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,Pirmiausia pristatau dvi moteris, kurias jau galbut pazijstate. Adelé yra aktyvi ir trykstanti
energija moteris. Drasi ir jvertinta verslininkeé, iSkalbinga draugeé, kerinti Zzmona ir
isiklausanti mama. Ji neabejotina kompanijos siela ir puiky humoro jausma turinti
jaunatviSka ir brandi moteris. Jos gyvenimas pilnas tik spalvotu akimirku ir nesibaigianciy
nuotykiu, o visos pasirodancios nesékmes jai tik muilo burbulas. Jos kasdienybéje néra
vietos liudesiui ir nusivylimui, nes jos kredo ,iSspausk i gyvenimo maksimuma!“ Nuostabi
moteris!

Karolina yra kiek kitokia. Ji daug laiko skiria darbui ir jau nepamena to laiko, kai viska
suspedavo. Gal dél to ji jau senokai buvo draugiu susiburime, juk net su vyru sunku rasti
laiko kokybiskam pokalbiui. Ji guodziasi, kad dabar toks laikas - reikia daugiau pasistengti
dél laimingesnio rytojaus dirbant abiem daugiau. Ja gan daznai apima neaiskus nusivylimas,
kuris pasireiskia daznai patiriama jtampa ir nerimu. Juk net dukrai skirtas kasdienis laikas
kazkur pradingsta. TacCiau Karolina stengiasi atsigriebti savaitgalj ir tokiu budu ta jkyri
mintis apie buvima bloga mama kiek atsligsta. IS esmeés, jai nieko netriksta, bet vis kirba
galvoje, kad i$ gyvenimo galima iSspausti dar daugiau.

IS tiesu, tai viena ir ta pati moteris, jos visas vardas yra Adelé Karolina. Socialiniame tinkle
stebiu Adele, o gyvenime pazjstu Karoling. Adele zaviuosi, o Karolina egzistuoja tikrovéje.
Adele noriu buti, o Karolina kelia labiau pasigailéjimo vertus jausmus. VieSai seku Adele, bet
veidrodyje pamatau Karoling. Ir as noréciau iSspausti maksimuma, bet labiau tenkinuosi tik
tuo, kas lieka pakeliui jsivaizduojamo prizo link.

Sia iliustracija palie¢iame visiems mums artima baime - buti vidutiniam, pilkam, nuoboda. Ir
jei jus nesijauciate tokie, gali buti, kad per mazai laiko leidziate socialiniuose tinkluose, per
mazai ziurite televizija ir tikrai per mazai vartote zvaigzdziuy kupinus zurnalus. Tyrimai jau
ne karta atskleide, kad kuo daugiau lyginames su kitais, tuo labiau didéja nepasitenkinimo
savimi, savo padetimi, savo aplinka jausmas. Mes tampame tarsi vidutinybeés iliustracija sau
patiems, o aplinkiniai mums tai tik primena: savo jspudingomis atostogomis, naujomis
pareigomis, energija trykStanciomis asmenukémis. O Dieve, jau trecig kartq Siais metais ji
atostogauja!

Socialiniuose tinkluose praleidziame vis daugiau laiko, vadinasi, rizikos jaustis pilka
vidutinybe vis didéja. Todel butina sau vel ir vél priminti, kad net nejausdami save su kitais
lyginame labai jau keistu budu. Graziy gyvenimuy srauta tarsi suvokiame kaip vieng grazu
gyvenima, kuriame mazai vietos mano kukliam gyvenimui. O juk Zmonés linke rodyti grazia
savo gyvenimo puse ir gaudami aplinkiniy liaupses tokiu budu tarsi patvirtina sau, kad ju
gyvenimas ne ka prastesnis uz kity. Taip Zmogus net neisisamonines to pradeda lenktyniauti
su isivaizduojama savo idealia vizija, kuri niekaip negali buti pavyta. Greta pasijungia ir kiti



Q PANINFO.LT Psichologas P. Rakstikas: laimeé yra biuti vidutiniam

dalyvaujantys Siose grazios savo puses rodymo lenktynése ir tokiu budu labiau pabégame ne
nuo nuobodulio, bet nuo realybés.

Laikas stabtelti. Su jumis viskas gerai. Jums nereikia nieko pralenkti, nieko jrodyti ar pavyti.
Tai néra lengva isisamoninti maksimalizmu trykstancioje aplinkoje. Vidutiniais ir
nuobodziais mus pavercia ne kity grazus ar kazkuo geresni gyvenimai, bet tokio vertinimo
susiformavimas galvoje. Nelenktyniaujan¢io nejmanoma pralenkti. Ar pastebite savo
dalyvavima Siame zaidime, kuriame niekas nelaimi?

Jei aiskiau suvoktume, kad miisu kasdiené patirtis, kad ir kokia ji butu, niekuo nenusileidzia
kity graziai supakuotai ir parodytai patirciai - kentéjimo likty maziau.

Tokiu budu Karolina nelaukty geresnio gyvenimo rytoj ir nekurty jo Adeles iliuzijoje,
neklaidintu kity ir, svarbiausia, saves. Tai néra kazko atsisakymas, tai gryniausia meilé sau -
priimti save toki, koks esi. Tuomet maksimalizmas sublitksta iSgrynindamas tai, ko mums i$
tiesy truksta - kokybisko laiko sau, susitikimo su savimi.

Kartais Sis laikas gali buti atokvepis gamtoje ar jo gurksnis prisirinkus ramybés kupinu
vaistazoliu. Kartais gali padeéti pokalbis su seniai matytu biciuliu, kai pokalbio pagrindas yra
ne ,kur atostogavai“ ar ,kokie tavo pasiekimai darbe”, bet ,kur esi dabar? kaip jautiesi
dabar? kas tau svarbu dabar?“ Kokybiskas laikas sau daznai prasideda, kai atsisakome
daryti daugiau, pakeisdami tai j kita tiksla - tiesiog buti ir megautis buvimu, net nieko
neveikiant. Kai daug darome, maksimalizmas kazkur priekyje, vis tolimas ir nepavejamas. O
kai iSgyvename dabartj - visa turta randame rankose, jis jau cia.

Cia ir dabar néra vidutinybés ir nuobodos, ¢ia ir dabar yra viskas, ko mums reikia. Tai
supratusi Karolina pazvelgé j veidrodj ir pamaté Adele, kuri nusiSypsojo. Nuo Siol manes
niekas nepralenks, nes as nelenktyniauju“, - uzbaigia psichologas Paulius Rakstikas.

Tais gyvenimo laikotarpiais, kai nuolatinis skubéjimas kelia vidine jtampa, nepasitenkinimo
savimi ir gyvenimu jausma, atgauti ramybe naturaliu ir saugiu budu gali padeti tam tikry
augalu miSiniai. Ypa¢ moters nervy sistemai tinkamas vaistazoliy miSinys yra iS ramunéliu,
melisu, valerijonu, apyniu spurgy ir métu. Pasitelkiant papildomas priemones, Sie augalai,
vartojami kartu, turi savybe stabilizuoti nervy sistema susidoroti su jai tenkanciu kraviu -
sumazinti stresa, lengviau atsipalaiduoti ir kartu gerinti miego kokybe. Tik ramybés busenos
iSgyvename dabarties akimirka, kurioje galime pasijusti laimingi tokie, kokie esame.
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