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Perpildytos stiklinés istorija

Julius buvo linksmas berniukas, kuris daznai juokdavosi — ypac zaisdamas
futbolg ar pieSdamas kvailas karikatiras su draugais. Dauguma dalyky nuo jo

tiesiog ,,nuslysdavo”, kaip vanduo nuo zgsies.

Bet ne Siandien.

Diena prasidejo uogienés deme ant marskiniy. Tada jis pavélavo | autobusq ir
turéjo begti | mokyklqg. Klaséje suprato, kad namy darbai liko ant virftuvés
stalo. Mokytoja pazvelgé | jj tuo zvilgsniu — ne piktu, bet nusivylusiu. Tiek

uzteko, kad skrandis nemaloniai susitraukty.

Visq rytg smulkUs dalykai kaupési vienas po kito. Klaséje buvo triukSminga.
NulOzo piestukas. Kazkas nusijuoké, kai jis uzkliuvo uz kuprinés. Per pietus

nerado vietos prie jprasto stalo.

Jis bandeé sypsotis. Bandé sau sakyti, kad viskas gerai. Taciau viduje — nebuvo

gerai.

Kai suskambo skambutis grupiniom darbui, Juliy pasodino su Beti ir Maliku. Beti
Siandien buvo nejprastai plepi. Malikas be perstojo barbeno linivote. Julius
bandé susitelkti | gamtos moksly projektq, bet negaléjo susikaupti.
Barbenimas, balsai, zvimbiancios fluorescencinés lempos — viskas buvo tarsi

per daug. Tarsi karsCio banga galvoje, neleidzianti galvoti.

Jo rankos susigniauze. Kvépavimas paspartéjo.

Ir tada tai jvyko.
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— Ar gali nustoti barbenes?! - rikteléjo jis Maliku, garsiai ir astriai.

Visi atsisuko. Beti nustebusi sustingo. Malikas kropteléjo.

Julius noréjo atsiprasyti, bet viduje viskas tarsi viré — galva raudona lyg jkaitusi.
KrOtine spaudé, gerkléje jstrigo gumulas, kurio nejmanoma buvo nuryti. Oras

atrodé per tirstas, per garsus.
Jis pasoko, parverté kéde ir isbego is klasés.

Koridoriuje atsisedo prie sienos, uzsitrauke gobtuvq ir sunkiai kvépavo,
bandydamas susidoroti su gumulu gerkléje. Jis nezinojo, ko daugiau — pykcio

ar gédos. Rankos drebéjo.

Po keliy minucCiy pasirodé mokyklos psichologé madam Lekler. Ji atsisedo

Salia — ne per arti — ir kurj laikg nieko nesake.
Galiausiai paklausé:

— Ar nori papasakoti, kas Siandien tavo stiklinéje?
Julius sutriko.

— Kokioje stiklinéje?e

Ji iS kisenés istrauké nedidele laminuotqg kortele. Joje buvo nupiesta beveik
pilna vandens stikliné. Kiekvienas lasas turéjo zodj: nuovargis, spaudimas,

triukSmas, vélavimas, atstumtumo jausmas, stresas.

— Kartais, — Svelniai tare ji, — kiekvienas mazas dienos jvykis jkapsi | musy stikline.

Mes ne visada tai pastebime. Bet kai stikliné prisipildo per daug... ji iSsilieja.
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Julius jsizioréjo j kortele.

— Man atrodo, kad mano stikliné Siandien buvo per pilna, — susSnabzdéjo jis. —

Labai, labai pilna.
Jilinkteléjo.

— Tai normalu. Taip nutinka visiems. Taciau galime ismokti pastebéti, kada
stikliné pildosi. Ir tada rasti body jg istustinti — po truputj, dar pries jai iSsiliejant.

Nori papasakoti, kas Siandien laséjo j tavo stikline?

