Genovaité Bonckuté — Petroniené ,,Geryjy Zmoniy Seséliai”

p.75 Sunkus iSbandymas daugelyje dvasiniy mokymy yra transformacijos esmé — juk
nejmanoma sielos isgelbéti linksmybémis ir vynu.

p.76 Tai, kas sveika ir reikalinga, daryti daZniausiai sunku.
p.89 O gyvenime viskas Simtg karty sudétingiau negu aukstojoje.

p.91 Jei Zmogus labai stengiasi atrodyti solidus, Saunus, tai yra aiSkus Zenklas, kad jis taip
nesijaucia.

p.93 Pirminas néra blogas savimyla, i$ tikryjy jis visai nemyli saves, bet vis beviltiskai
bando jtikti tévui, mamai ar jau pats nebezino kam.

p.105 AS, kaip ir daugelis gydytojy, galiu uzjausti savo pacientus, nes atrandu savyje visy
ligy po truputj. O ypac smarkiai sergu darboholizmu ir perfekcionizmu.

p.107 AS klausiu: ,,0 ko jus gyvenime norite?”. Ji atsako: , Niekada negalvoju, ko noriu,
nes as vos spéju atlikti tai, kg reikia”.

p.108 Svarbiausia, kai toks Zmogus klausia: ,,Kg as turiu daryti?“ klausima reikia pakeisti j
,Kas as esu ir ko as noriu?”.

p.119 Bet jei meilé tokia baisi, nesveika, Zmogus tampa tiesiog ne savimi, tai gal geriau
be jos? Kartais, matyt, taip. TaCiau panasu, jog dabar daugelis Zmoniy juda atSalimo
pusén. Galime nebesusitikti, bet susiekti elektroniniu badu. Bati ne vieni su kitais, o vieni
Salia kity su ekranais.

p.120 Bet, nors labai pasitikiu psichoterapija, mane ima abejonés: galéjimas bati vienam
ir maziau reikalauti dar nereiskia mokéjimo myléti.

K.Jungas saké, jog sunkiy gyvenimo problemy niekada nepavyksta iSspresti; jei
atrodo, kad jos iSsprestos, tai kas nors svarbaus yra praleista.

p.129 Tuos, kurie buvo iSduoti, nuo ZodZio ,neistikimybé” tiesiog nukrecia Siurpas.
Danté iSdavusius pasitikéjimg Zmones jkélé j devintgjj pragaro rata.

p.130 Neistikimybé padeda issitiesti. Jei rasime Zmogy, kuris vertingesnis, nei mes patys,
tai ir musy verteé pakils.

Artumas baisus. Galima susilieti ir nebesuvokti savo nory, nebesugebéti papriestarauti,
bati valdomam, jaustis stebimam, tapti nuvertintam. Baisu priartéti ir pakliati j
apgailéting paliktojo padétj. Kai bijoma per didelés priklausomybés nuo vieno,
surandamas antras ir iSsaugoma nepriklausomybé nuo abiejy.



p.131 Neistikimybeé — tiesos paieska. Papildomi santykiai — drgsus eksperimentas, norint
suvokti tiesg: ar i$ tiesy myliu, ar ne? Gal su kitu bty geriau?

p.132 Zaidimas su meilés santykiais — Zaidimas su emociniu dinamitu.

p.137 Edipo kompleksas toks pat: mamytés stnelis, nukonkuraves téva, stengiasi jtikti
motinai. Ateityje jis ieSkos stiprios moters, kuri juo pasiripinty kaip mama, ir bandys jai
patikti. Norint kg nors reiksti motery valdomame pasaulyje, reikia jas nugaléti — suvilioti.

p.147 Jai pasirodé Kristus ir taré: ,Mane ZeidZia ne nuodémés, kurias padarei, o kad
nepasitiki savimi“.

p.168 Susinaikinimo programa gludi giliai. Ne taip seniai jsitikinau: patys geriausi Zmonés
laiko save blogais. IS jy galite gauti geriausia paslauga uZ maziausig kaing, kitur ji
blogesné, o kaina didesné. |Jdéjes visa Sirdj Zmogus nedrjsta prasyti pinigy, net pareiskia:
»Principai imti neleidzia®. Paskui iSsekes jis slépsis, grausis, gédinsis, kad jam taip
nutinka.

p.170 Kai niekas nemyli, tai nieko ir nesinori, sunku net zZiaréti aplinkui.

p.171 Atlikite kasdien ,,egoizmo“ meditacija:
Ar Salia kito as atsiminiau, ko pats noriu?
Jei man blogai, kuris Zmogus dél to kaltas?
Ar aplinkiniai suteiké man tiek, kiek as jiems?

p.180 Vienatve patirdavau kaip geliamg artumo ilgesj, kaip tuStumg, kaip nidrig
beprasmybe, bet kai pazitriu atgal, matau, jog daugelis nuostabiausiy akimirky patirtos
bltent vienumoje.

Prarades artimg Zzmogy gali tiesiog subyréti j dalis. Gali bati, kad bltent vienatvés baimé
Siuo metu ir sudaro patikimiausig Seimos fundamenta.

p.182 Pavyzdziui, tamsioji vidiné depresiSko Zmogaus motina, jam likus vienam, nuolat
teigia: ,,Tu blogas, tu blogas, tu blogas”.

p.183 Ne veltui budistai mokosi medituoti paryciais, kai démesj sukaupti ypac sunku.
p.184 ,Kad vykty kiryba, man buvo batinas vienatvés perteklius su visu jos Ziaurumu. Jei
viskas, kas artima, pasitrauké nuo jsy, tai Zenklas, kad jlsy pasaulis tampa platesnis“. R.

M. Rilke.

p.194 Misy mokytojas daznai daro tokiag meditacijg — susitvarko visus darbus, savaite
uzsidaro vienas ir medituodamas geria, apsivalo visiems metams.



p.197 Kultlra yra mokéjimas suvaldyti jausmus. Kai Zmogus moka valdyti jausmus, jis
gali racionaliai juos panaudoti.

p.199 Populiariojoje psichologijoje dabar labai paplites Zmogaus, kuriam sekasi,
jvaizdis. Tas Zmogus sveikas, nepriesStaringas, sugeba patenkinti savo poreikius, gerai
suvokia socialinius désnius, patogiai jsitaiso, ir, be abejo, visy pirma toks turi bati pats
psichologas.

p.207 Vis pabégu nuo tustumos, ¢Ciupdama bet kokj norg kaip skestantis Siauda.
p.218 Jei nori gydyti, turi atidéti save, tarsi tau paciai nieko nereikty.
p.223 Lengva ir sunku gyventi savo gyvenimg, kai visada galima kam nors padéti.

Nors laikas tiesiog skrieja technikoje ir moksle, Zmonés keiciasi daug IéCiau, matyt, ir po
trisdeSimties mety viskas bus taip pat.



