugaras
irjudesiais stengiasi paZinti savo partnerj. Bendravimas nugaromis
tesiamas toliau: ZaidZziama, Sokamas bendras Sokis, gincijamasi,
atliekami jvairiis judesiai ir pan. Labai svarbu, kaip jauciasi kiinas,
kokios emocijos ir jausmai iSkyla Sio kontakto metu.



Pabendravus su vienu partneriu, atsisveikinama ir einama
nugara j priekj susitikti su kitu Zmogumi.

Pratimo pabaigoje iSsakomi uzduoties metu iSkile jausmai ir
iSgyvenimai.

Agresija — tai tokia elgesio forma, kai siekiama pakenkti kitai gyvai
batybei, nepageidaujanciai tokio elgesio. Gyviinams biidinga dviejy
tipy agresija: socialiné, kai demonstruojami jnirSio proverziai, ir
tyli agresija, kai létai slenkama prie savo aukos. Zmonés i3reiskia
dar dviejy tipy agresijg: priesiska ir instrumentine. PrieSiSkos
agresijos istakos — pyktis, jos tikslas — pakenkti kitam Zmogui.
Instrumentinés agresijos atveju kenkimas nératikslas, o tik bidas,
leidZiantis pasiekti kokj nors kitg tikslg. Visag ZmogiSkosios agre-
sijos formy jvairove galima suskirstyti j heteroagresija, nukreipta
j kita Zmogu, ir autoagresija, nukreipta j save.

Remiantis jvairiy psichologiniy mokykly pateiktomis prie-
SiSkumo teorijomis, Zmogui kaupiant subjektyvig gyvenimo
patirtj, formuojasi supratimas apie save, supancia realybe ir
kitus Zmones. Viena baziniy tokio subjektyvaus pasaulio charak-
teristiky gali bati prieSiSkumas. Nuo pirmyjy kiidikio gyvenimo
dieny, veikiant keliems faktoriams: paveldimumui, Seimos ir
socialiniams, formuojasi jsivaizdavimai apie aplinkinj pasaulj
kaip apie priediska ir pavojinga. Toks jsivaizdavimas gali susifor-
muoti ir brandZiame amZiuje kaip psichinés traumos pasekmé,
kai turimo vaizdo apie pasaulj Zemélapis patiria katastrofisSkus
pasikeitimus.



Kino terapijos atstovai mano, kad chroniskai jtempti raumenys
sulaiko impulsus, kurie galéty bati iSreiksti, jei kiino judesiai ne-
baty taip stipriai suvarZyti. Todél laisvy judesiy skatinimas padeda
iSlaisvinti natdralius impulsus ir uzblokuotus jausmus.

Judesiy pratimy nederéty taikyti mechaniskai arba kaip tam
tikro ritualo. Jie labiausiai padeda tiems Zmonémes, kurie is tiesy
ieSko bady islaisvintiiriSreiksti susikaupusj pyktj ar jnirsj. Mazai
tikétina, kad emocijy proverZis gali bati pavojingas kitiems Zmo-
néms. Atvirksc€iai, kur kas pavojingiau sulaikyti pyktj, nes tokiu
atveju pratimai neatne3a pageidaujamy rezultaty.

Pateikiami pratimai padeda uzsiémimy dalyviams iSsilaisvinti
nuo susikaupusios agresijos, iSleisti neiSreikSta pyktj ir iSlaisvinti
emocijas.

Pratimas skiriamas smakro raumeny jtampai islaisvinti. Kontakto
su Sia jtampa ir jos priezastimi — pykdcio ir jnirSio jausmu - uz-
mezgimas suteikia Zmogui galimybe efektyviau save kontroliuoti,
stiprina pasitikéjimo savimi jausma.

Kojos pastatomos lygiagreciai 20 centimetry atstumu viena
nuo kitos. Keliai Siek tiek sulenkiami. Pasilenkiama j priekj, kiino
svorj perkeliant j pédy pagalvéles. Smakras atkiSamas j priekj
ir tokioje padétyje laikomas 30 sekundZiy. Kvépavimas lygus.
Jtemptas apatinis Zandikaulis judinamas j kaire ir deSine, islai-
kant atkiStag smakra. Kai kuriems Zmonéms Sie judesiai sukelia
skausma pakausyje. Kiek galima placiau prazioti burng ir pati-
krinti, ar tarp danty telpa trys delno pirstai. Jei smakro raumenys
pernelyg jsitempe, prazioti plac¢iau burng yra skausminga arba
net nejmanoma.



LeidZiama smakrui atsipalaiduoti. Po kiek laiko jis vél jtempiamas,
atkiSamas j priekj ir suspaudus kumscius kelis kartus atitinkamu tonu
iSrékiama ,,Nedarysiu!“ Pasitikslinama, ar pakankamai jtikinamai
skamba balsas? Atliekant pratima, galima garsiai sakyti Zodj ,,Ne!“
Tarti Siuos ZodZius, kiek galima jtikinamiau iSreiskiant savo valig. Kuo
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stipriau ji bus iSreiksta, tuo tvirtesnis taps savojo ,,AS“ jausmas.

Grupés dalyviai suséda ant grindy, uZmerkia akis, kvépuoja giliai
ir ramiai. Visas démesys sutelkiamas j kvépavima, stengiantis
pajausti oro — energijos — tekéjima visu kiinu: kaip reaguoja
raumenys, kaulai, kraujagysliy sistema j kartu su giliu kvépavi-
mu uZplastancig energijos banga. Po keliy minuciy iSkvépimas
jgarsinamas, uzbaigiant jj Sauksmu. Saukti nejtempiant balso
stygy. Létai atsistojus Saukti vis garsiau, j garsg jtraukiant visg
kiing: padéti sau rankomis ir kojomis ,,musti org“.

Atpalaiduojami lapy ir apatinio Zandikaulio raumenys. Jei at-
palaiduoti Zandikaulj sunku, galima jo raumenis pamasaZuoti.
Démesys veél sutelkiamas j kvépavima. Létai nusileidus ant grinduy,
atsigulama ant nugaros. Dabar jkvépimo metu tariamas garsas
»S0%“ o iSkvepiant — ,,chum*®. ISvertus i$ sanskrito kalbos, ,,so
chum*“reiSkia ,,tai a“. Be to, Sie skiemenys atitinka natdraly kvépa-
vimo jgarsinima. Po keliy minuciy garsus galima pakeisti gaudimu
kiekviena kartg iSkvepiant. Kvépavimas tampa vis gilesnis. Vieng
ranka priglaudus prie saulés rezginio, o kitg — prie pilvo, stebéti
lengvus diafragmos ir pilvo judesius. Stengtis pajusti ir jsisgmo-
ninti, kad jkvepiamas oras — tai maistas, biitinas organizmui. Gilus
kvépavimas, sutelkiant j jj visg démesj, tesiamas 5—10 minuciy,
kol pasiekiamas viso kiino pripildymo energija pojitis.



Grupés dalyviai iSsiskirsto saugiu atstumu vienas nuo kito ir
imituoja kova su jsivaizduojamu prieSininku, smigiuodami jam
paciais jvairiausiais ranky ir kojy judesiais.

Atliekamas ritualinis indy dievo Sivos — pasaulio griovéjo ir nai-
kintojo — Sokis. Save reikia jsivaizduoti kaip nepaprasto dydZio
milZing, kurio kiekvienas Zingsnis supurto ir sukrecia Zeme. Kai
Siva pradeda 3okti, jaros i3silieja i kranty ir iSsiverZia vulkanai,
pradeda siautéti stipriausi uraganai ir jsiplieskia viska naikinanti
ugnis. Sokiu siekiama i$laisvinti visg susikaupusj pyktj, agresija
ir jtampa. Stebima, kaip Visata gridiva ir nyksta nuo nirtulingojo
Sokio, kol neaprépiamoje dykynéje nebelieka né gyvos dvasios.
Kiek leidZia vaizduotés galimybés, mégaujamasi visagalybés ir
stiprybés jausmais.

Pratimas leidZia pasijusti stipriam, pademonstruoti savo jéga tiems,
kurie tikisi i jasy silpnumo. Jo esmé — gyviiny gesty, nagy ir danty
psichinés reikSmés suaktyvinimas, natiralios gynybos sustiprini-
mas. Dantys — ne tik kramtymo ir kalbos instrumentas, jie skirti ir
agresyviems tikslams pasiekti. Tyrimai rodo, kad apie 30 Zmogaus
ir jam artimiausiy gyviiny mimikos ir gesty Zenkly sutampa.

