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...Galvojau, kad laimé — tai daugybé kremo, tualetinio vandens ir kosmetikos indeliy. Ir prisipirkau

visokiy priezitros priemoniy.

Galvojau, kad laimé — tai nauji madingi drabuziai. Ir i$¢jau apsipirkti.

Galvojau, kad laimé — tai minus 5 kilogramai. Ir numeciau 7.

Galvojau, kad laimé — tai geri paZymiai. Ir buvau pirmiine.

Galvojau, kad laimeé gyvena kaZkur iSor¢je. Galvojau, kad ji ateina su materialinémis vertybémis, su
pasiekimais.

O paskui atsipeikéjau. Ir supratau, kad esu laiminga.

Laiminga, kai sédziu ant seny girgzdanciy siipyniy su nusidévéjusiu megztiniu ir klausausi véjo
dainuojamy dainy.

Laiminga, kai rausiausi palépéje ieSkodama mociutés knygy.

Laiminga, kai su visa Seima skiname kukurtizus darze, verdame juos dideliame puode, paskui sidome
ir traskiname tg saulétai geltong darzovg.

Laiminga, kai arklys jsiremia man | pilva savo $iltu, aksominiu snukiu.

Laiminga, kai prie§ miega svajoju ir sklandau debesyse, jsivaizduodama savo svajones.

Ir, turbiit, visg gyvenima sieksiu tos paprastos, pigios, bet tokios brangios laimés.

Anna Culanova

Geriausias metas, zinoma, ruduo. Neéra kur eit. Néra prasmés skubét.
Spalvy kontrastai — lyg smagiuos paveiksluos. O paukscio skrydis — lyg stebuklo skiltis.
Kiek aukso nebyliuos tarpezeriy languos Atrodo, tik pilna vandens duobe,
Ir kiek nedaug po Sitg auksa vaiksto. Bet kaip grazu virs tos duobés pakilti.

Ir pavadinti ezerg vardu,
Ir 18 vardy peizaza sudélioti.
Ir nesijuokt daugiau i§ pakiliy maldy,
Gyvenima dar lieciant tartum votj.
Petras Panavas




Spalio ménesio renginiai

06 d. 13:00 val. — Animacinis filmas ,,ISvirksc¢ias pasaulis“ (sal¢je)

08 d. 11.00 val. — Prevenciné popieté ,,Relaksacija ir atsipalaidavimas® (saléje)

10 d. 9:00 val. — Manksta ,,Skatinkime geras emocijas* — poilsio kampelyje

10 d. 11:00 val. — Dailés uzsiémimas ,,Zalia §viesa gyvenimui® — poilsio kampelyje

10 d. 13:00 val. — Renginys, skirtas Pasaulinei psichikos sveikatos dienai ,,Psichiné sveikata =
gyvenimo kokybé* (saléje)

15 d. 11:00 val. — Manksta ,,Pajudékim® (poilsio kampelyje)

17 d. 11:00 val. — Skaitiniai ,,VieSpatie, mokyk mus melstis* (koplytéléje)

22 d. 11:00 val. — Manksta ,,Pajudékim* (poilsio kampelyje)

23 d. 13:30 val. — Makarony fiesta ,,Makarono istorija“ (poilsio kampelyje)

24 d. 11:00 val. — Skaitiniai ,,Palaiminti tie, kurie klauso Dievo zodzio* (koplyteléje)

27 d. 13:30 val. — Animacinis filmas ,,Koko* (sal¢je)

28 d. 11:00 val. — Prevencinis renginys ,,Zemé be $iuksliy* (saléje)

e 28 d. 13:30 val. — Visuotiné talka ,,Zemé be $iuksliy“ (globos namy teritorijoje)
29 d. 11:00 val. — Manksta ,,Pajudékim* (poilsio kampelyje)

30 d. 10:00 val. — Talka kapinése

31 d. 11:00 val. — Sv. Misiy aukojimas koplytéléje

Uz ménesio renginius atsakinga uzimtumo specialistée Gabrielé Norkaityté
Renginiy ir §venciy metu bus fotografuojama ir filmuojama

