K3 galiu ir ko negaliu savo gyvenime?

Sis straipsnis nuéjo ilgq kelig nuo minties iki teksto. Brandinau mintj parasyti apie perdéto
pasitikéjimo savimi Zalq, taciau prisédus pradéjo kilti idéjos apie galimybes gyvenime. Apie tai, kaip
daznai apsiribojame tuo, kas ramu, saugu, nekelia jtampos. Apie tai, kad plaukiame pasroviui,
nebeklausiame. Apie tai, kad atsisakome kaZko noréti ir parduodame norus vardan ramybés, kol
galiausiai pasiekiame tokiq stadijq, kuriq vienas Zmogus man apibddino ZodZiais ,,noriu noréti”.

Ribos

Ribos gyvenime suteikia saugumo ir ramybeés. ApibréZzta mano gyvenamoji vieta — tiksliai Zinau, kur
prasideda mano butas, o kur kaimyno valdy riba. | mano automobilj taip pat sésti gali tik tie
asmenys, kuriuos pakvieciu. Ribomis apibréziu ir pats save. Susikuriu savo identitetg (kas as?),
pasisakau sau savo galimybes (kg as galiu?). R.D.Laing knygoje ,Suskaldytas as“ (angl. ,The Divided
Self”) apibldina Sizofrenija sergancio Zzmogaus paveikslg. Viena i$ tokio Zmogaus ypatybiy — baimé,
kad kito zmogaus Zvilgsnis perskros jj kiaurai. Panasig baime turi ir Zzmonés, kurie ne itin susipazine
su psichologo profesija — mano, kad psichologas vien pazitréjes j juos (ir dazniausiai i$ neverbalinio
elgesio) it koks Serlokas jau bus nuskaites puse gyvenimo nuodémiy. Jsibégéjes knygoje Laing
pateikia pavyzdj, kad vienas svarbesniy uzdaviniy sveikai auganc¢iam vaikui yra... iSmokti meluoti.
Sugebéti sagmoningai apgauti savo tévus ar bendraamzius taip, kad jie nesuprasty, jog buvo
apgauti. Bltent tokia patirtis vaikui pasitarnauja kaip jrodymas, kad jo vidinis pasaulis yra apsuptas
tvirtomis ribomis ir tik nuo jo paties priklauso — k3 j tg pasaulj jsileis.

Yra ir kitokiy riby. Viena jy — mastymo ribotumas — stereotipizacija. Kiekvieng kartg suvokti pasaulj
lyg nauja blty labai sudétingas uZzdavinys, todél vadovaujamés iSankstiniais suvokiniais
(stereotipais), kurie pasitvirtino anksciau. Jie reikalingi tam, kad galétume greiCiau orientuotis
pasaulyje. Kaip atrodo tipinis nusikaltélis? Augalotas, itin trumpais plaukais, grei€iausiai tatuiruoté,
cigareté, grésmingas Zvilgsnis? Ir jei toks Zmogus prie jasy prieis ko nors paklausti, greiiausiai
jsitempsite ir pasiruoSite gintis daug labiau nei priéjus graZiais Sviesiaplaukei merginai? O kad Sie
mano samprotavimai néra vien bereikSmiai juokai patvirtina ir kiti autoriai (pvz. Ainsworth , Police
Work"“): psichologai analizavo prisiekusiyjy sprendimus ir nustaté, kad graZiai atrodantiems
nusikaltéliams uz lygiai tokio pat sunkumo nusikaltimg buvo skiriama maZesné bausme... Belieka
prisiminti daugelio merginy lupose girdétus zodzius, kad kai tave sustabdo policininkas uz greicio
virsijima, reikia apsimesti, jog pirma kartg matai tokj daiktg kaip spidometras, net nejsivaizduoji, ka
jis daro, baigei tik pradine mokyklg, labai dél visko gailiesi (labiausiai dél vargstanciy Afrikos vaiky),
bet uztat esi labai grazi ir moki graziai Sypsotis, ir dar tavo kratiné visai gerai matosi, kai tu sédi, o
policininkas stovi...

