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e o o Kaip atrasti savo svajoniy kelig? « « «
,Noriu, kad kuo greiCiau ateity ir pasibaigty egzaminy sesija. Jau, atrodo, padariau per Siuos metus viska, ka
gal¢jau, labai daug atidaviau saves, dabar laukiu tik pabaigos®,- apie savo, abiturientés, dabartin] laikg sako
Jovilé. ,Laukiu vasaros, atostogy. Jau pasisiiliau ] vieng stovykla
savanoriauti, ] savo buvusig progimnazija. Tada su Seima vyksime j stovykla,
jau devyniolikti metai ten kasmet vykstame. Ten jau tapau viena 18
organizatoriy, vedu mankstas maziesiems, leidZiu laikg su jais, kad téveliai
galéty pailséti. Suburiu paauglius ir su jais organizuojame naktinius Zygius,
pernai mety tema buvo Pimpackiukai, ankstesniais metais organizavome
7ygius Dzeimso Bondo, Serloko Holmso tema. Po to zadu padirbéti
gimtadieniy animatore, jau turiu pasitilymg. Kai btina per daug veikly,
patinka ir pasyviai padrybsoti prie jiiros, bet jégas atgauti man uztenka
savaités, paskui vél reikia veiklos.*
Akivaizdu, kad Jovilé Rackeviciute (IVC) i$ ty zmoniy, kurie be veiklos biiti
negali. Ir kuo daugiau daro, tuo daugiau spéja padaryti. Paprasyta apibudinti
save keliais Zodziais, Jovilé sako, kad ji ,,nuoSirdi, ekstraverté, jautri. Ir
dar optimisté.“ Ko gero, tokios asmeninés savybés lemia ir kitas jos veiklas.
Viena i8 jy — darbas su specialiyjy poreikiy vaikais.
Kaip Jovilé atrado tokj uzsiémima? Pradzia susijusi su sportu! , Nuo pat
mazy dieny sportavau, nuo penkeriy mety pradéjau lankyti plaukimo
treniruotes. Lankiau Suolius ] vandenj, dalyvavau estafetése, lengvosios atletikos varzybose. Nuo septintos
klasés iki dabar lankau lengvaja atletika. Rezultatai nuolat kilo. Lietuvai atstovavau ir uZsienio Salyse
vykusiose varzybose. Esu sprinteré — sprogti ir bégti. Turiu daugybe medaliy, apdovanojimy. Sportas ir lydi mane
visg gyvenimg. Daug kg pakoregavo karantinas. Siek tiek krito rezultatai. Bet man sportas ne medaliai, ne
prizinés vietos, o0 malonumas, gyvenimo budas, patirtis. Penktoje klas¢je treneris pasitilé pamokyti maZiukus
vaikus Suoliy i vanden;. Ir sutikau. Kai pavyko iSmokyti mazuosius taisyklingai atlikti Suolius j vandenj, jau tada
supratau: vau, a$ juos iSmokiau, jie patobulgjo! Tada, penktoje klaséje, grjzusi namo pasakiau — viskas, biisiu
trenere, sporto mokytoja. Ir baisiu! Planuoju studijuoti fizinj ugdymag ir sporto programa.*
,»Atéjusi ] gimnazija, prisijungiau
prie DofE. O ten reikia pasirinkti
savanorystes sritj. Bandziau jvairias
veiklas, bet nor¢josi ne tik Suniukus
vedzioti, bet ir gauti grjztamajj rysj,
ir paciai tobuléti, ne tik padéti. Ir *
man paskambino viena vadove,
pasiulé padéti treniruoti
vaikucius, turindius specialiyju
poreikiy. AS 1§ karto sutikau. Jau
ketvirti metai su jais dirbu. I8
pradziy buvau pagalbiné trener¢,
paskui susiklosté, kad émiau vesti £ ; -
savarankiskas treniruotes. Jdomi patirtis buvo vesti treniruotes per Zoom‘a. Pavyzdziui, paskaitydavau pasakos
vieng sakinj, tada vaikuciai turédavo padaryti pratima, kad iSgirsty kitg sakinj. Su tais vaikais dirbti reikia ypac
atsakingai. Jiems reikia daug pagalbos, su kai kuriais nuolat buina téveliai, kitus turiu matyti as. Ne tik
sportuojame su jais. Organizuoju jvairius renginius: turéjome Kalédy, Velyky Sventes, dabar laukia isleistuvés.
Bet visas veiklas sieju su sportiniais uzsiémimais. Galvoju, kokia ateitis laukia tokiy vaikuciy, kai jie ateis |
bendrojo ugdymo mokyklas, ar jy nenuskriaus, ar nejZzeis, ar nepatirs patyciy. Nors, kita vertus, jiems labai reikia,
kad turéty i ka lygiuotis, kad matyty pavyzdj ir noréty tobuléti.*
Regis, Jovile galety kalbéti ir kalbéti apie darba su vaikuciais, nes tuo gyvena. Klausaisi ir jauti, kiek Silumos,
gerumo, meilés ji turi ir kokj didelj troskima ja dalytis. Zengdama j kita gyvenimo etapa, Jovilé turi sukaupusi
grazios gyvenimiskos ir sportines patirties. ,,Noriu skleisti idéja, kad sportas yra galimyb¢ biiti sveikesniems,
bendruomeniskesniems, draugiskesniems. Tokig zinig nesu ir vaikuc¢iams, su kuriais dirbu.*