Miisy gyvenimo kronikos

Pirmoji ,, Berzynélio ““ isvyka
] i =9 Rugse¢jo 3 dieng pradéjome anksti ryte, nes turéjome savo
pirmaja iSvyka kaip kolektyvas. Vykome j Pabrade (Vilniaus
raj.), i Nijolés Genytés socialinés globos namus, kuriuose vyko
renginys — festivalis ,,Muzikin¢ pauks$t¢ 2025”. Renginyje

dalyvavo 13 kolektyvy ir atlikéjy, kuriy pasirodymai buvo labai
ivair@is. Vieni atliko muzika su instrumentais, kiti - su Sokiy
judesiais ir mus, Zitirovus, skatino drauge dainuoti ir palinguoti.
z : Po festivalio komisija visiems kolektyvams jteik¢ nominacijas,
0 mes parsivezéme nominacijg uz nuoSirdy muzikavima. Po festivalio aptaréme matytus pasirodymus
ir nusprendéme, kad scenoje pasirodé stipriis atlikéjai. Buvo '
smagu iSvysti miisy Saunuoliy dainoréliy laimingus veidus.
Labai noriu padékoti kiekvienam i§ Jasy ir didelj ACIU skiriu
Marijai Krutilinai, Danutei Slink3aitei, Janinai Cepaitei,
Aldonai Budrevicienei bei miisy palaikymo komandai - Romui
Saléifinui ir uzimtumo specialistéms Danguolei Dereskienei ir
Daigai Grigelaitienei. Tikiu, kad tai bus pirmas, bet ne
paskutinis kartas, kai misy kolektyvas ,Berzynélis“ su
nuoSirdziu dainavimu pasirodé scenoje!

Uzimtumo specialisté Gabrielé Norkaityté



Draugiskas zaidimas Saskemis

Visuomet zinojau, kad misy globos namuose gyvenantys paslaugy gavéjai domisi $askiy ir Sachmaty
zaidimais. Ne paslaptis, kad anksCiau tokiy azartiniy zaidéjy musy globos namuose buvo zymiai
daugiau. Gyventojams iSvykus gyventi | kitas globos jstaigas ar grupinius gyvenimo namus,
zaidzian¢iy Saskémis ir Sachmatais liko vos keletas. Kad nereikia organizuoti Sios Zaidimy popietés
misy globos namuose nekilo net maziausia mintis, nes ir pagyvenusiy paslaugy gavéjy tarpe $iy stalo
zaidimy mégéjy dar tikrai turime. Tod¢l rugpjii¢io 28 dieng visus, norin€ius ir mokancius Zaisti §iuos
stalo zaidimus, sukvietéme j miisy globos namy poilsio kampelj. Saskémis gebanéiy Zaisti atsirado 8
paslaugy gavéjai, o Sachmatais, deja, tik vienas. Stalo Zaidimy eiga ir atmosfera tarp zaidéjy buvo
labai draugiska ir kultiiringa. Be jokios abejonés, kiekvienas i§ zaidéjy stengési laiméti, taciau

pralaiméjus gyventojai tiesiog nusiSypsodavo. Vieni savo pralaiméjima teisino tuo, kad labai seniai
zaide, kiti pralaimé&jo, nes tiesiog nesiseke. Ir sékmingos, ir nes€kmingos zaidimy partijos suteiké
gyventojams puiky laiko praleidima, proto lavinimg. PrimirSusiems kaip Zzaisti, buvo puiki proga
prisiminti, o Zaidusiems gerai - parodyti savo galimybes.

Individualios priezitiros darbuotoja Laura Riikiené

Ruosiamés Ziemai drauge

Bendrauti galima ne tik prie kavos ar arbatos puodelio, bet ir dirbant kartu
- ruoSiantis Saltajam mety laikui. Rugsé€jo 25 dieng 1 grupés paslaugy
gavejos susibiire ] jaukig veikla: skabé pelyny lapelius nuo Sakeliy ir
ruo$é juos dziovinimui. Sis darbas ne tik priminé senasias tradicijas, kai
zmonés ruosdavosi atsargas ziemai, bet ir suteiké proga pabiti kartu,
pasidalinti prisiminimais bei geromis emocijomis. Si veikla parodé, kad
paprasciausias darbas gali tapti puikia bendravimo forma.