Atsistojama poza, kuri suteikia pasitikéjimo savimi: jkvepiant
iStiesiami peciai, patempiamas stuburas, ranky plastakos pake-
liamos prie peciy, iStempiami lipy krastai.

ISkvepiant imituojamas urzgimas (kuo placiau rodant dantis),
iSskeciami ir sulenkiami ranky pirstai (isleidZiant nagus). Sten-



giamasi kuo stipriau pajusti raumenyse atsirandancia jtampa.
Jkvepiant sugrjZztama j pradine padétj, jsimenant visus kiino
pojucius.
Toliau iSkvepiant samoningai atpalaiduojami jsitempe
raumenys.

Kodél gyvenimo krizés daznai biina tokios sunkios? Daznai dél
to, kad neadaptyvios Zmogaus elgesio strategijos, kurias kiino
terapijos atstovai vadina bazinémis problemomis, dar labiau
komplikuoja situacija. Viena tokiy strategijy yra perfekcionizmas.
Gyvenime ji pasireiskia tuo, kad Zmogus sau kelia nepaprastai
aukstus reikalavimus, siekdamas atitikti pacius auksc¢iausius
standartus. Yra ir kita pusé — aplinkiniai Zmonés taip pat turi
atitikti tuos standartus. Minéti tikslai pasiekiami elgesiu, kuris
psichologijoje vadinamas superkontrole.

Yra du kontroliavimo baidai. Vienas jy — iSoriné kontrolé: esu
kontroliuojamas kity Zmoniy, tvarkos, aplinkos reikalavimy ir pan.
Kitas — vidiné kontrolé, pasireiSkianti kaip tam tikra asmenybés
savybé ir individualaus charakterio bruozas.

Manipuliavima savimi paprastai reiSkiame ZodZiu ,,saqmoné“.
Daugelis Zmoniy paskiria savo gyvenima tam, kad baty tokie, kokiy
reikia, vietoj to, kad maksimaliai save iSreiksty tokius, kokie yra is
tikryjy. Skirtumas tarp saves aktualizavimo ir savo vaizdo aktua-
lizavimo yra labai svarbus. Daugelis gyvena dél savo vaizdo. Tada
ten, kur kiti Zmonés turi savajj ,,AS“, plyti tustuma, nes labai daug
pastangy skiriama saves projektavimui j tam tikrg vaizda. Tai idealo



prakeiksmas, kai Zmogus mano, neturintis bati tas, kas yra. Kuo
maZiau pasitikime savimi, tuo stipresnés kontrolés mums reikia.
Bet kokia iSoriné kontrolé, netinternalizuota iSoriné kontrolé —,,Tu
privalai“ — trukdo organizmui sveikai funkcionuoti.

Toliau pateikiami pratimai padeda grupés dalyviams suprasti,
kaip jie kontroliuoja save ir kitus Zmones, ar visada Si kontrolé
yra adekvati.

Skambant muzikai, atliekami bet kokie ritmiski kluby judesiai.
Kojas laikyti peciy plotyje, kiek sulenktas per kelius, pédy pirstais
jvidy.

Batina judinti klubus tiek j kaire ir deSine, tiek pirmyn ir at-
gal — tai padeda pasalinti dominuojancio smegeny pusrutulio
kontrole. ISlaikant patogy ritma, pratima atlikti létai, taciau stengtis
judéti intensyviai.

Pratimas atliekamas poromis sustojus vienas priesais kitg. Vienas
poros dalyvis atlieka grupés vadovo parodytus judesius savo par-
tneriui, po kiek laiko pora keiciasi vaidmenimis. Svarbu nurodytus
judesius atlikti saugiai, nesukeliant kitam Zmogui skausmo, taciau
kiek galima intensyviau — taip, kad partneris pajusty poveikj ir
emociSkai sureaguoty.

Atliekami Sie judesiai, pradedant nuo partnerio virSugalvio ir
tesiant per visg kiing iki pat pédy. Kraty ir genitalijy srities liesti
negalima:

e pirsty pagalvélémis ,,barbenama“, ,,smarkiai lyjama“;
e pliaukSima delnais;



e Znaiboma pirstais — ,,anciuky snapeliais*;
e stuksenama kumsciais.

Jei atliekant pratima, kyla emocijos, skatinti grupés dalyvius
kiek galima stipriau jas iSreiksti: rékti, Saukti, verkti ir pan.

Stiprus atsipalaidavimo efektas pasiekiamas ilgalaike jtampa:
Zaidybiné pratimo forma padeda iSlaikyti démes;j ir tuo paciu
prailginti jtampos laika.

Grupés dalyviai supazindinami su pratimo eiga: ,,Jus atsisé-
date ant paklotéliy, uZmerkiate akis, galva paslepiate tarp keliy.
Jsivaizduokite, kad kiekvienas tampate plastilino gabalu, kuriam
suteikta gyvybé. Pabandykite i$ saves nulipdyti Zmogeliuka,
jveikdami plastilino pasipriesinima.

IS pradZiy iSsitieskite visu tigiu — jtampa kaupiasi stubure,
kakle, kojose. Dabar nuo peties lipdykite rankas, pajuskite, kaip
jtampa pereina j plastakas ir pirstus. Pajuskite pirsty plastilinis-
kuma - suglaudus jie vis taikosi susiklijuoti. Tais pirstais reikia
nulipdyti veidg - akis, burng, nosj. Kokig veido israiSkg gavote?
Koks Zmogutis iSéjo? Apsidairykite aplink. Kur jis patekote? Visas
kiinas lieka plastiliniSkai jsitempes. Pabandykite judéti, atplés-
dami nuo grindy limpancias kojas. Kur ir dél ko jis einate? Galite
pabendrauti su kitais Zmogeliukais — susipazinti, Sokti ir kt.

O dabar minkstai nukriskite ant grinduy, prilipkite prie ju, niekaip
negalédami atsiklijuoti. Stenkités atsiklijuoti — nuo jasy pastangy
jtampa kiine nuolat didéja. Staiga Silta banga uZlieja jisy kojas,
jos tirpsta, kol plastilinas subéga j maZzg balute. Kita banga uZlieja
bamba, dar kita pasiekia kriitine, kaklg, galvag — visas plastilininis
kiinas subéga j balute.”



Grupés dalyviai atsigula ant kilimélio ar paklotélio. Kojos peciy
plotyje sulenkiamos per kelius. Rankomis laikantis uz kulksniy
ir prie jy prisitraukus, iSlenkiamas liemuo. RitmiSkai pakeliamas
ir nuleidZiamas dubuo, suglaudziant kelius, kai dubuo pakeltas,
ir iSskeciant, kai dubuo ant grindy. ISkélus dubenj, kuo stipriau
jtempiami sédmeny raumenys.

Kaip sunku kartais biina ,,atsukti*“ savo galva, ypac tada, kai ji
ki3asi,,ne j savo reikalus*. Sio pratimo metu dalyviai turi galimybe
kazkiek laiko apsieiti be jos. Pasiskirstoma poromis. Vienas i$ poros
atsigula pailséti, kitas visokiais badais siekia nuslopinti jo budruma
(padeda atsipalaiduoti, glosto, supa ir pan.). Kai pirmasis visiskai
nusiramina, antrasis pradeda ,,atsukinéti“ jo galva (atsargiai, kad
kitas ,,nepastebéty®). ,,Atsukta“ galvg nunesa j kambario kampga
ir paslepia. Tuomet budina savo partner;j.

Kokia savijauta, blinant be galvos? Kai nieko nematote ir ne-
girdite... Kas vyksta? PaieSkokite savo galvos!

Pabuvus kiek laiko naujame ir nejprastame gyvenime ,,be gal-
vos“, antrasis poros dalyvis atnesa ir graZina paslépta ,,galva®.
AtidZiai jg apziaréjes ir iStyrinéjes, pirmasis kartu su partneriu
»prisuka“ galva j vieta.

Poros dalyviai keiciasi vaidmenimis. Baigus pratima, aptaria-
ma jgyta gyvenimo ,,be galvos“ patirtis, integruojant jg j realy
gyvenima.