Aciu, Jovile! Skleisk savo Sviesq, nes Salia gero Zmogaus ir Kiti nori buti geresni!

R



e ©e o Man labai patinka, kur as esu dabar...” ® ® «

»Esu sportiskas ir muzikalus“,- taip save apibiidino Dovilius.
Susédome su ketvirtoku Doviliumi Dingeliu (I'VB) pasikalbéti apie muzika, bet pokalbyje atsirado ir sportas, ir
svajonés, ir minc¢iy apie besibaigiant] laikg gimnazijoje.
»Antroje klaséje tévai priverté lankyti muzikos mokykla. Ir tik
veliau supratau, koks tai nuostabus dalykas. Groju pianinu
arba fortepijonu. Ir jau metai, kaip pats mokausi groti ukuléle®,-
pasakoja Dovilius. Ukulé¢le pasirinko kaip gitaros pakaitalg.
»Kad grociau pianinu, buvo técio svajoné, nes jis pats moka
skambinti pianinu, groja akordeonu. Galvoju, kodé¢l pats
nesirinkau akordeono, miisy giminéje daug juo grojanciy. Bet
tévai pasitaré ir taip sédau prie pianino. Kad atsirado
gyvenime muzika ir tiek pasiekiau, tai tévy déka.“ Dovilius
septynerius metus lanké muzikos mokykla, gautame diplome
jraSyti puikais vertinimai. Kaip svarbiausig savo koncerta
vaikinas prisimena septintos klasés egzaming: ,,RuoS$iausi jam
metus. Mokiausi tris kiirinius — vienas labai lengvas buvo, grazi
melodija, antras labai ritmiskas, kad parody¢iau skambinimo
greitj, variacijas, o treig mokytoja davé L. van Bethoveno
kiirinj, o toks sunkus, o toks ilgas. ISmokau jj puikiai, pasaké
jvertinimg — 10, bet daugiau né karto ir negrojau. Patinka
skambinti senesniy laiky kiirinius, ieSkau graziy melodijy, bet kokio kiirinio negrociau, turi buti grazi, miela
melodija. Visi mano skambinami kiiriniai yra man patikusios dainos. Turiu muzikai jautria klausg — iSgirstu,
pereina Siurpuliukai per kiing, jauciu, kad patinka, o tada jau ieSkau naty, jeigu daina naujesne, $iy laiky, jeigu
senesné, klausiu mokytojos, ar girdéjo daina, gal turi natas.* Dabar Dovilius groja pats sau, koncertuose, kai kas
nors kviecia, muzikos mokyklos, j kurig vis dar dél saves eina, renginiuose. Naujausias iSmoktas kiirinys — labai
grazi, bet labai litdna melodija. ,,Kada nors galbiit ja iSgirsite, jos dar niekur negrojau, visai Sviezias kiirinys.*
Dovilius kuria ir pats — draugas parasé zodzius, jis melodija, taip gimé jydviejy daina. Turéty bati ir kita. O
paklausyti Dovilius mégsta jvairig muzika: ,,Klausau, kas mane paliecia: ir litdna, ir linksmg muzika, ir popsa, ir
uzsienio atlikéjy dainas, labai patinka 90-yjy muzika, angliskos dainos nuo 2000-yjy iki §iy dieny. Viska susimetu
ir pagal nuotaikg klausausi.*
Ateities su muzika Dovilius sieti neplanuoja, mintys sukasi apie Zurnalistika, bet, kaip pats sako, ,,muzika bus
mano gyvenime visg laika. Jeigu pirk¢iau namus, juose turéty biiti pianinas, be jo jau niekaip nejsivaizduoju
gyvenimo. Turiu groti, turiu nuolat kg nors mokytis.” Dabar daugiausiai laiko vaikinas skiria mokslams, Zinias
gilina lankydamas papildomas pamokas, kad geriau pasiruosty artéjantiems egzaminams, ir su didele porcija
optimizmo Zvelgia j ateitj. ,,Esu laisvas zmogus. Kiekviena diena — naujas laikas, vis kas nors nauja, labai daug j
priekj neplanuoju. Paklaustas, ar noréty grjzti j
praeitj, Dovilius sako: ,,Ne, nenorééiau. Ir nieko
pakeisti nenoréciau. Man labai patinka, kur esu
dabar, kiek pasiekes.” Taip ir paaiskejo, kad
Doviliaus  kolekcijoje daugybé jvairiu sporto
medaliy, apdovanojimy: ,,Buvau labai liesas, greitas.
Apie aStuonerius metus lankiau lengvaja atletika,
dvejus metus plaukima, bégau sprinta, koviausi
trikovése, plaukiau nugara, krauliu, varlyte. Esu
dalyvaves daugelyje Lietuvos moksleiviy |
cempionaty. Dabar sportuoju dél saves.*
,Ketveri metai gimnazijoje suteiké brandos, jvyko Z
daug, labai patobuléjau. Mégstu démesj. Esu kompanijos zmogus, nors reikia visko, ir vienam pabdti, bet
zmoniy man reikia. Nesu padares turbiit nieko, ko gailéciausi. Noréciau i8Sokti i§ Iéktuvo su paraSiutu. Noréciau
skristi oro balionu. Létai pakilti vir§ zemés, pamatyti vaizdg i§ virSaus. Buity nuostabu...