Socialiné darbuotoja Rosana Vasiliauskaité



W Atrask Lietuvg — Regiono spalvos “

2025 m. rugs¢jo 11 dieng Marijampolés specialiyjy
socialinés globos namy Berzyno padalinyje vyko
renginys ,,Atrask Lietuva — Regiono spalvos® visi

Spalvomis zydi kiekvienas regionas —
Tautinis rastas, krai¢io skrynia.
Visa tai — Lietuva, viena nedaloma,

Kur kickviena spalva — tai misy Sviesa padaliniai susivienijo bendram tikslui - paminéti

Lietuvos regiony Jvairove, vienybe bei
bendruomeniskuma. Sis renginys — tai proga pazinti, iSgirsti ir pajusti visy Lietuvos regiony
unikalumg. Pasirodyme dalyvavo MSSGN darbuotojai kartu su paslaugy gavéjais, kurie susibtre kaip
vieninga komanda, puoselédami kultiros pazinimo dvasig. Kiekvienas globos namy padalinys
atsakingai ir kiirybiskai pasiruo$é renginiui, atskleisdamas jiems paskirto Lietuvos regiono savituma.
Jie kiirybiskai atskleidé regiony spalvas ir i§skirtinumg. Visi regionai su meile ir iSmone jrengé savo
kiemelius, perteikdami paskirto regiono dvasia, i§skirtinuma, tai matési ir jy rilbuose. Regiono Mazoji
Lietuva kiemelyje buvo iskabintas net to regiono herbas.

Pirmieji renginyje pasirodé Mazosios Lietuvos regiono atstovai. Jy pasirodymas suzavejo
i§skirtinumu ir pagarba §io krasto tradicijoms. Jie padeklamavo darbuotojo sukurtas eiles ,, Téviske®.
Padainavo daing ,,O jura motule‘ bei paSoko Sokj ,,Povas®, buidingus Siam krastui ir atskleidZiancius
tautiSkumo dvasig. Zifirint ir klausantis jautési nuo jiiros puéiantis véjas. Sio regiono pasirodymas
vyko skambant gyvai muzikai - grojant kanklémis. Tradicinio patiekalo pristatyme - Sutintos bulvés,
kopiistai, spirguciai su kanapiy mirkalu — buvo galima pajusti Mazosios Lietuvos skonj bei kultiirg.
Galéjome atsigerti Sio regiono gérimo - kafijos, susijusios su lietuvininky tradicija.

Aukstaitijos pasirodymas spinduliavo $viesumu ir gyvumu. Jie skambiai padainavo daing ,,Duosiu
Petrui pupy bliuda™ ir suSoko liaudiska Soki ,,Maliinélis* su zaismingu, aukstaitiSku verZlumu.
Pasirodymo metui pristatyti biidingi Sio krasto patiekalai - kvepiantis pyragas ir akj viliojantys
zagaréliai.

Zemaiéiy pasirodymas buvo labai nuosirdus, su Zemaitiska dvasia. Jie pradéjo $iikiu ,,Kas bus, kas
nebus, bet Zemaitis neprazus®. Mokino visus susirinkusius zemaitiskos kalbos ir dar su ,,cukierku®.
Scenoje sudainavo inscenizuota Siuolaikinio Zemaicio atlikéjo Zilvino Zvagulio daing ,,Zemaitiskas
pavasaris®, suSoko tradicinj zemaitiskg Zaidimg ,,KiSkelis bebégdams*. Pasirodymo metu pristate
tradicinius ZemaitiSkus valgius: kastinj su virtomis bulvémis ir gira.

Dziiky pasirodymas suzavejo Siluma ir nuoSirdumu. Jie prisistate dziikiska tarme. Padainavo skambiga,
daininga daina, tapusia dziky himnu ,Mes esame dziikai, giriy karaliai“. Si daina atspindi
pasididZiavima, stipry ry$j su gamta ir vienybe. PaSoko smagy, judry, Zaismingg Sokj ,,Suktinukas®.
Dziiky virtuvé paprasta, bet iSradinga. Jie vaiSino grybais, bulvémis ir dzukiSka babka.