»AS“ vaizdo suvokimas jungia keleta aspekty: kaip Zmogus mato

save Siame pasaulyje (kokie jo asmenybés santykiai su sunkumais),

kokie jo santykiai su savo kiinu (kaip jsisamonina raumeny jtampa,

kuri gali turéti jtakos jo problemoms). ,,A5“ vaizdas - tai viena ,,A3“

koncepcijos —Zmogaus nuomoniy ir vaizdiniy apie save sistemos -

sudedamuyjy daliy. ,,A3“ koncepcijg sudaro jvairios dalys:

e AS —fizinis, kaip asmeninio kiino schema;

e A3 - socialinis, siejama su socialinés integracijos: lytinés,
etninés, pilietinés, vaidmeny ir kt., sferomis;

e AS - egzistencinis, kaip saves paties vertinimas gyvenimo ir
mirties aspektu.

»AS“koncepcija formuojama, kaupiant gyvenimo uzduociy spren-
dimo patirtj ir saves vertinima kity Zmoniy, ypac artimyjuy, akimis.

Daugelis emociniy sutrikimy susije su kiino vaizdo pazeidimais.
Sie paZeidimai atsiranda tada, kai per nepakankama fizinj kontakta
su motina vaikas nepatiria savo fizinio ,,AS“ pojtcio.

M. Feldenkraisas (1997) iSskiria keturis ,,A3“ vaizdo kompo-
nentus: judéjima, pojitj, jutima ir mastyma. ,,Mes visi kalbame,
judame, galvojame ir jauciame skirtingai, atitinkamai tam saves
vaizdui, kurj suk@iréme per visus savo gyvenimo metus. Norint
pakeisti veiksmy pobidj, reikia pakeisti tg saves vaizda, kurj
kiekvienas neSiojame savyje.“

Pateikiami pratimai skirti iStyrinéti ir tobulinti saves vaizda.

Pratimo esmé — augalo gyvenimo ciklo imitacija atitinkamais ju-
desiais. Augalo gyvenimas, pradedant glezno daigelio i5 maZos



séklytés ,,gimimu®, iSsiverziant pro Zemés plutg j saule ir laisve,
sukraunant Ziedus ir subrandinant vaisius, véliau juos numetant
ant Zemés ir paciam nunykstant, simbolizuoja Zmogaus vidinio
gyvenimo etapus.

Grupés dalyviai pasirenka saugia, patogig ir jaukig vieta, jsitaiso
ant kilimélio arba paklotélio maZos séklytés ,,poza“. Kiekvienas
pats iSsirenka augala, kurio gyvenimo ciklg norés ,,pragyventi®.
Tai gali bati gélé, medis, krimas, Zolé ar darZové. Biity geriau, kad
pratima dalyviai atlikty uZriStomis akimis. PaleidZiama muzika,
supazindinama su pratimu: ,,MaZa séklyté guli Siltoje, drégnoje
ir tamsioje Zeméje, laukdama savo gimimo valandos. Jis esate
maZoje apribotoje erdvéje, todél jisy judesiy dinamika taip pat
grieZtairibota — jiems padedant, turite iSsiverZzti is séklytés luobo
ir gimti gleZnu daigeliu. Jsiklausykite j savo vidiniy impulsy ritmg
ir judékite jo vedami.

|sivaizduokite, kad esate naujagimis augalo daigelis, pirma kartg
iSvydes saulés Sviesa. Koks jis? Ko nori? Kodél nori bitent to?

Kitas etapas — daigelio virtimas subrendusiu, savarankiSku
augalu. Tai aktyvis judesiai, leidZiantys iSreikSti emocijas. Patir-
kite savo galybe sustipreéti, uzaugti, tapti aktyviu, savarankisku ir
nepriklausomu. Kokiu augalu jas tapote? Kaip jis jauciasi, bidamas
suauges? Kaip jis bendrauja su aplinka? Kokie jo santykiai su visu
ji supanciu pasauliu? Ar jis turi draugy, o gal priesy? Kaip jis su
jais bendrauja?

Subrende pradékite krauti Ziedus. Sutelkite démesj j tai, kg jas
norite iSreiksti savo kiino plastika. Kaip suZinote, kad jau atéjo
laikas Zydéti?

ISskleiskite savo Ziedus ir leiskite sau iSgyventi visg zydéjimo
pilnatve ir dziaugsma. Jis jgijote save, savo tikrajj ,,AS“, tai jlsy



siela, laisva ir nuostabi, atsivéré ir iSsiskleidé pasauliui. Kokiu badu
Sig blsenag patiria jasy kiinas? Ka jasy kinui reiskia ,,Zydéti“?

Po Zydéjimo ateina vaisiy brandinimo metas. Kokius vaisius
jus subrandinote? Kaip suzinote, kad jlsy vaisiai subrende ir jau
laikas juos mesti Zemén? Stenkités suprasti savo judesiy ,,jaus-
mus ir mintis“.

Jusy augalo gyvenimo ciklas eina j pabaigg — atéjo laikas nu-
nykti ir iSeiti j nebatj. Kaip tai vyksta? Kaip jasy kiinas iSgyvena
pabaigos, nebities biiseng?*

Pratimo pabaigoje aptariama iSgyventa ,,augalo biities* patirtis.
Siekiant Sig patirtj integruoti ir jsisamoninti, akcentuojama, kaip
ji siejasi suasmeninio gyvenimo jvykiais ar iSgyvenimais.

Kiekvienas pratimo dalyvis iSsirenka iS grupés tris Zmones, kurie
bus jo ,,protas“, ,,jausmai“ ir , kiinas*“. Tuomet kiekvienam is
ju suteikia forma, geriausiai iSreiSkiancig tipiSka priskirtosios
asmenybés dalies biiseng. Po to kuriama bendra jy skulptdriné
kompozicija, atspindinti,,proto“, ,,jausmy“ir,kiino“ sgveika. Kiek
laiko pabuvus partnerio ,,dalimis“, pasidalinama jspidziais, papa-
sakojama, ka jiems reiské bti jo ,,protu”, ,,jausmais® ir ,kiinu*.

Pratimas padeda pamatyti asmenybés sudedamujy daliy jsi-
samoninimo lygio skirtuma. Véliau tai palengvina harmoningos
ju tarpusavio sgveikos procesa.

Grupés dalyviai suséda ratu. Vadovas supazindina su pratimu: ,,Mes
su jumis esame vienos genties nariai. Gentis issiskiria tuo, kad
pagrindinis jy tarpusavio bendravimo blidas — Sokis. SusipaZjstant



vienas kito klausiama: ,,Kaip tu Soki?“ Jasy uzduotis — susSokti
Sokj, kuris padés kitiems dalyviams artimiau su jumis susipazinti,
t.y. Sokj — jusy vizitine kortele.“ Vienas iS grupés Zmoniy iSeina
j rato vidurj ir atlieka Sokj pagal savo iSsirinktg muzikg. Baigus
Sokti, grupés dalyviai pasidalina savo jspiidZiais, pastebéjimais.
Pratimas tesiamas, kol visi suSoka savo Sokj rato viduryje.

Galimos jvairios pratimo variacijos, Sokio forma iSreiSkiant
tradicines ,,A5“ koncepcijos dalis: ,,AS — realusis“, ,,AS — idealu-
sis“, ,,AS — kity akimis“. PavyzdZiui, vienas i$ dalyviy iSeina j rato
vidurjir pradZioje suSoka Sokj ,,Koks as esu i$ tiesy“, po to — Sokj
»Kokiu as noréciau bati“. Tokio pobtidZio uZzduotis skiriama grupés
uzsiémimy pabaigoje, kai dalyviams jau Zinomos tiek kity Zmoniy,
tiek asmeniniy likesciy problemos, atsakymai j klausimus, pvz.,
»kas a3 esu kitiems ir sau“. Sokis $iuo atveju tampa tolesniy
aptarimy tema.