Galiausiai, apie stereotipus savo atzvilgiu. Augdamas kuriu savo identitetg. Nuolat atsakinéju ne tik
j klausimus kas as? ir kq as galiu?, bet ir — kas nesu as? ir ko as negaliu?. Apsibrézdamas save,
tampu tikru, esamu, realiu, bet visada maZesniu nei kad galéciau bati. llgainiui, ypac jei kiekviena
dieng tebetikiu, kad esu batent tai, kuo apsibréziau, kad esu, rambéju. Lietuviy liaudis sako: , Lenk
medj kol jaunas”. Kuo vyresnis ,,medis” esu, tuo esu tvirtesnis, stabilesnis, storesnis, taciau kartu —
ribotesnis, rigidiSkesnis, maziau lankstus. Visuomenéje paplites diskursas Siais laikas yra apie
nejgaliyjy jgalinima, as noréciau tarti keletg Zodziy apie Zzmoniy apskritai jgalinima. Taigi, toliau
Siame straipsnyje apie tai, kaip galéti daugiau ir tapti galingesniu Zzmogumi!

Kam man visa tai?



Ir visai gerai Sioje vietoje stabteléti. Kodél verta gyvenime galéti daugiau? Juk tai reikalauja visai
rimty investicijy: tiek laiko, tiek emocijy (ypac¢ nerimo), tiek pastangy prasme. Verta tapti daugiau
galinciu nes:

1. biologinis poZidris — Sio poziurio esmé: neklausti, o tiesiog daryti. Littas neklausia ar jam
reikia uzsiauginti tvirtg kiing, kad pagauty gazele. Jis tiesiog uzauga ir gaudo gazeles. Gélé
taip pat neklausia kokia spalva jai prasiskleisti, tiesiog ima ir prasiskleidzia. Zmogus taip pat
gamtos dalis. Taciau jis moka klausti. Ir nerades atsakymo — sustoti. Nustoti augti, nustoti
stengtis. Jei pritarti biologiniam pozZiuriui, tai augimas, plétimasis yra uzkoduotas mumyse ir
mums tereikia... jam paklusti.

2. finansinis poZidris — galintis daugiau uZdirba daugiau. Galintis daugiau nebdutinai dirba
kiekybiskai daugiau, jo paslaugos yra vertingesnés, jis dirba nasiau, kokybiskiau.

3. gyvenimo patyrimo poziiris — kai daug ko negaliu, labai apriboju savo gyvenimo patirtj.
Patiriu jo maZiau. Mane varZo baimés, menka saviverté. Manau, kad tai (jrasSykite savo)
skirta ne man. Turédamas daugiau galimybiy, potencialiai turiu daugiau gyvenimo.

4. pasitenkinimo savimi poZidris — ypac jei Ziuriu retrospektyviai. Atsekdamas koks buvau
seniau, galiu dZiaugtis nueitu keliu, dzZiaugtis savimi. Dar vienas aspektas — galédamas
gyvenime daugiau, galiu duoti daugiau. O davimas yra iSties labai didelis dZiaugsmo ir
laimés 3altinis.

Dazniausiai, kai jau isdrjsti gyvenime klausti saves apie tolimesnj kelig (nes nuo mazens esame
mokomi ne klausti, o tiesiog paklusti: tévams, mokytojai, darbdaviui) — atsakymg augti ar ne, plésti
galimybes ar ne, randi pats ir jis bina labai asmeniskas.

Karlsoniskas propeleris

Kas nesu as?
Ko as negaliu?
Kas as? %

Ka as galiu?

X

Ne itin mégstu praktinius patarimus, pasitlymus, kg daryti, kaip gyventi. Visgi jei jau jie rasosi Sioje
vietoje, tai reikia paklusti... Esmé — burbulo pavaizduoto paveikslélyje plétimas. Juodas kryZiukas
pataiko j mano galimybiy ribas, raudonas jau iSeina uz ty riby. Kaip man atvesti ribas iki raudono
kryZiuko?
»Negaliu pakeitimo j nenoriu” pratimas. Aptiktas autoriy Adler ir Towne nuostabiam bendravimo
psichologijos vadoveélyje ,Looking Out, Looking In“. Pratimas stebétinai paprastas. Tereikia surasyti
kokiu penkis sakinius, kuriuose iSsakytuméte, ko Siuo metu gyvenime negalite, bet visai
norétuméte. Kai jau suraséte sakinius — pakeiskite Zodj negaliu Zodziu nenoriu.

AS negaliu turéti Suns.

