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Ðlienavos ir Virðuþiglio parapijø leidinys

“Eikite paskui mane, – sako Vieðpats. –
Að padarysiu jus þmoniø þvejais.”

Mt 4, 19

Visi mes, suvokiame tai ar ne, bet esme susieti tarpusavyje juntamais arba
net nejuntamais ryðiais, tarsi viename siûlø kamuolyje sukamës...

Buvusios, esamos, bûsimos kartos, o taip pat tautos ir rasës, visi þmonës,
visi visuomenës sluoksniai – visi mes esame nuolatiniame tarpusavio vyksme,
bendrame gyvenime.

Mes galime nejausti ir nesuprasti ðito, bet mûsø veiksmai (arba neveiklumas)
átakoja mus supanèius kitus þmones. Mes su jais susigyvename arba ne...

Galbût, dabar jautiesi tik sau gyvenantis ar gyvenanti, galbût tai labai nori
pajausti. Gyvenimo vingiai nepaliaujamai blaðko mus, bet mus ir suartina.

Galbût tu netikëtai, visiðkai atsitiktinai, iðgirsti dainà, arba skaitai knygà,
arba þiûri filmà, arba skaitai naujienas socialiniuose tinkluose – ir staiga
pajunti tai, kas sava, bendra, paþinta, deþavu, ir ásiþiebia bendrumo jausmas.

O juk ðis pajautimas atëjo pas tave ið kitø þmoniø, per tai, kà yra perdavæ
tau, arba neperdavæ, juk tas kaþkas galëjo neprisiliesti prie tavæs, galëjo likti
abejingas, net galëjo tave galutinai palauþti ar praeiti pro ðalá...

Galbût, taip tas pajustas gerumas kaþkà motyvuoja paraðyti kokias
nuoðirdþias eiles, kad iðvers jas net á kitas kalbas; arba kaþkas pradës gyventi
visai kitaip – taip, kaip svajojo kaþkada... Ir tai pavirs kitokiu gyvenimu; jame
paskui gims nauja diena, kurioj jo (mûsø visø) poelgiai teigiamai átakos kitus.

Mes susieti vieni su kitais, nes vienas kità prisijaukiname, pagauname. Èia
turime galimybe rinktis gërá, já didinti; arba skleidi blogá – ir já padidinti.

Daþnai mes negalime þinoti, kà pagausime, uþmetæ tinklà ar meðkeræ. Taèiau
galime þinoti savo norus, troðkimus – tai, kà norime pagauti... Ir tikrai, esame
kaip tie, kurie sugaunami ir patys gaudantys, tad, – “nei þvyno, nei uodegos!”



Evangelijos komentaras:

ÐIO SEKMADIENIO MIÐIØ SKAITINIAI
Iz 6, 1–8; Ps 137, 1–5. 7–8; 1 Kor 15, 1–11

Psalmës atliepas
Angelø artume ðlovinimo giesmæ Tau, Vieðpatie, giedu.

Evangelija pagal Lukà (5, 1–11)
Kartà, kai minios verþësi prie Jëzaus klausytis Dievo þodþio, jis stovëjo prie Genezareto

eþero ir pamatë dvi valtis, sustojusias prie eþero kranto. Þvejai buvo iðlipæ ið jø ir plovë tinklus.
Álipæs á vienà valtá, kuri buvo Simono, jis papraðë já truputá atsistumti nuo kranto ir atsisëdæs
mokë minias ið valties. Baigæs kalbëti, jis tarë Simonui: „Irkis á gilumà ir iðmeskite tinklus valksmui“.
Simonas jam atsakë: „Mokytojau, mes, kiaurà naktá vargæ, nieko nesugavome, bet dël tavo
þodþio uþmesiu tinklus“. Tai padaræ, jie uþgriebë didelæ daugybæ þuvø, kad net tinklai pradëjo
trûkinëti. Jie pamojo savo bendrininkams, buvusiems kitoje valtyje, atplaukti á pagalbà. Tiems
atplaukus, jie pripildë þuvø abi valtis, kad jos kone skendo. Tai matydamas, Simonas Petras
puolë Jëzui á kojas, sakydamas: „Pasitrauk nuo manæs, Vieðpatie, nes að – nusidëjëlis!“ Mat já
ir visus jo draugus suëmë iðgàstis dël to valksmo þuvø, kurias jie buvo sugavæ; taip pat
Zebediejaus sûnus Jokûbà ir Jonà, kurie buvo Petro bendrai. O Jëzus tarë Simonui: „Nebijok!
Nuo ðiol jau þmones þvejosi“. Iðvilkæ á krantà valtis, jie viskà paliko ir nuëjo paskui já.