Vidiniai konfliktai ir konfliktai su aplinka kiine pasireiskia lygiai
tai pat, kaip ir Zmogaus psichikoje. Asmenybé daznai iSgyvena
konfliktus tarp racionalaus proto ir gyvuliSkos prigimties, tarp
siekio dominuoti ir poreikio paklusti. Tokia ZmogiSkosios prigimties
lemtis. Konfliktai tampa jvairiy ligy prieZzastimi, taciau gali bati
karybiSkumo Saltinis bei sgmoningo dvasingumo pagrindas.
Minciy, veiksmy ir jausmy tarpusavio sgveikos pazeidimai
Zmogaus kiine daZniausiai pasireiskia:
e tarp minciy ir veiksmy — tarp galvos ir stuburo, uzpakalinéje
kaklo dalyje. Tai vienas ankstyviausiy bloky, atsirandantis



gimdymo metu ar pirmosiomis kiidikio gyvenimo dienomis ir

savaitémis;

e tarp minciy ir emocijy — tarp galvos ir liemens, gerkléje. Blokas
formuojasi, kai ,,moralinés problemos spaudzia gerkle*;

e tarpjausmuyirveiksmuy, tarp veiksmy ir kvépavimo. Tai véliau at-
sirandantis blokas, jis atitinka analinj ir genitalinj spaudima.
Masy kiinas gali daug papasakoti apie misy nueitg kelig, apie

tuos,,masius“, kuriuos praloséme ar laiméjome, apie jgyta patirtj,

apie iSvadas, kurias tuomet padaréme.

Kano terapijoje svarbu suprasti, kad emocijos gali sluoksniuo-
tis viena ant kitos: Zmogus naudoja ta emocija, kurig lengviau
iSreiksti, siekdamas paslépti kita, kuria iSreiksti sunkiau arba
neleidZiama. Tuomet pyktis daZnai slepia baime, baimé gali slépti
jnirsj, o liidesys — pyktj ar malonuma. Terapijos principas Siuo
atveju — isreiksti kuo gilesne emocijg. Taciau bitina sudaryti kuo
saugesnes emocijos iSraiSkos sglygas, kitaip geriausiu atveju
procedira nebus terapiné, blogiausiu — jgis griaunancia jéga.

Siekiant minéty tiksly, skatinami ekspresyvis judesiai ir darbas
su balsu. Dirbant su balsu, baitinas rySys tarp raumeny tonuso ir
Zmogaus balso. Balso iSlaisvinimas susijes su raumeny tonuso
pageréjimu. Skambéjimas padeda ir jZeminimui.

Pratimas skirtas organizmo ritmui stabilizuoti ir ,,galvos“ veiklai
nuraminti. Tonavimas — tai ilgy garsy iSdainavimas arba iStarimas,
padedantis pakeisti fizine ir emocine blisena. Visi toliau pateikiami
garsai tariami judant pagal ritmine muzikga (garsus galima iSdainuo-
tiir tyloje, atsisédus ant péduy, o rankas pasidéjus ant keliy).



Pirmasis garsas —,,mmmm... “. Penkias minutes bandoma ,,myk-
ti“. Nebatina stengtis atkurti kokig nors melodija, tereikia parinkti
tona, kuris leidZia jaustis komfortiSkai. Atpalaidavus Zandikaulius,
susikoncentruojama j ,,mykimo“ energijos pojatj savo kiine.

Antrasis garsas — ,,aaaa... “. Jauciant stipry stresa ar jtampa,
atpalaiduojami apatinio Zandikaulio raumenys ir kelias minutes
tariamas garsas,,a... “.

Treciasis garsas —,,iiii... “. Tai labiausiai stimuliuojantis garsas
iS visy balsiy. Jis aktyvina kiing ir sielg, veikdamas kaip ,,garsinis
kofeinas*.

Ketvirtasis garsas —,,0000... “. Penkias minutes tariant §j garsg,
pasiekiama raumeny relaksacija, pagiléja kvépavimas ir pageréja
jo ritmas, sulétéja Sirdies susitraukimy daznis. Tai stipri greito
organizmo veiklos normalizavimo priemoné.

Skiriami penki pirminiai Sokio ritmai, pastebéti visose kultirose

ir reprezentuojantys ontologines kokybes:

e minksti, plastiski, apvalds ir tekantys judesiai; ,,moteriSkos*
energijos judesiai;

e staigis, stiprds ir aiskds; ,,vyriski“ judesiai;

e chaotiski judesiai;

e lyriski, subtilds, grakstas judesiai; ,,drugelio skrydis* arba
»krentantis lapas“;

e judesys nejudant, pirminiy judéjimo impulsy stebéjimas; ,,pul-
suojanti statula“.
Sie 3okio ritmai terapijos ir diagnozavimo kontekste repre-

zentuoja tam tikras asmenybés charakteristikas. Dalyviai gali

nesutikti atlikti kai kuriy judesiy. Moterims kartais sunkiau atlikti



»Vyriskus®, staigius ir astrius judesius. Tuomet komentuojama:
»AS ne tokia, man tai nepatinka“. Tuo paciu skundZziamasi ne-
pakankamu démesiu Seimoje, negaléjimu iSreiksti savo jausmuy,
aukos padétimi. Darbo proceso metu iSaisSkéja, kad bitent aiSkus,
rySkus ir gana grieztas savo nory iSsakymas padeda pakeisti
situacija. Jégos Saltinis dazniausiai biina ten, kur nejprasta ar
baisu eiti.

Kita paplitusi ,,juodoji skylé*“ — chaotiski judesiai, kuriuos
sunku atlikti Siuolaikiniam Zmogui, besivadovaujanciam daugybe
asmenybés ir socialiniy stereotipy. Chaoso rySkumas ir nenu-
spéjamumas gasdina, nes baisu ,paleisti“ save, sunku elgtis
spontaniSkai ir betarpiskai.

»Penkiy judesiy Sokj“ rekomenduojama atlikti uzristomis aki-
mis, visu savo kiinu visiskai atsidavus muzikos ritmui. Muzika
kiekvienam Sokiui parenkama i3 anksto, atsizZvelgus j kiekvieno
ritmo specifika. Kiekviena stadija trunka apie penkias minutes.
PradZioje supaZindinama su pratimu, Sokant pries kiekvieng nauja
ritma pasakomas jo pavadinimas.

Atlikus 3okj, aptariant pratimo metu iSgyventg patirtj, naudinga
uzduoti Siuos klausimus: koks ritmas buvo pats maloniausias, o
koks pats sunkiausias; kokiam judesiui atlikti reikéjo daugiausia
vietos, o kokiam ritmui iSreiksti uZteko visai nedaug vietos ir pan.
Atsakymai ir komentarai leidZia diagnozuoti dalyviy problemas ir
stiprigsias puses, numatyti tolimesnj grupés darba.

Taigi minéta technika atlieka kelias funkcijas:

e diagnostine: Zmogus suranda jsisavintas ir dar nejsisavintas
savybes, jvardija, kaip tai susije su jo gyvenimu. Dabar jis gali
sgmoningai pasirinkti — jsisavinti tam tikrg savo gyvenimo sritj,
iki Siol neZinomg arba ,,uzdraustg“;



o testo: atlikus pratima uzsiémimy pradZioje ir pabaigoje, aiSkiau
suprantamas asmeniniy savybiy pasikeitimy lygis ir kokybé;

e terapine: kartu su kitomis technikomis ,,Penkiy judesiy Sokis*
padeda Zzmogui surasti naujus saves iSraiSkos badus, praplésti
reakcijy ir bendravimo formy diapazona. Be to, pats judéjimas,
pripildytas asmeniniy prasmiy ir esmiy, teigiamai veikia kie-
kvieno dalyvio psichofiziologine biisena.

Kiekviena gyvenimo situacija, kiekvieni namai, kiekvienas peiza-
Zas, kiekviena Seima turi savo ypatingg atmosfera. Misy judesiai,
kalba, intonacijos, nuotaikos, laikymosi maniera, jausmai, o daznai
ir mintys keiciasi, kai mes papuolame j stiprig, mus uzvaldancia
atmosfera. Atmosfera gali net pakeisti ZodZiy reikSme (palygin-
kite ZodZio ,,myliu“ reikSme dramos, tragedijos, vodevilio ar kt.
atmosferoje). Todél kalbame apie psichologine atmosferos prasme,
kuriancig bendravimo kontekstg ir jo psichologinj turinj.

Atmosferos negalima iSskaiciuoti ar iSmastyti, bet galima is-
mokti jg jausti. ISmokus ,,matyti“, kokia atmosfera supa kita
Zmogy svarbiais jo gyvenimo momentais, galima geriau pajausti
jo problemas ir jausmus, geriau suprasti kliento ,,praneSimo*
turinj bei numatyti, kokia atmosfera labiau padés klientui psi-
choterapiniame darbe.