Julius kurj laikg tyléjo, o tada émé vardyti viskg: nuo vuogienés démés ant kg
tik iSskalbty marskiniy, praleisto autobuso ir pamirsty namy darbuy iki
bendraklasiy Sypseny, Maliko barbenimo ir Beti nesiliaujancio plepéjimo.

Akimirkg patyléjo ir pridre:

— Man atrodé, kad né vienas is ty dalyky nebuvo labai svarbus. Bet turbut jie

susidéjo.

—Taip ir yra, — taré ji. — Praleistas autobusas, nulUzes piestukas, kazkieno juokas

— kiekvienas jkapsi po lasqg. Net mazi dalykai svarbus, kai jy daug.
Julius pazvelgé | savo batus.
— AS nenoréjau rékti. Tikrai nenoréjau.

— Zinau, — atsaké ji. — Todél 3i metafora ir naudinga. Jei ismoksi atpazinti, kaip
jauciasi ,,pilna stikliné* — jfemptos rankos, greitas kvépavimas, jausmas, kad esi

jstriges — galési sureaguoti anksciau.

— Kaip?
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— Giliai pakvepuoti. Trumpam iseiti pasivaikscioti. Paprasyti pertraukelés.
Uzsirasyti. Arba tiesiog pasakyti: ,,Man atrodo, kad Siandien mano stikliné

pilnéja.”

Tg vakarg Julius nupiese stikline savo sgsiuvinyje. Uzpildé jg lietaus lasais su
Zodziais: vélavimas, purvini marskiniai, pamirsti namy darbai, triukSmas, per
daug Zmoniy. Salia paraié: Kai mano stikliné pilna, galiu jg tustinti pamazu. Po

vieng lasqg.

Kitg dienq jis atsinesé piesinj | mokyklqg ir parodé Malikui.

— Atsiprasau, kad Saukiau, — pasaké. — Mano stikliné buvo pilna.
Malikas Sypteléjo.

— Nieko tokio. Mano stikling irgi kartais prisipildo.

Jie pasikalbéjo. Prisijiungé Beti. Netrukus ir kiti klasés draugai noréjo kurti savo
piesinius: vienas nupiesé ugnikalnj, kitas — vis labiau besipuciantj balionqg, dar

kitas — galvg, pilng zvimbianciy musiy, kai minciy per daug.

Mokytoja pastebéjo piesinius ir nusprendée kiekvienqg savaite skirti laiko
pasikalbéti apie stiklines, ugnikalnius ir balionus — kitaip tariant, apie jausmus —
ir pasitikrinti, kaip jie jauciasi. Madam Lekler padéjo vaikams sukurti korteles su

jy asmeniniais zenklais ir nusiraminimo budais.

Tai neistryné blogy dieny. Taciau suteiké jrankius jvardyti tai, kas vyksta viduje

—irerdveés su tuo kazkg daryti. O zinojimas apie vieni kity zenklus labai padéjo.

Nuo tada ,,Marneé* pradinéje mokykloje tapo jprasta isgirsti:
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- ,Man atrodo, kad mano stikliné pilnéja.*
arba

- ,Man reikia akimirkos, kad iSleisCiau kelis lasus."

Nes jie ismoko, kad emocijy nereikia slépti. Apie jas reikia kalbétis. Jas reikia

suprasti. Ir kad net pilng stikline galima valdyti — atsargiai, po vieng lasq.

O kas Siandien yra tavo stiklingjee

Bendrai finansuoja 4
- Europos Sajunga @ 18(11‘9(15

Finansuojama Europos Sgjungos léSomis. Taciau iSrei$kiamas pozitris ar nuomoné yra tik autoriaus (-iy) ir nebutinai
atspindi Europos Sgjungos ar Europos Svietimo ir kultiiros vykdomosios jstaigos (EACEA) pozitirj ar nuomong. Nei

Europos Sgjunga, nei EACEA negali biti laikoma uz juos atsakinga.