Jëzaus laikais buvo áprasta, kad mokiniai ieðkotø Mokytojo. Vargu ar koks filosofas
klaidþiotø, ieðkodamas sau pasekëjø. Mokiniai patys já atranda ir praðosi mokomi. Tuomet
mokytojo sprendimu jis tampa arba netampa mokiniu. Priimtieji, turbût, jauèiasi verti patekæ
á tokias gretas, nes ne kiekvienam atitenka toks ávertinimas. Su Jëzumi yra kitaip. Jis ieðko...

Paðaukimas visuomet ateina ið Dievo. Dievas ieðko, paðaukia, Jis iðsirenka tà, per kurá
veiks kitø gyvenimuose. Jis pats ieðko sau mokiniø. Dar gi, nelabai tinkanèiø tam. Kodël
Dievas iðsirenka bûtent tokius þmones? Neiðprususius, paprastus, bailius – sakytume, asmenis
be duomenø… Atsakymo greièiausiai nëra. Galbût Jam tiesiog taip patinka. Patinka per
maþumà atskleisti savo didybæ.

Ðiuo poþiûriu Dievas labai rizikuoja. Nëra garantijø, kad tie “þmonës be duomenø”
nepradës maiðtauti, kaip pranaðas Jona, ar neiðpuiks, ar nesuklups, kaip Izraelio karaliai,
neiðduos, kaip apaðtalas Judas… Ir vis tik Dievas renkasi juos, net neþinodamas, ar tie
iðrinktieji sutiks bûti Jo plano dalimi. Didis Dievo pasitikëjimas þmonëmis...

Gerai, kai paðauktieji jauèiasi tam netinkami. Ir turbût nei vienas ðiaip neiðdrástø sekti
Dievu, bûti Jo árankiais. Susitikimas su Dievu, prakalbinimas patraukia, ir jie leidþiasi suviliojami
Dievo artumo. Iðgyvenæs susitikimo su Dievu patirtá, jau nebegali elgtis kitaip, net jei ir esi
visiðkai nevertas. Leidiesi á rizikà visiðkai pasitikëdamas Dievo pajautimu, kad Jis ðalia.

Petras buvo uþsiëmæs tinklø plovimu, kai Kaþkas priëjo ir papraðë valties. Po ðio
uþkalbinimo Petras jau tarsi paèio Jëzaus pagautas. Turbût ir jis pats negalëtø paaiðkinti,
kodël leidosi ákalbamas iðplaukti þvejybon po nesëkmingos nakties ir iðplautø tinklø...
Bûdamas karðtakoðis, lyg bandë prieðintis, bet... Galbût ðis mokytojas ið tiesø iðmano þvejybos
reikalus ir þino þuvingas vietas? Gal Petras tiesiog neturëjo kà veikti, gal manë nieko
neprarasiàs, pamëgindamas dar syká uþmesti tinklus, gal norëjo árodyti savo teisybæ, o gal
ið tiesø, pagautas Jëzaus þvilgsnio, pasielgë labai nuolankiai?.. Taèiau ðis iðplaukimas buvo
Petro þingsnis, kuris pakeitë visà jo gyvenimà. Ne todël, kad þuvø per kraðtus buvo
pagauta... Petras atpaþino Dievà. Dievà, vardu Jëzus, ir su Juo bendravo. Toká susitikimà
visuomet lydi nuostaba ir iðgàstis. Ir nevertumas. Kiekvienam ið mûsø tikëjimas, kad buvome
susitikæ su Dievu ir su Juo bendravome, tarsi liepë palikti „savo valtis“ ir eiti kitur, kaþkur,
kitaip... Net þinant, kad esi tam nepasiruoðæs ir visiðkai to nevertas.

Á krantà Petras gráð kitoks – tarsi þuvis, pats pagautas. Dar nesupras labai daug, taèiau
jau visada þinos, kad Dievas yra su juo. Jis klausys Jo net ir tuomet, kai tinklai tuðti...



Eilinio laiko pamàstymai



Ar yra þmoniø, kurie niekada nepyksta? Turbût pripaþinsime, kad pykstame visi, kasdien
ir net ne po kartà. O mokslas sako, kad pykti yra normalu ir sveika. Taigi pyktis yra natûrali,
prigimtinë, teisëta emocija, kuri praneða, kad kaþkas vyksta ne taip, kaip norime, kad
paþeistos mûsø ribos, taisyklës.