Suvalkieciy pasirodymas dvelké tvarka ir iSlaikyta tradicija. Jie paporino apie patj suvalkiet] bei
kraSto paprocius turiningu turiniu ir iSraiSka. Sudainavo daing ,,Suvalkijos berniokas®, atitinkancius
regiono gyventojy bruozus ir susoko $okj ,.Siaudy batai“. Suvalkiediai pasidengé stala paprastai, bet
1§ Sirdies. Jie vaiSino juoda duona, kvapniais laSiniais, baltu siiriu su obuoliene.

Po pasirodymy gerbiama MSSGN direktore visus dalyvius, renginio vedéjus nuoS$irdziai pasveikino
ir iSreiSke jiems padéka bei apdovanojo. Renginys tesési toliau. Grojant Kalvarijos liaudiskos
muzikos kapelai ,,Gija“, dalyviai ir Ziirovai Soko, vaiSinosi pagamintais pagal regiong patiekalais,
liaudiSka gira bei skanavo BerZyno padalinio tradiciskai §venciy metu verdamos Zuvienés. Nors oras
nelepino, piité¢ Zvarbokas vejas, dangy niauké debesys ir atrod¢, kad tuoj prapliups lietus, taciau visy
nuotaika iSliko puiki. Dalyviai ir Zitirovai dalijosi jspiidZiais, smagiai leido laika.

Socialiné darbuotoja Sonata Dambrauskaité






Draugyste stiprina bendros patirtys

Labai dziaugiamés uzsimezgusia draugyste su Marijampolés specialiyjy socialinés globos namy
Sesupés padalinio darbuotojais ir gyventojais. Tai dar karta jrodé neseniai jvykes susitikimas, kai
buvome pakviesti sudalyvauti bendruomengje ,,Virbalio vartai* edukacinéje popietéje. Renginyje visi
draugiskai dalyvavome edukacingje veikloje: klausémés pasakojimy apie duonos kelig, patys
minkéme ir kepéme duong, prisilietéme prie molio, liejome Zvakes. Visa tai leido pasijusti
bendruomenés dalimi, patirti kiirybos dZiaugsmg ir kartu mokytis vieni i$ kity. Popietés kulminacija
tapo vaiSés — ragavome krosnyje kepto kugelio, lasiniy, strio. Prie bendro stalo skambéjo juokas ir
nuosirdiis pokalbiai, Svieté Sypsenos. Susitikimo pabaigoje nuoSirdziai padékojome uz kvietimg bei
draugyste ir iSreiskéme vilti, kad miisy bendrysté tesis ilgai. Tikime, jog tokie susitikimai ne tik

suartina Zzmones, bet ir praturtina kasdienybe Siluma bei nuoSirdumu.
Nendriy GGN bendruomené

Sena kaip pasaulis tiesa, kad sportas, judéjimas mums, zmonéms, duoda
visaverte nauda. Sportuojantys Zzmongés yra stipresni ne tik fiziskai, bet ir
psichologiskai. Konkrec¢iai nusakyti, kuriai i§ sporto Saky as pati jauciu
aistrg, manau, negaléciau. Esu neabejinga krepSiniui, pramoginiy Sokiy
sportui, Zaviuosi dailiojo ¢iuoZimo sportininkais, gimnastika. Tai, kad
teko padéti suorganizuoti renginj, susijusj su sportu, man patiko. Mielai
prisijungiau prie ,,Sveikatos ir judesio® Sventés rugséjo 22 dieng miisy
globos namuose. Dziaugiausi, kad sportinés Sventés metu ruduo nesykstéjo
puikaus oro. O kam pradzioje ir buvo vésoka, bégiojimas ir zaidimai greitai
visus susildé. Ne paslaptis, kad miisy globos namuose gyvenantys paslaugy
gavéjai beveik visi solidaus amziaus, todél parengtos sportinés uzduotys
nebuvo nei sudétingos, nei nejveikiamos. Visai nebuvo svarbu kiek ir kuris