Net neabejojame, kad Taves, Doviliau, laukia daugybé nuostabiy dalykuy. Tvirtai Zenk ju pasitikti!
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©e e Yo Sportinés pazintys @ R R
Gimnazistai ne tik mokslu gyvena. VisapusiSkai asmenybei ugdytis reikia daug daugiau — iSbandyti save
ivairiose veiklose, nes kiekviena padeda tobuléti, ko nors moko, lavina jgiidZius.
Siame numeryje siilome paZintis su sporto atstovais — ketvirtoku Danieliumi Jevensaper ir pirmoku
Viliumi Valatkevi¢iumi. Neabejokite, jdomu!

Savo prisistatyma Danielius pradéjo : UIPM

prisiminimais apie sportinés karjeros pradzig: LASER RUN

,.Sportinj kelig pradéjau pirmoje klaséje, kai mama &% World CI -mpionships
nuved¢ ] plaukimo pamokas. Plaukimg lankiau iki - - LISBON 2 ?2

15 mety, rezultatai nebuvo patys geriausi, todél
treneris pasitulé pabandyti Siuolaiking penkiakove.
Penkiakovés sportui plaukiau gerai, bégti irgi
patiko, tod¢l likau Siame sporte.

Paklaustas, ar nebiina, jog rezimas, treniruotés
nuvargina ir tada norisi viska mesti, Danielius ;
atvirauja: ,, Tikrai biina, kad norisi viskg mesti, bet
tada pora dieny pasitreniruoju lyg man visai
neripéty, tada prisimenu, dé¢l ko tai darau, ir vél

griztu j ritma. Plaukiu nuo 7 mety, taciau pirmus 2-
3 metus | treniruotes vaiksc¢iojau labai nenorom. Tada man pasiiilé pereiti j sporting grupe. Joje treniruociy buvo
daug daugiau, prasidéjo varzybos bei sportinés stovyklos. 9 klas¢je peréjau | penkiakove. Penkiakove reikalauja
daug darbo ir pasiryzimo. Kiekvieng dieng turiu po 2-3 treniruotes.*
Kokius tris pasiekimus pats sportininkas laiko svarbiausiais?