Pyktis naudingas, nes praneða, kad kai kurie mûsø poreikiai nëra patenkinami. Normalu
ir teisëta pykti, ið pykèio gauti energijos, kai privalome ginti savo ar kito gyvybæ, kovoti su
uþpuolikais. Taèiau bëda ta, kad kartais, kai nëra realios grësmës, nepripaþástame pasaulio
ir aplinkiniø netobulumo, aiðkiai þodþiais neiðsakome savo poreikiø, norime, kad viskas bûtø
pagal mûsø ásitikinimus, taisykles…

Taèiau kas sakë, kad mûsø ásitikinimai, taisyklës yra geriausi ir kad pasaulis ir kiti turëtø
funkcionuoti bûtent pagal juos? Kas sakë, kad kiti mus supras be þodþiø? Jei taip sakë – sakë
netiesà. Taigi problema tampa ne pats pyktis, o tai, kad já iðreiðkiame destruktyviais bûdais
arba pykèio apskritai neiðreiðkiame, kaupiame já.

Greièiausiai kai kas nusivils, taèiau pykèio, kaip ir visø kitø emocijø, nei panaikinti, nei
valdyti neturime galios. Tik reguliuoti. Pyktis gali bûti ásivaizduojamas kaip emocinë banga, o
bangos vandenyne – mûsø smegenyse – banguos nepaisydamos, ar jas valdysime, ar ne.
Taigi galime mokytis tik plaukti ant tø bangø, pasitelkdami þmogiðkàjà iðmintá, ir naudoti
mums padedanèias savireguliacijos technikas, o ne nerti á bangø gelmes. Nuo gyvûnø,
kurie kylanèias emocijas iðreiðkia ið karto, ir skiriamës galimybe iðmokti iðmintimi grástø
nusiraminimo, savireguliacijos bûdø, kad ne reaguotume impulsyviai, o iðbuvæ iðminties pauzæ
imtumëmës veiksmø pagal tai, kokiø rezultatø norime.

Pykèio reguliavimo metodai
Taigi reguliuoti pyktá gali padëti nuolatinis þemiau pateiktø metodø praktikavimas vos tik

pajutus kylanèià jo bangà, nes kai vandenyne ásisiûbuoja audra, ant bangø pavirðiaus iðsilaikyti
tampa beveik neámanoma.

Atpaþinkime kylanèià pykèio bangà savo mintyse, emocijose, kûno pojûèiuose,
impulsuose pulti, kovoti: pavyzdþiui, pastebiu, kad mintys sukasi, kad su manimi ne taip
elgiamasi, kad yra ne taip, kaip noriu; pastebiu, kad ásitempë mano kûno raumenys,
sugniauþiau kumðèius, iðpylë prakaitas, paraudo skruostai, pakilo kraujospûdis, kalbëdamas
ëmiau kelti balsà.

Pavadinkime: pavadinkime pyktá „að“ kalba: að pykstu, að supykau, að susierzinau. Tiesa
yra ta, kad mums nepadeda kitø kaltinimas, kai sakome: tu mane sunervinai, tu mane
supykdei. Reguliuoti juk galime tik tai, uþ kà prisiimame atsakomybæ.

Tarkime sau: pyktis – normali emocija, turiu teisæ pykti (nes yra ne taip, kaip noriu).
Pamatuokime tarsi termometru savo pykèio intensyvumà nuo 1 iki 100.
Padarykime pauzæ ar pertraukà. Pauzë ar pertrauka – pasiðalinimas ið pyktá kelianèios

situacijos, kai pyktis gresia tapti nevaldomas. Pykèio banga daþniausiai trunka apie 30 min.
Ir mums reikia to laiko, kad susireguliuotume ir galëtume pasielgti pagal tai, kokiø pasekmiø
norime, o ne impulsyviai. Juk prisimename posaká: kur valdo emocijos, protas pasitraukia.
Mums reikia to laiko, kad pasielgtume iðmintingai. Kuo daugiau praktikuosime savireguliacijos
metodus, tuo ta pertrauka trumpës. Ateityje savireguliacijai gali pakakti ir 20 sekundþiø. Tad
sëkmë priklausys nuo kasdienio praktikavimo.

Pauzæ iðbûkime nesureaguodami, t. y. nedarydami nieko arba uþpildykime jà rinkdamiesi
mums tinkamus savireguliacijos bûdus – taip paprastà pauzæ paversdami iðminties pauze.

Sutelkime dëmesá á savo kvëpavimà ir sureguliuokime já: kvëpuokime pilvu, stebëkime

Ieva Puoðiûnaitë

Neturime galios panaikinti ar valdyti savo pyktá.
Taèiau reguliuoti – taip!



Parapijos skelbimai
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AB “Swedbank” bankas, sàskaitos Nr. LT367300010002243406.
Leidiná paruoðë kun. Rimas.