buvo Saunus ar pirmas. Visi Sios Sventés dalyviai buvo nugalétojai. Visi,
S . dalyvavusieji komandose, buvo apdovanoti blizgan¢iomis taurémis. O
maziau aktyvus - paguodos prizais. Nebuvo nuskriausti ir Sventés
zitrovai. Visi jie buvo vaiSinami ledais, kuriuos labdaringai skyre
Vilkaviskio ,,Art Glacio* ledy fabriko administracija. Mes, zZinoma,
uz Sias vaiSes jiems labai dékingi. Sporto Sventés metu supratau, kad
ir paslaugy gavéjams, ir mums, ¢ia dirbantiems darbuotojams, labai
svarbu tarpusavio rySys. O svarbiausias momentas — buvimas kartu ir

jausmas, kad esi svarbus.
Individualios priezitiros darbuotoja Sandra Bulotiené



Sudze grazuole vasara

akimirkomis. Bitent tai nutiko rugs¢jo 18 dieng. Susirinkome miisy
pameégtame gamtos kampelyje drauge praleisti popiete ,,Sudie, grazuole
vasara“. Rugseéjis - tinkamas laikas ne tik mégautis paskutiniais saulés
spinduliais, bet ir pasidalinti vasaros nuotykiais, jspudziais,
prisiminimais. O §i vasara buvo kupina nuotykiy, jvykiy, iSvykuy.
Paslaugy gavé¢jai dalinosi patirtais nuotykiai, dziaugsmais. Prisiming ir
pasakojo apie atostogas su artimaisiais, kiti pasidziaugé kelionémis,
iSvykomis, edukacijomis, renginiais, kuriuos suorganizavo globos namy
bendruomené. Jy Sig vasarg buvo iSties nemazai. Kiekvienas
prisiminimas leido pasijusti taip, tarsi biitume pakeliave kartu. O
linksmi pokalbiai, Sypsenos paslaugy gavéjy veiduose liudijo apie puikiai prabégusia vasarg ir tikrg
bendrystg. 4 ir 5 grupiy bendruomenés kartu palydi vasarg jau nebe pirma kartg. Pirmieji kartai buvo
sunkesni, sudétingesni, o §] karta - viskas paprasta ir aiSku. Paslaugy gavéjy noras, ryztas,
uzsidegimas mus sustiprino ir dar labiau jkvépé. Sventing nuotaika kiiré ne tik jdomiis prisiminimai
1§ pralékusios vasaros, bet ir ore tvyrantis malonus dimo kvapas. Vyrai noriai prizitiréjo ir kursté
lauza, kuriame ruo$émes kepti Saslykus, desreles. Jis ir buvo pagrindinis akcentas — ,.tikra pikniko

vinis®“. Besimégaudami maistu, po sociy ir gausiy vaisiy iSbandéme savo protinius bei fizinius
gebéjimus. Mislés, uzduotys verté gerokai pasukti galvas. Kiekvienas teisingas atsakymas, jminta
mjslé buvo palydimi plojimais ir dziugiais Stksniais. Protinis aktyvumas leido smagiai praleisti laika.
Lauko zaidimuose aktyvis nebuvome, nes sociais pilvais judéti buvo tiesiog per sunku. Kiekvienas
pokalbis, juokas dar kartg jrodé, kad tikras rySys su aplinkiniais yra pats brangiausias. Leido suprasti,
pamatyti kaip gebame gyventi, dirbti ir buti kartu.
Socialiniai darbuotojai Ona ir Kestutis

Apszlankymas ., Gervuogiy iikyje

‘ P 1 ir 3 grupiy paslaugy gavéjai rugsejo 12 dieng lankési mano ,,Gervuogiy
tkyje*“. Susitikimo metu pasakojau apie gervuogiy nauda zmogaus
organizmui, vitaminy gausg ir §iy uogy svarbg sveikatai. Skanavome
kvapnaus gervuogiy kompoto. Paslaugy gaveéjai turéjo proga patys prisiskinti
prinokusiy uogy tiesiai nuo kriimy, pajusti jy nattraly skonj. Visi labai
domgjosi apie uogy savybes, naudg, auginimo ypatumus, prieziirg bei
panaudojimo galimybes virtuvéje. Buvo labai smagu pasidalinti savo
patirtimi su paslaugy gavéjais ir kartu pasimégauti Siltais jspudziais.
Individualios prieziiiros darbuotoja Jiraté Simakariené




