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Silpno Zmogaus pavidalai

Skaityti, dométis, reflektuoti ir paskui raSyti apie silpngsias Zmogaus puses yra sunkus uzsiémimas. Patyriau tai
besiruosdamas rasymui. Skaitydamas apie baime, nerima, géda, kancia, skyrybas, alkoholj ir kitus dalykus norom nenorom
susiduri su savo silpnybémis, pamatai, ko galbit nelabai noréjai pamatyti. Patenki | tamsiausius savo ugkaborius ir esi
priverstas nors truputj apsikuopti. Visgi, pasiruoSimas nenuéjo veltui ir straipsnj pavyko sékmingai parasyti. Zemiau pateikiu
tris silpno Zzmogaus pavidalus, kurie, tikiuosi, padés jums tapti stipresniais gyvenime.

1. Siaura komforto zona

Pradésiu nuo komforto zonos. Pirmg karta su Siuo terminu susiddriau uzsiémime, kurio metu turéjome 15 m. aukstyje
pereiti nuo vieno medzio | kitg virvémis. Uzsiémimo vedéjas paprastai paaiskino, kad zmogus visada egzistuoja vienoje i$
trijy zony: komforto, pasikeitimy ir panikos. Idealiausia yra Zmogui nuolat biti pasikeitimy zonoje. Bitent tada jis yra
atviras pokyciams, gali augti kaip asmenybé, keistis. Cia reikéjo suprasti, kad buvimas 15 m. aukstyje mums padés patekti |
pasikeitimy zong ir tikétis, kad ne | panikos. Komforto zona uzmigdo mus savo rutiniSkumu. Pirmadienis daZnai nieko i$
esmés nesiskiria nuo antradienio, antradienis nuo treciadienio ir t.t. Panikos zona paralyZiuoja misy gyvenima ir daznai
iSvis negalime tikslingai veikti. Antras rimtesnis susidtrimas su komforto zonos savoka buvo tada, kai klausiau Anthony
Robbinso audio jraso. ISgirdau puiky komforto zonos vaizdinj: tereikia sivaizduoti apskritima ir save stovintj viduryje (Zr.
paveikslélj). Vidinis apskritimo laukas yra mano komforto zona, visos problemos, su kuriomis susiduriu tame lauke, yra
problema, kuri yra uz komforto zonos riby. Pavyzdziui, a$ noriu pradéti draugauti su mergina, taciau niekad nesu
uzkalbines nepaZjstamos merginos ir labai bijau tai padaryti.

X— problema/

issukis

Tai, kaip asmuo jveikia gyvenimo iSStikius, daug apie jj pasako. Vienas nusispjaus ir toliau gyvens kaip gyvenes, o kitas
sukaups visg ryztg ir uzkalbins merging. Beje, teko skaityti, kad bitent taip savo biisimg Zmong, sutiko psichologas Albert
Ellis. Budamas labai drovus, jis sukaupé visas savo jégas ir Bronkso botanikos sode per vieng ménesj laiko pakalbéjo su 100
nepazistamy merginy. Viena i$ jy paskui tapo jo Zmona. IS viso Sio pasakojimo apie komforto zonas galime apibendrinti
pleCiasi misy komforto zona. Antra, didéjant komforto zonai, auga ir misy galimybés, Zmogiskasis potencialas,
pasitikéjimas savimi, savigarba. Galiausiai, komforto zonos ribas labai gerai parodo baimés ir nerimo jausmai. Greiiausiai,
yra daug tiesos posakyje, kad ,tai, ko labiausiai bijai, tg ir reikéty tau daryti", nes jei nuolat uzsiimsi Zinoma veikla, tai
apims nuobodulys ir rutina. Taigi, pirmas silpno Zmogaus pavidalas yra siaura komforto zona, kuri nenoriai ir vangiai
pleCiama.

2, Disciplinos stoka
Antrasis pavidalas, apie kurj norésiu placiau pasamprotauti, yra disciplinos stoka. Esu susidires su labai geru posakiu: ,Bet
kokj darba galima padaryti, bet ne dabar". Labai puikus iSsisukimas i$ padéties. PaZadu, kad padarysiu darba, ir nustumiu jj
neribotam laikui | ateitj. Kitas pavyzdys, tinkantis Siai temai — Zinau, kad rikyti yra negerai, taciau dar truputj partkysiu ir
jau paskui mesiu. Tas ,paskui* taip pat labai neapibréZtas, daZniausiai aisku tik tiek, kad ,paskui reiSkia ,tikrai ne
iandien". Sie pavyzdZiai suponuoja daug Zmogaus silpnumo apraisky:

- galiu teigti, kad negalintis mesti rlikyti Cia ir dabar mégsta atidélioti svarbius darbus;

- taip pat toks Zmogus gali nesiimti rimty veiksmy, nes jis paprasCiausiai nenori mesti rikyti. Taip sako tik

norédamas gerai atrodyti i$ Salies, o i$ tikrujy neturi vidinés motyvacijos jgyvendinti savo sumanymui;
- Sis cigareCiy mégéjas gali pasizymeéti ir tokia savybe, kaip neapgalvotas paZady dalinimas | kaire ir | deSine. Jj
netgi draugiskai pasieptume pavadindami ,paZaduku®.