AS nenoriu turéti Suns.
Jei atliksite pratimg nuoSirdziai, Sioks toks magiSkas poslinkis turéty jvykti. Prisimenant tg patj
paveikslélj, Zodis negaliu kalba apie raudong kryziuka, o nenoriu — jau apie juoda... Kai kazko



negaliu, daZniausiai labai puikiai galiu nurodyti iSorines aplinkybes, kurios man trukdo. Kai kazko
nenoriu, jau visa atsakomybé krenta paciam man, uztenka rimtai uzsinoreéti.

»Saves matymo po 5, 10, 20 m.” pratimas. Aptiktas kazkuriam sékmés vadovélyje. Greiciausiai pas
B.Tracy. Tereikia pasiimti popieriaus lapg ir surasyti kaip jsivaizduojate save ir savo gyvenima po 5,
10, 20 mety. Atrodo paprasta, bet i$ tikro privercia labai rimtai pamastyti. Butent apie éjimo per
gyvenima procesa. DaZniausiai eiti mokame, daug sunkiau atsakyti j klausimg — kur einu.
»Butiniausiy reikaly” pratimas. Pats sugalvojau ruoSdamasis straipsniui. UZduoti sau viena
vienintelj klausimg ir surasyti gimusius atsakymus. Klausimas: kg bdatinai noriu nuveikti savo
gyvenime? Kai jau suraséte visus atsakymus — verta saves paklausti, kodél iki Siol dar nenuveikiau?
Ko delsiu?

Galimybiy plétime pradziy pradzia blna idéjoje. Ir kuo geresné idéja, tuo labiau ji turi mane
Sokiruoti. T.y. jei idéja neSokiruoja, grei¢iausiai jg man bus lengva jgyvendinti ir ne tiek jau tos
mano galimybés prasiplés. Tik iS esmés sukrecianti mano dabartinj burbulg idéja gali pretenduoti j
raudono kryziuko vietg paveikslélyje. Idéjos nebutinai turi gimti tik i$ manes (pvz. atlikus auksciau
paminétus pratimus). Kartais visai gery idéjy augimui duoda ir pats pasaulis — sulaukiame naujo
darbo pasitlymo, netikétai pastoja mylimoji, draugai pasitlo leistis j beprotiSkg nuotykj. Kitas
etapas po pradinio Soko yra idéjos jaukinimosi etapas. Ypac jei man pakeliui. Kaip man nueiti iki to
raudono kryziuko? Kg turiu atlikti? Kokius iSorinius bei vidinius barjerus turésiu perzengti?
Tinkamai prisijaukinus idéjg, belieka imtis veiklos ir jg jgyvendinti.

Pabaigai apie svajones. Cia j pagalba telkiuosi V.Frankl, kuris nepasidavé net nepalankiausiomis
gyvenimo salygomis — isdrjso svajoti net bidamas koncentracijos stovykloje. Knygoje , Sielogyda:
gydytojo ripestis — siela” jis raso: , Vertingiausia jtampa, kylanti iS nesutapimo, koks Zmogus yra ir
koks jis galéty tapti“. Butent tokia jtampa priveréia mane keltis, praustis, eiti, daryti, augti,
tobuléti. SaZinés balsas, sakantis, kad dar nesu toks, koks galiu bati. Véliau Frankl prabyla dar
stipriau: , Niekas taip nepadés Zmogui jveikti objektyvius sunkumus, iSkesti subjektyvius
nemalonumus, kaip suvokimas, kad jis turi gyvenime svarby uzdavinj“. Cia jau labai artéjame prie
esminio Sio autoriaus sakinio: ,Kas turi KAM gyventi, iStvers bet kokj KAIP“.

Jei reikty sudaryti svarbiausiy gyvenimo klausimy sarasg, pirmoje vietoje batinai jrasSyciau
gyvenimo prasmes klausima. Ir bltent mano gyvenimo prasmés. Atsakymo j $j klausimg ieskojimas
néra vienas maloniausiy uzsiémimy gyvenime, taciau jo radimas atsilygina karlsoniskojo propelerio
jtaisymu mano nugaroje. Rades atsakymg, uzsivedu, paspaudZiu savo motoro ,Start” mygtuka,
jauciu didéjancias apsukas, jSylantj variklj. Gyvenime laikykis, a$ atvarau!!!