Grupés dalyviai supazindinami su pratimo eiga: ,,UZmerkite
akis. Jsivaizduokite aplink mus esancig erdve, pripildyta Sviesos ir
oro. Jsivaizduokite, kad aplink dZiaugsmo atmosfera, jos pilna visa
kambario erdvé, ji lengvai apgaubia ir jus. O dabar jsivaizduokite,
kad dZziaugsmo atmosfera palieka §j kambarj ir jis visas prisipildo
neapykantos, ir dabar ji supa jus is visy pusiy...“



(Toliau tesiama prieSingy atmosfery kaita, pavyzdziui: stebu-
klas — apatija — susiZavéjimas — uzsispyrimas — géréjimasis — vie-
natvé — dZiaugsminga nuojauta. Kiekvienai atmosferai skiriama
15-30 sekundZiy. Si pratimo dalis baigiama neutralia arba teigiama
atmosfera).

,»O dabar issirinkite atmosfera, kuri pripildys aplinkjus tvyran-
Cig erdve. Ji neskubédama keicia prie$ tai buvusig atmosferg ir
apgaubia jus. Pabikite joje... Pajuskite save joje... Atlikite lengva
judesj harmonizuodamiesi su ja... Pajudékite... Kokie pojtciai,
vaizdai iSkyla kiine? Kas vyksta su jisy kvépavimu?“



3. »Istorijy pasakojimo* metodo naudojimas
profesijos konsultanto veikloje

Per ilga Zmonijos istorijg pasakojamojo pobidZio kariniai pada-
ré didZiule jtaka. Siandien jie taip pat islieka svarbiu veiksniu,
padedanciu Zmogaus asmenybés augimui ir vidiniy galimybiy
atskleidimui. Be pasakojimo sgvokos, Zmonés paprastai vartoja ir
kitas: istorija, mitas, pasaka, pasakécia. Siame leidinyje vartosime
apibendrinta pavadinima - istorija, t. y. jvykio arba jvykiy (kurie gali
bati tiek realds, tiek iSgalvoti) aprasymas. Praktiskai kiekvienoje
istorijoje yra pagrindinis veikéjas (veikéjai), siuZetas, problema
(konfliktas) ir jos sprendimas. Daugelyje istorijy pagrindinis vei-
kéjas susiduria su tam tikra problema, kuria jis bando jveikti.
Jeiistorijos klausytojas gali palyginti save ar identifikuoti save su
istorijos pagrindiniu veikéju, jei problema jam pazjstama ir aktuali,
tai ir istorijos siuZetas jam bus svarbus bei jdomus ir jis atidZiai
jsiklausys, kaip jvykiai klostési istorijoje. Jei istorija tokia artima
klausytojui, kad iSrySkéja akivaizdils panaSumai tarp istorijos siuZeto
ir jo gyvenimo bei klausytojas is istorijos pagrindinés minties gali
gauti tam tikrg pamoka, ta istorijg galima vadinti metaforine.
Daugelis istorijy yra tiesiog gyvenimo metaforos. Jos ne tik su-
teikia Zmonéms teigiamy jausmy ir malonumo, lavina vaizduote bei
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atmintj, betir padeda Zmonéms tvarkytis su asmeninio gyvenimo

sunkumais; parodo pozityvy pavyzdj ir skatina mastyti apie tai,

kas vyksta, bei ieSkoti jvairiy problemos sprendimo bidy.

Siais laikais, kai itin ry3ki naujy technologijy jtaka, istorijos
iSlieka naudingos ir efektyvios mokyme, ugdyme, konsultavime:
¢ Individualiai. Juk pas konsultanta ateidamas Zmogus atsineSa

ne tik savo problemas, bet ir sugebéjima jas jveikti, o istorijos

sudaro galimybes jiems patiems spresti savo problemas ir
sunkumus bei skatina klienty savipagalbg. Sia idéja tinkamai
iliustruoja posakis apie Zuvj (turime iSmokyti klienta patj Zvejoti

Zuvis). Konsultanty uZduotis — jam padéti ir kartu su klientu

ieSkoti tinkamy galimybiuy.

e Grupémis. |storijos padeda Zmonéms jsisgmoninti, apmastyti
informacija, palyginti ja su savo patirtimi bei jsiminti. Taip ne
tik iSgirstami faktai, bet ir pajuntama bei pasitelkus vaizduote
pamatoma ir emociskai reaguojama j iSgirsta turin;j.

e Jeiistorija skirta relaksacijai ir ji naudojama uzsiémimo (moky-
my) pabaigoje, rekomenduojama istorijos neaptarinéti, o da-
lyviams sudaryti galimybes istorijg apmastyti individualiai.

e Jeiistorija jumoristiné ir jos prasmé pakankamai aiski, reikéty
taip pat palikti ja be aptarimo, iSlaikant naujumo efektg bei
humoro jspidj. Norint jsitikinti, ar klausytojai suprato esme,
galima stebéti jy reakcijas: Zodines ir nezodines.

e Jeiistorija naudojama kaip atskira teoriné tema, kurig Siuo metu



nagrinéja grupé, pakanka grupés nariy paklausti, kaip Si istorija
susijusi su nagrinéjama tema. Ir sudaryti galimybes dalyviams
patiems interpretuoti, susiejant kai kuriuos aspektus su savo
patirtimi.

Jeiistorija naudojama kaip pagrindas grupés diskusijai sukelti,
svarbu diskusijos dalyviy paklausti, kokia Sios istorijos prasmé
ir kaip tai susije su nagrinéjama tema. Kai aiSku, kad grupé
suprato esme, galima pereiti prie aptarimo. Puikis pavyzdZziai
galéty bati istorijos ,,Ropé, ,Véjas ir Saulé“ (pateiktos istorijy
»banke*, kurj kiekvienas konsultantas gali papildyti ir gaus
visai vertas démesio palikanas).

Bet kuriuo atveju, be spontanisko, atitinkancio situacija istorijy

pasakojimo, naudinga kai kuriy istorijy panaudojimg apgalvoti is
anksto, pvz., rengiantis grupinéms konsultacijoms:

Koks tikslas? Kokiu tikslu naudosiu istorija (istorijas)?

Kada? Kada efektyvu, kuriuo laiku, kokiam kontekste, kurioje
uzsiémimo dalyje?

Kaip? Kokia jos prasmé, ar skirta apmastyti individualiai, ar
grupéje, ar pasitlyti diskutuoti grupémis?

Susipazinkime su kai kuriomis istorijomis.

Vieng kartq Saulé ir piktas Siaurés Véjas susilaZino, kuris is jy
stipresnis. llgai gincijosi ir pagaliau nusprendé iSbandyti jégas.
Kaip tik tuo metu keliu jojo raitelis.

— Pazitrék, — pasaké Véjas, — kaip as tuoj pat nuplésSiu nuo

raitelio apsiaustq.

Pasaké ir pradéjo is visy jégy pasti. Kuo labiau Véjas stengési,

tuo stipriau susisupo j savo apsiaustg pakeleivis ir jojo toliau.



Véjas pyko, dar ir lietus atéjo jam j pagalbg. Raitelis tik dar tvirciau
suriso dirZu apsiaustq. Véjas suprato, kad jam nepavyks nuplésti
keleivio apsiausto.

Saulé, matydama beviltiSkas Véjo pastangas, nusiSypsojo,
iSlindo is uz debesies, susildé Zeme, o kartu ir raitelj. Pajutes
Saulés spinduliy Silumg, po kurio laiko raitelis pats nusivilko
apsiaustag.

— Matai, — pasaké Saulé piktajam Véjui, — Svelnumu ir gerumu
galima padaryti daug daugiau nei pykciu. [28, p. 69]

Laiméjimas, pergalé ne visada pasiekiami jéga, agresija, spau-
dimu. Neretai btent pozityvi, Svelni jtaka baina efektyvesné. Sig
istorijg galima sékmingai taikyti jvairaus amZiaus ir iSsilavinimo
grupése, kalbant apie komunikacija, jtaka ir tarpusavio sgveika.

Visi gerai Zinome pasaka apie rope (senelis, mociuté, anake,
Sunelis, katinélis, pelyté). Ji puikiai tinka kalbant apie komandinj
darbga, motyvacija, tarpusavio saveika, problemy sprendima.