Neradau tolimesniam savo teiginiui patvirtinimo psichologijos vadovéliuose, o i$ tikro tai nelabai ir ieSkojau, bet norétysi
visas Sias tris silpnybes apjungti ir pavadinti terminu - disciplinos stoka. Jeigu jau prabilai Zmonéms apie savo ketinimg
mesti rikyti (ar daryti kit veiklg), tai turétum buti tvirtai apsisprendes tq padaryti (pazadas), degti milziniSku noru triks-
plys tai jgyvendinti (vidiné motyvacija) ir pulti tai daryti nedelsiant (neatidéliojimas). Norisi dar keliais sakiniais papildyti Sig
mintji. Kauno jaunuoliai turi labai grazy iSsireiSkima tiems, kurie mégsta pazadéti, bet nevykdo savo pazaduy... Jie sako
mazdaug taip: ,A girdi, atsakyk uz bazarg!". Galbat Sis iSsireiskimas néra vien kaunieciy subkultliros fenomenas, taciau as jj
pirma kartg iSgirdau Kaune. Galime tik pasidziaugti, kad ir jaunimas (bent jau pasamoningai) eina teisinga linkme ir uzsiima
kolegy disciplinuotumo gerinimu. Sios minties apie discipling uzbaigimui dar keli sakiniai. Jei Zmogus kazko nori, taciau vis
nesugeba to jgyvendinti, tai daZniausiai jis per mazai nori... Gan keistoka mintis, taCiau esu linkes jai pritarti. Jei tu imiesi
darbo nusiteikes ,kalnus nuversti®, tai tikrai padarysi daugiau negu tavo kolega, kurio nusiteikimas yra ,pazitrésim, kaip Cia
seksis". Tad, jei norite mesti rokyti ir jums nesigauna, gali biiti, kad per mazai to norite. Ar tikrai nesugebétuméte mesti
rukyti, jei pazadéciau jums po ménesio nerlikymo 10 000 It premijg? O ka jei 100 000 It? Be to, teko daug kur skaityti, kad
suformuoti jprotj uztrunka tris savaites. Tai lyg kritinis periodas, kurj iStvérus, turéty susiformuoti daugiau maZiau pastovus
iprotis nerikyti.

3. Saves negerbimas
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Besiruoddamas $iam straipsniui, perskaiiau A. Alekseitiko sena, tadiau nepasenusiq knyga - ,Zmogaus silpnybiy
psichologija" (Vilnius, 1980). 55 Sios knygos puslapyje autorius kalba apie savigarbos stokg arba jos nebuvima. Tai bty
treciasis silpno zmogaus pavidalas. Knygoje iSsakyti Zodziai taip stipriai mane paveiké, jog supratau, kad jtaigiau
perpasakoti nesugebésiu, dél to cituoju pazodziui. ,Savigarba — tai asmenybés visumos jausmas. Ji jkvepia Zmogui
pasitikéjimo, tvirtumo visuose veiksmuose, drasos, gerina jo orientacija, ugdo savo vertés jausma. Ji skatina imtis
uzdaviniy, atitinkanciy, galimybes, neeikvoti jégy smulkmenoms." Ir toliau: ,Savigarba leidZia pajusti savo asmenybés
giluma. Bemaz kiekviename zmoguje slypi didZiulés potencinés jégos bei galimybés. Miisy gyvenimas nuolatos suteikia
kiekvienam progy, samoningai ar nesamoningai padaryti labai daug gera. <...> Ar ne stebuklus padaro Zmogus kryptinga
ilgalaike veikla, panaudodamas savo potencines galimybes?". Tiems, kas stokoja savigarbos Aleksandras Alekseicikas sitilo
nuodugniau paZinti save, Zinoti savo teigiamus bruoZus, galimybes bei kartais sau paCiam visa tai priminti.

Taigi, straipsnyje aptariau tris silpno Zzmogaus pavidalus: siaurg komforto zona, disciplinos bei savigarbos stoka. Be abejo,
Zmoniskujy, silpnybiy yra daug daugiau, taCiau auksCiau aprasytos Siuo metu pasirodé aktualiausios ir vertos démesio.
Tiems, kas norite toliau dométis Sia tema, tikrai rekomenduoju A. Alekseiciko knyga.

Pabaigai, noréciau pasitilyti paprastq eksperimenta. Paskirkite vieng ménesio dieng savo baimés jveikimui. Tebinie tai —
bebaimé diena. Atsibude ryte, sukaupkite visa savo potenciala, visas savo jégas ir iveikite vieng konkreCiq baime,
padarykite tai, kg atidéliojote daugelj dienu, savaiciy, ménesiy ar net metu. Zinau, kad tai drasus pasitilymas, gal net kiek
valitikiskas ir lengvabiidiskas. Taciau gyvenimas juk ir yra tam, kad bltume drasts, rizikuotume bei i$ tikryjy gyventume!?
Sékmeés Tau, mielas skaitytojau!