Ðv. Agotos diena (Ðventoji Agota, melski uþ mus!)
Vasario 5 d. tradiciðkai buvo minima  ðv. Agotos diena. Ðioje dienoje

kartu papraðëme, kad Dievas palaimintø duonà, kuri bus mums priminimas
apie Dievo ir visø Dangaus gyventojø globà, kurià ir patiriame.

Tad pasiimkite ir parsineðti sau palaimintos Ðv. Agotos duonos, kad ji
vis primintø tai, kà pamirðtame. Ði duona yra nenaudojama maistui, bet

tai yra sakramentalija, kaip þenklas, priminimas, pagelbstinti mûsø dvasiniam gyvenimui.

SERGANÈIØJØ, LIGONIØ DIENA
Vasario 11 d. – Pasaulinë ligoniø diena. Kvieèiame

savo maldos laiku prisiminti visus serganèius þmones, juos
aplankyti ar suteikti jiems reikiamà pagalbà.

SIÛLOMOS MINTYS, MALDOS:
Dieve, minëdami Pasaulinæ ligoniø dienà, Tave

meldþiame: sustiprink ligonius, kad jie savo kentëjimus
aukotø kenèianèiam Kristui; tegul mûsø maldos iðpraðo
jiems kantrybës ir sveikatos, o gydytojams ir slaugytojams - atsidëjimo ir meilës.

Vieðpatie, mano vardas N., esu sergantis, negalios apimtas, ir daug nerimauju...
Daþnai bandau pats ið to iðsikapstyti, gydytojams padedant, ir pagaliau suprantu,

kad tai neámanoma be Tavo pagalbos, be paramos tø, kurie gydo ar yra sveiki.
Ið anksto dëkoju Tau ir visiems, kurie meldþiasi uþ mane. Vieðpatie, suteik man jëgø

atsitiesti, sustiprëti ir sekti Tavimi.

Dieve, suteik stiprybës ir ryþto N., kuris serga ir jam reikia gydymo. Uþdëk ant jo ir
gydytojø savo rankas, kad jis pasveiktø ir vël galëtø gráþti á savo kasdieniná gyvenimà.
Aèiû Tau, Dieve. Be Tavæs mes negalime bûti sveiki ir gyventi. Tikiu ir pasitikiu Tavimi. Aèiû!

Vieðpatie, leisk man Tau padëkoti uþ visokiariopà laimæ, kurià Tu man suteikei mano
gyvenime. Aèiû, kad iðklausei mano maldas. Aèiû, kad pasidalinai stebuklais, kuriuos
sukûrei. Aèiû uþ visas iðgyventas akimirkas, ir dëkoju uþ tas, kurias dar patirsiu. Aèiû uþ
Tavo þenklus. Aèiû, kad sukûrei mane pagal savo panaðumà.

Meldþiu ir praðau, kad mano ir kitø þmoniø kasdienybë bûtø rami. Meldþiuosi uþ visus
tuos, kurie kenèia. Bûk ðalia, kai juos apima skausmas... Sergëk mano ðeimà ir mano
draugus - tuos, kuriuos myliu ar turiu mylëti. Tavim, Vieðpatie, pasitikiu ir myliu Tave.

pilvo kilnojimàsi, ákvëpkime per 4 ðirdies dûþius, sulaikykime kvëpavimà per 4 kitus, iðkvëpkime
per 6, sulaikykime per 4. Lëtinkime kvëpavimà, iðkvëpimas turi bûti ilgesnis nei ákvëpimas.

„Ásiþeminkime“ á èia ir dabar. Atlikime pratimà, skirtà greitai nusiraminti: „5–4–3–2–1“.
Apsidairykime aplink ir ásiþiûrëkime, kà matome. Ásivardykime mintyse 5 daiktus, kuriuos
matome. Padëkokime sau. Palieskime 4 daiktus ir ásisàmoninkime, kà jauèiame (lygumà,
ðiurkðtumà). Uþsimerkime, iðgirskime 3 garsus ir ásivardykime juos (pvz., girdþiu savo kvëpavimà,
maðinos burzgimà). Pauostykime 2 dalykus ir ásisàmoninkime, kà uþuodþiame (pvz., gëlës
kvapà). Paragaukime arba palaiþykime 1 dalykà ir pajauskime skoná. Dar kartà ásivardykime
5 pamatytus daiktus, 4 lietimo pojûèius, 3 garsus, 2 kvapus ir 1 skoná. Padëkokime sau uþ
atliktà pratimà. Kartokime pratimà, kol nusiraminsime.



Bus daugiau.