Susipyko du kaimynai. Niekaip jiems nepavyko susitarti, todél
nusprendeé kreiptis j iSminciy, kad jis iSspresty jy gincg. ISmincius
atidZiai iSklausé pirmgjj kaimyng ir pasaké jam: ,, Tu teisus. “ Po to
iSklausé antrgjj irjam pasaké: ,, Tu, Zinoma, teisus. “ Praeivis, tapes
abiejy pokalbiy liudininku, nustebes kreipési j iSminciy: ,,Bet juk
taip negali biti, kad abu susigincije kaimynai, kuriy priesingos
pozicijos, tuo paciu metu baty abu teisds. “,,Ir tu teisus, “ — atsaké
jam iSmincius. [ 28, p. 80]

Gyvenimo kolizijos tokios jvairiapusés ir sudétingos, kad jy
sprendimas gali bti labai skirtingas. Be to, Si istorija puikiai
iliustruoja tarpininkavima sprendZiant konfliktus. i istorija nau-



dinga nagrinéjant komunikacija, mokéjima paZvelgtij situacija is
kito Zmogaus ir objektyvaus stebétojo pozicijy.

Nagrinéjant konfliktus, mokéjima pazvelgtij situacija ir i kito
Zmogaus pozicijy, kartais labai efektyvi linksma istorija apie
Zvirblius:

Atokaitoje ant gluosnio Saky ramiai ilséjosi du Zvirbliai. Vienas
— medZio virSinéje, kitas — ant Zemutinés Sakos.

Zvirblis, tupéjes viruje, nusprendé nutraukti nejaukig tylg ir
sucirske:

— Ak, kokie grazis Zali lapai!

Taciau Zemai tupéjusiam Zvirbliui tai pasirodé tarsi iSSikis.
Sausu balsu meté atgal:

—Tu aklas? Nematai, kad jie balti?!

Tada pykteléjo pirmasis:

— Tu pats aklas! Jie Zali!

Antrasis pakélé galvg:

— Lazinuosi is savo uodegos plunksny, kad lapai balti. Tu nieko
nesupranti. Esi pamises!

VirSuje tupéjusiam Zvirbliui uZviré kraujas ir nieko nelaukes
atskrido prie varZovo, norédamas jj pamokyti. Sis nekrusteléjo i$
vietos. Biadami arti vienas kito, drebanciomis is jsitcio plunksno-
mis, pries pat kautynes abu paZvelgé aukstyn.

Nuo virsinés atskridusiam Zvirbliui iSsiverzé nuostabos
Saksnis:

— 0!.. Tik pamanyk, jie is tiesy ballti.

Tada pasiilé draugui:

— Skrisk aukstyn, kur tupéjau as.



Abu pakilo ant auksciausios gluosnio Sakos ir vienu balsu
susuko:
— Tik pamanyk, jie Zali. [18, p.40]

Vienas valdovas susapnavo baisy sapng, kad jam vienas po kito
iSkrito visi dantys. Labai susijaudines jis pasikvieté sapny aiskin-
tojq. Sis iSklausé jj susiriipines ir pasaké:

— Valdove, turiu pranesti tau liidng Ziniq — tu prarasi vieng po
kito visus savo artimuosius.

Sie ZodZiai supykdé valdovg. Jis liepé sapny aiSkintojg jmesti
j kaléjimaq ir pakviesti kitq. Antrasis, iSklauses pasakojimg apie
sapng, pasakeé:

Valdove, galiu tau pranesti dZiugiq Ziniq — tu gyvensi ilgiau uz
visus savo artimuosius.

Valdovas apsidziaugé ir dosniai apdovanojo Sj sapny aiskintojq.
Dvariskiai nustebo:

— Juk tu pasakei valdovui tg patj, kq ir tavo pirmtakas.

IriSgirdo atsakymaq:

— Mes abu vienodai iSaiSkinome sapng. Bet labai daug priklauso
ne tik nuo to, kg pasakyti, bet ir kaip pasakyti. [28, p. 97]

Taigi forma ir turinys labai susije, todél gyvenime didelj démes;j
kreipiame ir j tai, kaip pasakoma. Sig istorija galima sékmingai
taikyti kalbant apie komunikacija, mokéjima paZvelgti j situacija
i jvairiy pozicijy.

Didelio avalynés gamybos fabriko rinkodaros skyriaus vadovas
j komandiruote j Afrikq iSsiunté du rinkodaros specialistus istirti



naujas rinkos galimybes. | komandiruote jie iSvyko atskirai. Po
ménesio grjZo ir atéjo pas savo vadovqg.

— Vadove, Afrikoje neturésime jokios naudos. Néra jokiy perspek-
tyvy: ten praktiSkai beveik nieko nesutiksi apsiavusio, Simtai tiiks-
tanciy Zmoniy vaiksto basi, — be vilties balse pranesé pirmasis.

— Vadove, tai didelé sékmé. Rinka praktiSkai neribota: ten be-
veik nieko nesutiksi apsiavusio, Simtai tiikstanciy Zmoniy vaiksto
basi - juos reikia apauti, — su dZiaugsmu pozityviai savo iSvadg
pateiké antrasis. [28, p.102]

Neretai aplinka, daiktai néra nei geri, nei blogi, tokiais juos
daro miisy poZidris ir nuostatos. Zinoma, nereikia prarasti ir
objektyviy apibadinimy bei realybés jausmo. Si istorija puikus
mokéjimo vertinti situacija i$ jvairiy pusiy pavyzdys. Jg galima
taikyti diskusijy apie nuostatas ir stereotipus metu bei nagrinéjant
asmens vidine motyvacija.

Psichologai atliko palyginamgjj tyrimq, kaip sprendZia uZduotj
beZdzioné, studentas ir kareivis. Narve aukStai pakabino bananus,
ant grindy primété bambuko lazdy ir déZiy. |leido beZdZione ir
jai parodé bananus. Ji pavaikstinéjo po narvq, pajudino déZes ir
pagaliau jas sudéjo vieng ant kitos. Po to ilgai mosavo bambuko
lazdomis, kol atsitiktinai sujungé jvienq ilgq lazdq. BeZdZioné uZlipo
ant piramidés is dézZiy ir ilga bambuko lazda numusé bananus,
kuriuos tuoj pat suéde.

Antruoju tyrime dalyvavo studentas, kuris mokosi tik paskutine
naktj pries egzaming. Jam pasaké, kad jis turi pasiekti ir paimti
bananus, pakabintus ant narvo luby. |éjes studentas apsizvalgé,
jsitaisé kampe ir uZzmigo, pasidéjes po galva déZe. Likus valandai



iki uzduociai skirto laiko pabaigos, jj pakélé ir priminé, kad jis dar
neatliko uZduoties. Studentas pasédéjo ant dézés dar keturias-
deSimt minuciy, po to greit pastaté piramide is déZiy, sudéjo ilgq
bambukine lazdg ir uZlipes ant déziy, numusé bananus, kuriuos
iSkeité j pinigus, ir dingo.

Atéjo eilé kareiviui. Dar net neiSklauses iki galo uZduoties, jis
jléké j narvg, pagriebé uz virby ir pradéjo kratyti. Kelias valandas, né
minutei nesustodamas, jis kraté narvg, pavargo. Pagaliau stebétojai
neislaiké ir pasiiilé jam nustoti kratyti, pailséti ir pamgstyti. ,,Néra
kada galvoti, kratyti reikia, “ — atsakeé jiems kareivis. [28, p.130]

Egzistuoja individualus veiklos stilius, kuris susiformuoja gyveni-
me ir priklauso nuo jvairiy faktoriy. Naivu jsivaizduoti, kad skirtingi
Zmonés tg pacig uzduotj spres vienodai arba kad lengvai keis sau
jprasta veiklos stiliy. Istorija skirta Zmoniy skirtumames ir panasu-
mams suprasti, problemoms spresti, sprendimams priimti.

Dar keletas istorijy, kurias galima kirybiskai naudoti konsul-
tanto veikloje. Kiekvienas nesunkiai nuspresime, kada jos galéty
bati naudingos.

GraZiame prie dvaro esanciame parke ant nedidelio kriimo Sakos
nutapé juoda varna. Po priziirétq vejq iSdidZiai vaikstinéjo povas.
Varna pradéjo karkséti:

— Kas galéjo leisti tokiam baisiam paukSciui pasirodyti misy
parke? Koks pasipdtes jis vaikstinéja. PaZiarékite, kokios baisios jo
kojos. O plunksnos kokios baisios mélynos spalvos. Tokios spalvos
as niekada neneSiocCiau. Savo uodegq velka is paskos kaip lapé.