Kurybos kampelis

Mano — Gerieji — Vaikuciai

Gimimo — §ia Linksma Svente! Biikite Mano Sirdies Glébyje.
Jums Abiems skiriu, sukakus 6 -iems Metams! Prisiminkite Savo Téva Roberta-
Daug Laimés ir Vilties... Geru zodziu...
Drasos, Sveikatos, Gero Sutarimo....! Bikite tokie Grazis
Siais Sudétingais — Gyvatés Metais.... Kaip esate!
Biikite Sokio — Stukuryje! Mano Gerieji - Vaikai!

Laima Butkeviciuté
Onos Valaitytés kiiryba

Jau pamazu ir ruduo atkeliavo pas mus. Koks géliy margumynas, kad pasiklysti galima! Sauluté
SvieCia skaisCiai, drugeliai skraido pamazu — koks mirazas. Lyg pasakoj... Vaikai zaidzia, duksta.
Visur medziai dar zali. Argi negera miis gimtoj Saleléj? Mama, atkeliauk pas mane, gal tada nukris
nuo ranky tie geleziniai panciai...

Ak, vaikysté, vaikyste, kaip ji greitai prabégo... Liko tik melsvos zibutés $laituose. Dar vienas kitas
kriimelis uogy liko. O kiek su Ziogeliais zaista, sauja skaniy rieSuty laikant delnuose. Jau i§skrenda j
Siltus kraStus kregzdutes. Ak, vaikyste, vaikyste... Gaila, bet tu jau nesugrjsi...

Issiskyrimas

Negesk, Sirdele mano, pabuk su manimi kartu. Skausme, varge biik su manim drauge. Te lyja ar
sninga, byra aSaros kaip pupos i$ akiy. Man visada reikés tavo Silumos. O, mama, koks sunkus ir
vingiuotas tas gyvenimo kelias. Ir neaiSkus tas gyvenimo rytojus. Bet Dievulis pasiSauks pas save,
puokste nuostabiy géliy padovanos ir  kapus palydés.

Mama!

Te rySkios ZvaigZzdés Ziba tavam gyvenimo kely. Linkiu, kad Tau nekristy aSaros nuo veido. Sapnuok
grazius sapnus. O jei ir reikés, pasiimk kai bus per sunku eiti Siam gyvenimo kely. Bet nebijau, kad
dar ne kartg klysiu. Zinau, kad Tavo, mama, rankos i§vaduos nuo ty nezemisky kanciy ir tuomet ant
mano kapo balta lelija prazjs.

Tu man esi kaip juroj Svyturys. Tu lauki ir lauki mangs Siam klaidZiam gyvenimo kely. O kiek pra¢jo
skausmingy valandy... Cia juokiausi, ¢ia verkiau. Mama, kada baigsis $ios nezemiskos kan¢ios?.. Tai
zino tik Dievulis brangus.

Mielas mano Broli!

Tu visada buvai Salia, sunku ar nesunku Tu mane myléjai besalygiSkai. Viska man paaukojai. Dél
Sviesaus rytojaus. Ac¢it Tau, broliuk, uz tg auksing Sirdj. Tegul ir Tau Dievulis nepagaili saulés
spinduliy ir vaivorykstés Sviesios danguje. Tad ir Tu biik laimingas!

Teti!

Bik Tu man kaip paukstelis danguje, lyg ryto gaivi rasa paglostyk man galvele. Atbék per
razienas, priskink man puokste rugiagéliy meélyny ir kaip kadaise uzdainuok. AS Zinau, kad tu
man 1Spildysi tg praSyma. O jei norési, tai ir saule¢ man padovanosi i$ tiesy.