Europos 2022 m. triatlo (bégimo, plaukimo, Saudymo) jaunimo viceCempionas;

Europos 2022 m. biatlo (plaukimo, bégimo) jaunimo ¢empionas;

Pasaulio 2022m. Laser run (bégimas, $audymas) jaunimo vice¢empionas.
Danielius sako, kad visos varzybos yra labai jsimintinos, ypa¢ dél kompanijos, su kuria keliauja, bet jei reikéty
iSskirti, tai 2021m. pasaulio Siuolaikinés penkiakovés ¢empionatas Egipte ir 2022 m. Europos biatlo/triatlo
¢empionatas Graikijoje. Vienerios dar tik vyks $iy mety pabaigoje, taciau labai jy laukia, nes skris j Balj.
Kokie sportiniai planai? ,,Sportuosiu tol, kol tai teiks man malonumag ir kol bus suderinama su mokslais.*
Be abejo, pasiteiravome Danieliaus ir asmeniSkesniy klausimy. Kalbédamas apie tai, kokia jtaka sportas padare
charakteriui, asmenybei, vaikinas sako: ,,Mano plaukimo treneris buvo karininkas. Su juo praleidau daug laiko ir
manau, kad butent jis iSugdé man discipling ir valig kovoti. Pati penkiakové — tai susikaupimo reikalaujantis
sportas, tai manau, kad ji sustiprino mano pasitikéjima savimi, gebéjima susikaupti bei norg dirbti iki galo
ir atiduoti visa save.*
Danielius — abiturientas. Kokie ateities planai?
»Nuskambés gal kiek keistai, taciau ,,uzauges™
nenoriu sieti savo gyvenimo su sportu. Kol tai yra
suderinama su mokslais, viskas gerai, bet jei dél
sporto reikéty stipriai paaukoti mokslus, tai tikrai
atsisakyCiau sporto. Baiggs gimnazijg noriu
studijuoti aviacija. Labai mégstu ta jausma, kai
{ lektuvas kyla ir leidziasi.*
Be gimnazijos ir sporto, Danielius labai meégsta
valgyti! ,,Atrodo, kad galéciau tai daryti be sustojimo
ir visada jausti pasitenkinima. Viska meégstu valgyti.
Lengviau biity pasakyti, ko nemégstu. O nemeégstu as

bulviniy blyny ir cepeliny. Taciau pacias bulves, tiek virtas, tick keptas, valgau su malonumu.*



Laisvalaikio vaikinui ne tiek daug ir lieka: ,,Turiu vieng visiSkai laisvg dieng per savaite — sekmadienj. Kadangi
didZiaja savaités dalj reikia keltis 5 ryto j treniruotes, tai sekmadieniais mégstu tiesiog iSsimiegoti.
Ir dar keletas klausimy:
Kokia Sventé labiausiai patinka?
Kalédos. Patinka ne pati Svente, o ta Sventiné nuotaika ir tas jausmas, kai gruodzio gale eini j mokyklg ir Zinai,
kad jau tuoj tuoj prasidés atostogos.
Koks mety laikas maloniausias?
Vasara, nes galima maudytis ir negalvoti apie mokslus. Taip pat vasarg treniruociy grafikas buina kiek kitoks,
nereikia taip anksti keltis, o ir pacios treniruotés biina daug malonesnés, kai nesi nuolat pavarges.
Isivaizduok, kad turi stebuklingg lazdele — kokiy triju nory paprasSytum, kad iSpildyty?
Noréc¢iau papulti | Olimpines zaidynes. llgg laika turéjau tokig svajong ir, kaip mano treneris sako, ,,su miisy
sporto Saka j Olimpines yra realiausia atsirinkti*. Taip pat noréciau, kad egzaminai jau bty pra¢je, atrodo, kad
kuo toliau, tuo vis labiau jaudinuosi. Labai mégstu keliauti, tai, manau, trecias noras biity apkeliauti kuo daugiau
pasaulio Saliy.
Isivaizduok, kad laiméjai 100 milijony — koks pirmas pirkinys?
Pirmas, kas Sauna j galva, tai masina. Nors ir turiu kg vairuoti, taciau visada norétysi naujesnio modelio.
Ko palinkétum sau?
Nepamirsti, dél ko viska viskg darau, ir tiesiog mégautis procesu.