Varna nutilo ir laukia. Povas kurj laikg patyléjo, o po to atsakeé
liidnai Sypsodamasis:



— Galvoju, kad tavo ZodZiai néra tiesa. Tu sakai, kad as pasipiites,
nes vaikStau aukstai pakelta galva, kad net plunksnos ant peciy
stovi piestu, o dvigubas pagurklis gadina mano kaklo vaizdg. Tai
visai ne pasipitimas. AS puikiai Zinau savo trikumus, Zinau, kad
mano kojos raukslétos. Kaip tik tai mane liadina, todél as pakeliu
auksciau galvg, kad nematyciau ty savo kojy. Tu matai tik tai, kas
manyje negrazu, ir uzmerki akis pries mano grozj ir privalumus.
Ar apie tai nepagalvojai? [27, p. 175]

Jaroje siauté baisi audra. AStrios ledinio véjo geleZtés skrodé
vandenj keldamos milZiniSkas bangas, lyg kiijo smagiai plakan-
cias smélj, plieno noragais vagojancias jiros dugnq ir is gilumos
bloskiancias gyviinélius, geldeles ir nedidelius moliuskus desimtis
metry nuo jiros pakrascio.

Audra nusciuvo staiga, kaip ir prasidéjusi, vanduo nurimo ir
atsligo. Visas papladimys liko nuklotas dumblu, kuriame apimtos
agonijos raitési begalé jary ZvaigZzdziy. Jy buvo tiek, jog rodési,
kad paplidimys visas raudonas.

Reiskinys pritrauké daugybe Zmoniy i$ visos pakrantés. Filmuoti
keistojo reginio atvyko net televizijos grupé.

Jary ZvaigZdés beveik nejudéjo. Jos merdéjo.

Tarp Zmoniy, laikydamasis téciui uz rankos, stovéjo ir mazas
berniukas, litdnomis akimis stebédamas maZzgsias jiiry ZvaigZdes.
Visi Zitiréjo, bet nieko nedareé.

Staiga berniukas paleido tévo rankg, nusiavé batukus, nusimové
kojines ir pasileido papliadimiu. Pribéges pasilenké, savo maZomis
rankelémis paémeé tris nedideles jiiry ZvaigZdes ir, nenustodamas
bégti, nunesé jas j vandenj. Paskui grjZo ir pakartojo tq patj.



Nuo betoniniy turékly vienas Zmogus jam Siikteléjo:

- Vaikeli, kq darai?

- GrgZinu j jirg ZvaigZdes. Kitaip jos visos mirs, — atsaké nesi-
liaudamas berniukas.

— Bet Siame papliudimyje yra tikstanciai jiry ZvaigzdZziy: visy
neisgelbési. Jy per daug, — Sauké Zmogus. — Ir Sitaip nutinka
daugybéje kity papladimiy visoje pakrantéje. To, kas atsitiko,
negali pakeisti.

Vaikas nusiSypsojo, pasilenké paimti darvienos jiry ZvaigZzdés
ir mesdamas jg j vandenj, atsake:

—Jai galiu pakeisti.

Zmogus patyléjo, paskui pasilenké, nusiavé batus, nusimoveé
kojines ir nulipo j papliidimj. Pradéjo rinkti jiiry Zvaigzdes ir
mesti jas j vandenj. Netrukus prisidéjo dar du vaikinai ir jau ke-
turiese mété jiry ZvaigZzdes j vandenj. Dar po keliy minuciy jau
daug Zmoniy mété j vandenj jiry ZvaigZdes...

Taip visos buvo isgelbétos. [17, p. 52]

Kartais iSgelbéti pasauliui uztenka, kad kiekvienas, nors ir
visiSkai mazas, isdrjsty pradéti.

Vasarai atéjus, girioje apsigyveno ezZiy Seimyna. Dienos buvo
Siltos, tad eZiai linksmai pramogaudavo medZziy paunksméje. Nu-
paskuodavo ir uZ misko, siausdavo laukyméje, tarp géliy Zaisdavo
slépyniy, gaudydavo muses, kad prasimaitinty, o nakciai atslinkus,
ramiai sumigdavo Salia savo buveinés.

Vieng dieng iSvydo krintantj nuo medZiy lapg: artinosi ruduo.
Lapai krito vis labiau ir labiau. EZiai sugalvojo naujq iSdaigg: émé
gaudyti krintancius lapus.



Vis labiau Salo. Upe padengé plonytis ledo sluoksnis. ISkrites
sniegas uzklojo lapus. EZiai drebéjo nuo SalCio, naktimis negaléjo
net uZmigti.

Vieng vakarg nusprendeé susiglausti ir tokiu bidu susilti, taciau
bandymas nepasiseké: ZaibisSkai iSsilaksté j skirtingas puses, mat
dygliais subadé vienas kitam nosis ir letenéles. Dar kartq nedrgsiai
pamégino priartéti vienas prie kito, taciau ir vél nesékmingai.

Reikéjo rasti bidg susilti: juk ir pauksciai, ir triusiai, ir kurmiai,
ir kiti gyvinai suSildavo susiglaude.

Tuomet eziai émé mokytis artéti vienas prie kito jtraukdami
spyglius. IS pradZiy sekési sunkiai, taciau eZiai kiekvieng vaka-
rg mégino vis is naujo, kol pagaliau jiems pavyko susispausti
nesusibadZius.

Zvarbus véjas daugiau jy nebeggsdino. [20, p. 54]

Zmogus jau ilgq laikg stovi antvienos kojos. Po kurio laiko nuo didelio
kravio prasideda kojos raumeny traukuliai. Jis vos islaiko pusiausvyrg.
Jau skauda ne tik kojg, bet ir visq kiing. Skausmas tampa nepakelia-
mas, Zmogus praso pagalbos. Aplinkiniai bando visaip jam padeéti.
Vienas masaZuoja skaudanciq kojq. Kitas pagal visas masazo meno
taisykles masazuoja jtemptqg sprandg. Treciasis, matydamas, kad
Zmogus tuoj praras pusiausvyrg, siiilo atsiremti j jo rankg. Stovintys
aplink pataria remtis rankomis, kad bdty lengviau stovéti. O vienas
protingasis siiilo pagalvoti apie tai, kad Sis Zmogus, stovintis Cia ant
vienos kojos, gali laikyti save laimingu, palyginus su tais, kurie iS viso
neturi kojy. Atsiranda ir toks geradarys, kuris rekomenduoja Zmogui
jsivaizduoti save spyruokle, ir kuo labiau jis j tai susikoncentruos, tuo
greiciau baigsis jo kancios. Vienas rimtas, protingas senolis iStaria:



»Rytas protingesnis uz vakarq.“ Pasirodo dar vienas, prieina prie
Zmogaus ir klausia: ,,Kodél tu stovi ant vienos kojos? IStiesk kitg kojq
ir atsistok ant jos. Tu gi turi ir antrg kojg.“[27, p. 24]

Trylikametis vaikStinéjo su mama sméléta jiros pakrante. Staiga
jos paklausé:

— Mama, pagaliau man pavyko susirasti draugq. Kaip jj
iSsaugoti?

Motina minutéle patyléjo, paskui pasilenké ir prisémé abi sau-
jas smélio. Laikydama rankas delnais j virSy, vieng saujq stipriai
sugniauzé. Smélis émé sriti pro pirstus ir kuo labiau gniauZzé, tuo
smarkiau smélis byréjo. Kitq delng laiké atvirg: smélis liko saujoje.
Keletg akimirky berniukas nustebes Zitréjo, o paskui susuko:

— Supratau! [19, p. 28]

Trys smalsas varliukai sumané paZinti pasaulj, todél paliko tven-
kinj ir nepaisydami pavojy leidosi j kelione. Netoli tvenkinio buvo
graZi sodyba.

Trys varliukai pirmiausia uZsuko j kluong. Juos pastebéjo dvi
vistos ir apsidzZiaugusios pasitaikiusia proga pajvairinti kasdienj
meniu, atstaciusios astrius snapus puolé keliauninkus.

Varliukai buvo vikras ir greiti. Kaip tik tuo metu sodybos Seimi-
ninkas pastateé prie dury indq su grietine. Keliais Suoliais varliukai
pasieké indq. IS pradZiy varliukams labai patiko plaukioti ir jie
smagiai iSdykavo. Taciau greitai keliauninkai sunerimo. Suprato,
kad jiems reikia kuo greiciau is Cia dingti. Juk supykes Seiminin-
kas — daug pavojingesnis nei vistos...