Lekia ant Zirgy miisy brangios Zemés karaliai. Kazin kg jie mums atne$? Gal grazig ateit], o gal maisa
negandy? Tai ne tiesa! Jie myli Sios Zemés vargetas ir nelaimingus Zzmones, nes po visy vargy atnes
ateit] mums Sviesig.

Vaikyste
Koks tai nuostabus pasaulis - su zvaigzdémis ir saule, su pirmomis musy gelémis, su vaivorykstémis
danguje ir zvaigzdémis, kurios parodo kelig misy Siam klaidziam gyvenimo kely.

Kelias j namus

Kiek daug pievose zydi graziausiy géliy, o as paklydgs Siam gyvenimo kely. Nuskinsiu vieng ziedg ir
jsisegsiu sau ] Svarkg. Kai pamatysiu grazig piemenaite, jai padovanosiu tg gélg ir, J skruostg
pabuciaves, pazadésiu biiti su ja amzinai, nes myliu ja karstai. 4 *

Psichologo patarimai *

Kasdieninis dziaugsmas
-

Mazas kasdieninis dziaugsmas daro gyvenimg laimingesnj. Tikrai
' taip, nes laimingas gyvenime tas, kuris moka dziaugtis ir zavétis,
' nes kiekvienas mazytis dziaugsmas padaro gyvenimg grazesnj ir
laimingesnj, tik reikia mokéti tai pastebéti. Dabar labiau nei bet
kada dziaugsmo atradimas kasdienése patirtyse gali pagerinti miisy

gyvenimo kokybg ir apsaugoti psiching sveikatg. Daugelis 1§ miisy

yra jstrige intensyvioje ir sunkioje informacijoje 1§ naujieny ir
socialinés ziniasklaidos, finansinio nestabilumo bei politinio ir pilietinio neramumo. Todé¢l tampa vis
sunkiau rasti ramybe tiek viduje, tiek iSoréje. Be to, daugelis vos ne kasdien patiria vis naujg stresa.
Kaip mes, tiek individualiai, tiek kolektyviai, galime ,,uzdegti dziaugsma”, kad pakeltume savo ir
kity dvasig sunkiais laikais? Stai keletas idéjy, kaip pakelti sau nuotaika:

Klausykite savo mégstamos muzikos. Tai gali padéti prisiminti teigiamus prisiminimus, suteikti
,»pabégima* nuo kasdieniy sunkumy. Prisiminimai, atsirandantys klausantis muzikos, yra lengvas ir
pasyvus buidas pagerinti nuotaika. Tyrimai parode, kad mégstamos muzikos klausymas gali sumaZzinti
nerimga, sumazinti kraujospiidj, pagerinti miego kokybe ir pagerinti nuotaika.

Skirkite laiko vizualizacijos praktikai. Uzsimerkite ir sutelkite démesj | savo mégstamiausia vieta,
zmogy, malda ar net atostogas. Isivaizduokite save Sioje erdveje ar situacijoje. Pagalvokite apie
spalvas, skonius, tekstiras ir pokalbius. Pabandykite skirti sau bent penkias minutes, kad
jsigilintumeéte j akimirka, sulétindami kvépavima ir atpalaiduodami kiing. Kai kurie Zmonés mano,
kad $i praktika yra efektyvesng, jei gulite su pagalvéelémis po kojomis arba sédite keédéje su pagalvele
uz nugaros ir po kojomis. Reguliariai medituodami tokiu biidu galite priminti sau, kad sunkios
situacijos aspektai, tokie kaip izoliacija, liidesys ar neviltis, yra laikini.

Kiekvieng dieng raskite ,,nuostabos” akimirkq. ,Nuostaba” yra mazo stebuklo ir susizavéjimo
patyrimas. Nuostaba daznai sukelia idéja apie ka nors ,,naujo atradima”, pavyzdziui, gelés Ziedo
iSsiskleidimg. Kiekviena g¢lé ar augalas turi savo zaves], savita forma, savo kvapa. Nuostabos
akimirkos gali biiti saulés tekéjimo stebéjimas arba vandens per akmenis ¢iurlenimas. Mes taip pat
galime patirti ,,nuostabg” skaitydami grazig poezijg arba vaikS¢iodami nauju taku ir matydami
jdomius akmenis ar géles. Skirkite laiko pastebéti dalykus aplink jus, kuriy, galbiit, nepastebéjote.
Mégaudamiesi jais ir jy vieta pasaulyje (ir jusy), galite iSgauti daugiau prasmés i$ savo gyvenimo,
jaustis labiau susij¢ su pasauliu ir patirti daugiau dziaugsmo kasdien.