R R D R R DY
Kovos meny atstovas IB klasés mokinys Vilius Lietuvos ¢empionatuose nuolat dziaugiasi pergalémis. O kas
paskatino uzsiimti kovos menais? Vilius sako: ,,] kovos menus mane
paskatino eiti tétis, uz tai a$ jam esu labai dékingas. Lankau apie 5
metus ir tikrai toliau planuoju testi Sig okupacija, nes man tai patinka
ir sukelia teigiamy emocijy.”“ Vilius jau dalyvavo ¢empionate
Graikijoje — tai kol kas vienintelé uzsienio $alis. ,,Labai dZiaugiausi,
kai suzinojau, kad ten vyks Cempionatas, jgijau nejkainojamos
patirties. Kovos meny atstovas, kuris yra Viliaus jkvépéjas, Tomas
Smirnovas. ,,Jo sugeb¢jimai ir pasitikéjimas savimi jkvepia daugelj*,-
mano Vilius. Su Siuo sportininku buvo ir sunkiausia kova: ,,Buvau
labai dékingas uz patirtj, kurig jgavau tame ringe.*

Vilius teigia, kad kovotojas pirmiausia turi pasitikéti savimi, mokeéti
valdyti stresg ir neleisti jam uZgrobti sveiko proto. ,,Zinoma, reikia
turéti atkaklumo ir ryzto, kad pasiektum gery rezultaty. Bina ir |
nelaimingy atsitikimy, bet dazniausiai zaizdas pavyksta i$sigydyti
namy salygomis — tepalais, vaistazolémis, jtvarais.*

Prisimines pirma kova, vaikinas sako, kad ,,buvo labai baisu, bijojau
pralaiméti. Laikui bégant, jgaunant daugiau patirties, Sie jausmai

pradingo, dabar laukiu kovy, kad galéciau save iSbandyti ir parodyti
savo jégas. Per savaite treniruojuosi 4 - 5 kartus. Treniruotés ilgos ir sunkios, bet efektyv10s “ AtSIpaIalduotl ir
nuo visko pailséti Viliui padeda muzika ir zalioji arbata.

Vilius ir ateitj planuoja susieti su kovos menais. Pasak jo, kovos menus gali rinkis tie vaikinai ir vyrai, kurie
yra iStvermingi. Kokias asmenines savybes tau padéjo iSsiugdyti sportas? ,,Kovos menai ir sportas sustiprino
pasitikéjima savimi ir iSmoké greitai priimti sprendimus.*
Linkime Danieliui ir Viliui naujy pasiekimu, kurie dZiugina juos, ju artimuosius ir mus,
gimnazijos bendruomene. Tegul sékmé lydi ir sportinéje karjeroje, ir kasdieniame
gyvenime siekiant savo svajoniy!



e 9o o Naujos patirtys R «

DofE programa — pasaulyje pirmaujanti neformaliojo Svietimo programa, skirta jaunimui nuo 14 iki 24 mety.
Stai kokia savoka randame jsivede j Google paieska, kas yra DofE. Bet ka apie §ia programa mano miisy
mokykloje dirbanti Vilma SikSniené¢, kuri yra Sios programos vadové, ir pirmokés, Kurios yra Sios
organizacijos naujausios nareés?

Pirmiausiai paklauséme vadovés Vilmos, kokia atsakomybe turi vadovai ir kokias pareigas atlieka? ,,Siuo metu a3
esu vienintelé DofE organizacijos vadové gimnazijoje, nors kai prie§ 10 mety pradéjome dalyvauti Sioje programoje,
a$ viena nebuvau. Atsakomybés yra didelés. Pirma, turi turéti
gerg santykj su mokiniais, kad jie pasitikéty, turi gebéti padéti
jiems ugdyti pasitikéjimag savimi, iSmokti dirbti komandoje,
planuoti marSrutus, pasitikéti jais, visada biiti $alia, kuomet jiems
. reikia pagalbos. Atsakomybé didelé, o kaip prasidéjo pacios
& Vilmos kelias programoje? ,,Gimnazijos administracijai buvo
| pasiiilyta dalyvauti 8ioje programoje, mokyklos direktoré iskart
susizavéjo tuo, ka Si programa situlo. Kai mokykloje buvo
galvojama, kas galéty vadovauti, kandidatavo mane, ir a$
sutikau.