Varliukai visokiais bidais bandé ropStis lauk, bet indo sienelé
buvo stati ir slidi. Pirmasis varliukas buvo pesimistas. Kartq kitg
pamégines, nusprende:

— Niekada is cia neiStriiksime. Mums galas.

Prarades viltj varliukas nuskendo.

Antrasis varliukas buvo intelektualas, nuodugniai iSstudijaves
skyscius, Suolius ir jy fizinius désnius. Nieko nelaukes, jis pradéjo
skaiciuoti atstumq iki krasto, indo skersmenj, Suolio trajektorijg,
kino svorj, Zemés traukg, pagreitj. Surades tinkamgq formule, nu-
sitaiké ir Soko is visy jégy. Bet... skaiciuodamas nepagalvojo apie
rankeng. Susitrenké galvg, apalpo ir nugrimzdo j indo dugng.

Treciasis varliukas né akimirkai nesustojo plaukiojes ir kojelémis
is visy jégy telitiskaves grietine. Grietiné pamaZzu virto slidzZiu,
standZiu sviestu, j kurj atsispyres varliukas iSSoko is indo.

Kad ir kaip klostytysi reikalai, niekada neprarask vilties. Imkis
veiklos. [6, p. 52]

Kartais Zmonés ir permainy bijo, ir atidélioja sprendimus, vilkina
basimos veiklos (pvz., darbo paieskos, apsisprendimo persikvali-
fikuoti, pradéti mokytis uZsienio kalbos ar kompiuteriu) pradzia,
o0 pasiteisinimams randa aibe priezasciy. Bendrame pokalbiy
kontekste gali biiti naudingos Sios dvi istorijos:

Mieste buvo jsikire du vienuolynai. Sykj vienuolis is vieno vienuo-
lyno atvyko pas savo biciulj j kitq vienuolyng.
— Atéjau atsisveikinti, mano drauge, — pasaké savo biciuliui.
— ISvykstu kaip piligrimas ilgon kelionén. TrokStu aplankyti Sim-
tg didziyjy Sventoviy. Lydék mane savo malda, nes teks perkopti
aukstus kalnus ir perbristi klastingas upes.



— Kq Zadi pasiimti j tokiq ilgq ir rizikingg kelione? — paklausé
brolis.

— Tik puodelj vandeniui ir dubenélj ryZiams, — nusiSypsojo
vienuolis.

Pirmasis labai nustebo ir émé priekaiStingai murmeéti:

— Tu linkes viskg supaprastinti, mano brangusis. Nevalia biti
tokiam véjavaikiui ir lengvapédziui. As taip pat ketinu aplankyti
Simtg Sventoviy, taciau nepajudésiu, kol nebdasiu tikras, kad turiu
viskg, ko kelionéje gali man prireikti.

Prabégus metams, vienuolis grjZo namo ir nuskubéjo aplankyti
savo draugo, norédamas pasidalinti kelionéje sukaupta didZiule
dvasine patirtimi.

Draugas sutrikusiu balsu jam prisipazino:

- O man, deja, vis dar nepavyko issiruosti. [20, p. 72]

Viename kaime ramiai sau gyveno véZlys.

Vieng dieng mieste gyvenantis véZlio pusbrolis pakvieté jj pas
save j svecius pavieséti. Vézlys troSko pamatyti pasaulj , todél
mielai priemé kvietimgq.

Miestas buvo ne toliau kaip uZ kilometro, taCiau véZliui tai at-
rodé ilgas kelias. Vis délto jis tikéjosi greitai jveikti atstumg, todél
Jj kelione iSsiruosé tik kitq rytg.

»AS Zingsniuoju tvirtai ir nesustodamas, — magsté vézlys. — Taigi
vidurdienj jau bisiu vietoje. Kaip tik bus pietis. “

Pradéjes kelione, is dZiaugsmo véZlys net uzdainavo.

Sliauzé, Sliauzé, SliauZé... taciau vidurdienj jis buvo nukeliaves
ne daugiau kaip Simtq metry.

ISgirdes skambinant varpinéje dvylika diZiy, burbteléjo:



— Kokia kvaila varpiné! Nepraéjo né valanda kaip iSvykau is
namy, o jau musa pusiaudienj. Tie laikrodZiai sugede, o varpi-
ninkai girtuokliai!

Sliauzé, Sliauzé... Nusileido saulé, suZibo Zvaigzdés, o véZlys
dar nebuvo pasiekes né pusiaukelés. Supyko ir émé bambéti:

— Pasaulis ne toks kaip anksciau! Saulé greiciau leidZiasi,
ZvaigZdés susvinta ne laiku, paros ilgumas jau nebe dvideSimt
keturios valandos!

Taip bambédamas ir keikdamas kelig, pernelyg akmenuotq ir
kreivg, Sliauzé toliau. [19, p. 24]

Si istorija yra skirta pamgstymams apie savitarpio pagalbg ir
bendradarbiavimag.

Nugyvenes ilgq, Zygdarbiy kuping gyvenimg, Saunus samurajus
pateko j rojy. Jis buvo labai smalsus, todél paprasé leidimo bent
akimirkgq Zvilgteléti j pragarq.

Angelas iSpildé jo prasymgq ir nulydéjo j pragarg.

Samurajus atsidireé dideléje saléje. Viduryje stovéjo stalas, ant
kurio garavo gausybé gardZiausiy valgiy. TaCiau sédintieji uZ stalo
atrodé tokie iSseke, iSbale ir sulyse, kad buvo gaila j juos Zitréti.

— Kaip Cia yra? — paklausé samurajus savo palydovo. — Turint
Sitiek gérybiy pries akis?..

— Supranti, kai jie Cia atvyksta, vietoj stalo jrankiy gauna dvi laz-
deles. Béda tik ta, kad lazdelés daugiau nei metro ilgio. Jomis tik iS
toli galima pasiekti maistq ir labai nepatogu jsidéti valgj j burng.

Samurajus pasiurpo. Si bausmé jam atrodé pernelyg Ziauri, juk
tie vargsSeliai, nepaisant dideliy pastangy, nejstengdavo jsidéti j
burng né trupinélio.



Samurajus nieko daugiau nenoréjo matyti ir paprasé tuojau
pat griZti j rojy.

Cia jo laukeé netikétumas. Rojus buvo lygiai tokia pat didelé
salé, kaip ir pragaras: ¢ia Surmuliavo daugybé Zmoniy, ant stalo
garavo gardds, viliojantys patiekalai, o stalo bendrai rankose lai-
ké ilgas, daugiau nei metro ilgio lazdeles, kuriomis is toli galéjo
pasiekti valgj.

Taciau vienas dalykas labai skyrési: Cia sédintys buvo linksmi,
gerai jmite, trykStantys dZiaugsmu.

— Kaipgi taip gali bati? — paklausé samurajus.

— Pragare kiekvienas ripinasi tik savimi, skuba pagriebti maisto
ir jsidéti sau j burng, nes visq gyvenimag tik taip ir elgési. O Cia,
atvirksciai, kiekvienas paima lazdelémis maisto ir riipinasi pamai-
tinti sédintj Salia, — nusiSypsojo angelas.

Siandien ir rojus, ir pragaras yra tavo rankose. [19, p. 38]

Grupiniame darbe galima panaudoti istorijy kiirima, j $j procesa
aktyviai jtraukiant visus grupés dalyvius:

1. Istorijos karimas grupéje.

Vedantysis pradeda istorijg. Pvz.,,,Vieng kartg gyveno... “Ratu

kiekvienas grupés dalyvis tesia istorijg, pasakydamas po vieng

sakinj, kol susiformuoja iSbaigta neilga istorija.

2. Individualizuotos istorijos atskiram grupés dalyviui kairimas.
Grupés dalyviai suskirstomi po du. Dalyvis kuria rastu kitam
Zmogui tinkancia istorija (istorijoje turi bati pagrindinis veiké-
jas, siuZetas, ji turi atspindéti ta Zmogy, kuriam kuriama). Si
uzduotis geriau tinka ne pradiniuose grupés darbo etapuose,
o tada, kai dalyviai vienas su kitu pakankami susipaZine.
Bukime savo ,,Istorijy banko* steigéjai, kiiréjai ir vis papildykime

ji naujais indéliais, t. y. istorijomis.
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