Psichologé Vilija Ramanauskiené



Geroji Vadove!
Dékoju uz Jasy Ranky begaling — Siluma. Uz Gimtadieniy — Sventes. Uz — Rikalus ir
Ziebtuvélius.... ! Uz Maisto Produktus. NuosirdZiai Jums Dékoju...
Kai Mums 2 Grupés gyventojams ateina sunki Valanda, Mes Vadove klausome Jiisy Paguodos
zodziy ir Nerimas Praeina!
Linkim Jums sékmés Darbe, kruopstumo, Geros Nuotaikos, Sveikatos ir Garbés!
Laima Butkeviciiité

Gyvenimas po mirties

Ar kada susimastéte kaip gali atrodyti miisy gyvenimas po mirties? Kaip ir kur gyvena miisy artimieji,
i1Séje Anapilin?

Tai tema, | kurig mes tikslaus atsakymo neturime, taciau galime susidaryti kiekvienas savo nuomoneg.
Ivairiose kultlirose zmonés mano, kad gyvenimas po mirties nesibaigia su kiino mirtimi ir sako, kad
siela gimsta 1§ naujo. Kriks¢ionyb¢je yra kalbama apie dangy, pragarg ir skaistykla. Taip pat
kriks¢ionybéje sakoma, kad ,siela nemirsSta — ji stovi Dievo akivaizdoje; Jézus Kristus zadéjo
amzingjj gyvenima tiems, kurie tiki; Dangaus karalysté yra bendrysté su Dievu, o gyvenimas Zeméje
— kelioné 1 ja*.

Mastydami apie gyvenima po mirties mes turétume pakeisti savo pozilirj | dabartinj gyvenima,
branginti jj ir santyki su mus supanciais Zzmonémis, iSmokti atleisi vienas kitam ir suprasti, kad nei
vienas mes nesame amzinas ir ank$¢iau ar veéliau miisy gyvenimas Zeme¢je turés pabaiga. Tai bus
pabaiga Zeméje, bet mes turime pasiruosti amzinybei darydami gera, iSlaikydami ramybe, mokédami
atleisti kitiems. Labai svarbu skirti bent dalelg¢ savo brangaus laiko maldai ir prisiminti, kad kiekviena
diena — dovana ir galimybé ruostis susitikimui su Dievu.

Dauguma bijome gyvenimo po mirties, nes tai yra nezinomybé kas musy laukia, ar mes biisime,
iSliksime. Bet turime i$likti stipris, nepasiduodi baimei ir nusiteikti save teigiamai, laukti gyvenimo
po mirties gyvenant prasmingg gyvenimg — negailéti pagalbos silpnesniam, skleisti gerumg ir
dekinguma; tikeéti, kad tai yra peréjimas pas Dieva, kuris mus globoja; suprasti, kad mirtis yra nattrali
gyvenimo dalis, kaip gimimas yra vartai j §] pasaulj, taip mirtis — vartai | amZingjj gyvenima.
Gyvenimas po mirties lieka paslaptis, taciau §i paslaptis gali tapti vilties, o ne baimés Saltiniu.
Svarbiausia — gyventi taip, kad kiekviena miisy diena biity kupina prasmés, meilés ir gério. Tebiinie
misy darbai, zodZiai ir mintys tokie, kurie liudyty tikéjima, ZzmogiSkuma ir atjauta.

RuosSdamiesi amZinybei, 1Sgyvenkime §ig akimirka pilnai — mylékime, atleiskime, dékokime. Nes,
galbiit, biitent per tai, kg darome Siandien, jau dabar pradedame gyventi tg kitokj, amZingjj gyvenima,
kurio viltimi alsuoja tikinti Sirdis.

Uzimtumo specialisté Gabrielé Norkaityte
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