.| Kiek mety jau vadovaujate dofiukams? Ar jie kei€iasi? Vadove
i Vilma prisimena: , Kaip minéjau, DofE programa mokykloje jau
yra 10 mety. | Sig programa ateina jauni zmonés, kurie ieSko naujo ir nebijo priimti, ka suras, nebijo iseiti i$ savo
komforto zonos. Taigi, kei¢iasi veidai, bet Zmoniy norai ir supratimas, dél ko jie ¢ia ateina, ne. Siy mety bronziukai
patys susirado DofE, nes $iais metais tikrai mazai reklamavau §ig organizacija. Taigi, jie iSsiskiria smalsumu. Taip
pat vienas 1S didZiausiy skirtumy yra tai, kad jie visi yra 1§ skirtingy klasiy, bet visi vienas kita pazjsta ar nuo darzelio,
ar nuo progimnazijos laiky, ko anks¢iau labai daug nebuvo.*

Mingjote, kad Siais metais nereklamavote DofE. Kodél? ,,AS turiu aukso ir sidabro komandas ir darby gausa
pristabde reklamavimg. Taip pat turé¢jau nora, kad patys paaugliai atrasty $ig organizacija, ateity savo noru, 0 ne
kieno nors verciami.*

Ar netenka nusivilti veikla? IS kur semiatés jkvépimo? ,,Visko biina. Biina, kad nusiviliu ir galvoju, ar man to reikia.
Kodé¢l man to reikia? Kodél as naktj miegu palapinéje su svetimais mokiniais, o ne praleidziu laikg su savo Seima?
Taip pat buina labai skaudu, jeigu bendruomenés nariai nevertina, jdéty pastangy. Motyvacqq man duoda tie patys
jauni zmoneés — jie stengiasi, bando iSmokti, padéti Kitiems ir [l o ff ’ &~

-y

NETINGI. Tuomet suprantu, kad visa tai — verta.” 11

Ko palinkétuméte dofiukams? ,,Linkiu buti dragsiems, nebijoti
iSeiti 1§ komforto zonos. Skirti laiko savanorystei, sportui,
jgudziy lavinimui ir bati pasiruoSusiems bet kokiu oru jveikti *
zygl su savo komanda.*

O kokiomis mintimis dalijasi pirmus metus prisijungusios
prie DofE merginos? Kalbinome pirmokes Aing, Evija,
Estréja ir Vilte. Jos Siais metais pradéjo savo keliong su DofE.

Merginos | programg atéjo, nes, kaip pacios sako, meégsta
ivairias  sportines veiklas, suZavéjo vadovés Vilmos
pasakojimas, kad eis j Zygius. Tai paskatino susidoméjima $ia
organizacija. Sudomino galimybé jgyti patirties ir noras :
susipazinti su naujais zmonémis, Kurie turi panasiy interesy.




Nors merginoms $ie metai pirmieji, jspudziai tikrai labai geri ir dziuginantys. Jos pasakojo, kad labai patinka
komanda, Zmongs, uzsi¢émimai. Zinoma, reikia déti daug pastangy, bet jos tikrai yra jvertintos ir pastebétos. Tiesa,
yra daug dokumentq, kuriuos turi p11dyt1 tai uzima daug laiko ir néra jdomu, bet yra verta atlikti ir tai, kas ne taip

padaryti teigiamas.*

idomu, bet bitina.

Visi bronzos nariai jau tur¢jo savo pirmaji zygi, paklauséme,

~ kokie jspiidziai isliko. Merginos pasakojo, kad buvo visko.

Pirmas Zygis buvo smagus ir jame visi jgavo nuostabios patirties,
bet ir sunkumy tikrai iSkilo — nuo sunkiy kupriniy, nemokéjimo
jsijungti viryklés ir netgi klaidZiojimo, nes teko ir pasiklysti, bet
viska padéjo iSspresti komandinio darbo galia. Merginos
dziaugiasi, kad per tuos metus jgavo pasitikéjimo savimi,
kantrybés, iStvermes, suprato, koks svarbus komandinis darbas,
sugebéjo iSgyventi jvairiomis salygomis, jgudo orientuotis
gamtoje. ,,JSmokome nemaloniose situacijose jzvelgti gero ir
bandyti tas situacijas

Paklaustos, ar kitais metais toliau norés testi veikla DofE organizacijoje,
visos saké — tikrai taip! ,,Si programa, veiklos mums visiems duoda
nuostabios patirties, kurig tikrai visi panaudosime savo gyvenime. Taip
pat zmongs Sioje programoje yra nuostabiis, malondis ir labai draugiski.
Dar norétume nuvykti j kitus Zygius, pavyzdziui, j Pranctizija, Italijg arba
Norvegijos keriné¢ius kalnus.*

Merginos tvirtino, kad DofE yra geras uZsiémimas paaugliams: ,.Si
programa mus, paauglius, moko pasitikéjimo savimi, kas yra labai
svarbu paaugliams ir visiems zmonéms, taip pat padeda susirasti draugy.
Bet DofE - ne tik Zygiai, o ir savanorysté. Siuo metu ne$ame seneliams
sriubas, pasikalbame su jais. Savanorystés veikla mums suteikia
teigiamy emocijy, nes zinome, kad seneliai daznai jauciasi vienisi, o su
jals paSIkaIbet1 Vlsada yra smagu. Senollal yra labai dosniis, daznai mus
\ / pavaiSina arbata,
sausainiais.

Paklauséme, kokiy savybiy turi turéti DofE narys. ,,Pirma — noro.
Noro padeéti kitiems ne dél savanaudiSkumo ir tikéjimosi, kad tau
kas nors ka nors duos uz tai. Zinoma, kantrybés, mnoro
bendradarbiauti, supratimo, ryzto.*

' Ar palinkétum kitiems rinktis DofE nario kelig? ,,Taip, nes tai

yra puikus saves tobulinimo ir augimo kelias. Patirtis, kurig ¢ia
jgysite, bus reikalinga ir padés ateityje. Mes linkime visiems,

VW —

kurie turi noro, nebijo i88ukiy, turi ryzto prisijungti prie DofE

| organizacijos nariy ir jgauti nejtikétinos patirties.*

Bevelk Visos Bronzos Zenklelio komandos narés jau jveiké ir antrajj Zygj. Taigi, jgudzZiy ir patir¢iy tik dar
daugiau kaupiasi. Tikime, kad veiklos programoje nuves merginas tobuléjimo, saves auginimo keliu.

Linkime uZaugti iki Aukso Zenkleliu! O vadovei Vilmai tegul nepristinga energijos ir pasiryzimo lydéti

jaunus Zmones saviieskos keliu!
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., Tu kontroliuoji savo gyvenimg, kontroliuvodamas laikg. *

S IR Conrad Hilton
" Vaikitiojimo meditacija — dar vienas puikus pasirinkimas
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* 1 Kiek per dieng karty einame i§ taSko A | taSkg B? Nuo namy iki

s N - \::‘ gimnazijos, po to pietauti, apsipirkti, reikaly tvarkyti... ir vél iki

g;-t}\\\ namy. Visg dieng sukamés kaip voverés rate ir... skubame namo

-

pailséti bei i$ tikro atsipalaiduoti?

ISbandykime samoningg éjima — puikiausig biidg nuraminti mintis, kuriy galvoje kasdien prigaminame apie
4000! Rinkdamiesi sgmoningg ¢jimg, normalizuosime savo emocing biiseng ir pailséje¢ pasieksime savo tiksla:
namus, gimnazija, darba.

KAIP?

Sig meditacija zmonés praktikuoja daugiau nei 2000 mety! Milijonai Zmoniy patyré sgmoningo &jimo nauda.
Samoningai eidami, galime pastebéti, kad smegenys tuojau pat bando atsisakyti sekti miisy judesius ir nori
»hueiti ] autopilota® (automatinj veiksma), todél nuolat bandykime save paklausti: ,,Kur yra mano démesys, kur
yra mano mintys, kokias emocijas patiriu?*“ Atpazinkime savo proto klaidziojimus ir patirkime ne tik KUR
einame, bet ir KAIP einame — kg matome, kg girdime... Tai labai jgalinantis jgudis.

Samoningas éjimas leidZia pamatyti tikrove.

»INepamirskite pédy sqlycio su Zeme. Eikite taip, tarsi pédomis buciuotumét Zeme*“,- taip apie meditacija

vaikstant sako vienas zinomiausiy Vakaruose budisty vienuoliy Thit Njat Hanas.

KADA? W—

Praktikuoti vaiks$¢iojimo meditacija galime bet
kur ir bet kada: tiesiog eidami | gimnazija, burelj,
darbg ar iki automobilio... Atsiminkime, kad tai
praktika, kurig jmanu atlikti tiek triukSmingoje
gatvéje, tiek parke, miske, prie jiros. Skirtingoje
aplinkoje pajusime ir skirtingg poveikj — nuo
streso sumazinimo bei emocinés pusiausvyros atktrimo iKki poilsio ir prasmingo pabuvimo tyloje. Smagaus
vaiks§¢iojimo!
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