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3 skyrius
Kaip geriau jausti(s)

,Misy jausmai yra vienas tiesiausiy keliy i
pazinima.”

AUDRE LORDE

Ar norite maloniau pasijusti? O gal visgi geriau jausti?
Pirmuoju atveju stengtumeétés patirti tik vadinamasias
teigiamas emocijas. Antrasis variantas reiskia, kad
iSjaustumeéte visas viduje kylanc¢ias emocijas, taigi is-
moktumeéte gyventi save visiSkai priimdami, jskaitant
bjauriasias ir nemaloniasias dalis. Spékite, apie kurio
noro issipildyma jums papasakosiu. Biti emociskai
atspariems nereiskia vengti jausmy ar tapti ju valdo-
miems. Veikiau tai reiskia iSmokti lankstumo ir sekti
emocijy keliu, kad visada liktuméte istikimi savo vi-
diniam balsui ir principams. Sekundéle stabtelékite ir
isivaizduokite, kad galite leisti netrukdomai pasireiks-
ti bet kuriai gyvenime sutinkamai emocijai — nerimui,
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3. KAIP GERIAU JAUSTI(S)

lidesiui, kaltei, laimei, dZiaugsmui, nusivylimui ar
nekantrumui — ir vis tiek pasiekti jums svarbius tiks-
lus. Jei norite suzinoti, kaip jau dabar pradéti mokytis
Sitokio atsparumo, kvieciu skaityti toliau.

Trumpas emocijy gidas

Keic¢iantis emocijoms, musy vidurinése smegenyse
vyksta sudétingi procesai. Kai kas nors nutinka (tai
gali buti vidiniai procesai, tokie kaip prisiminimai ar
mintys, arba iSoriniai jvykiai, pavyzdziui, gincas su
kitu asmeniu ar blogos naujienos), smegenys visa tai
uzfiksuoja kaip kazka, kam biuitina skirti démesio. Tada
smegenys jus paruosia reaguoti ir imtis veiksmuy, tik
viskas jvyksta greiciau, nei spétumeéte istarti: ,, Laikausi
puikiai! O tu?”

Mokslininkai vis nesutaria, kiek i$ viso yra Zmogaus
juntamy emocijy. Aptarkime SeSias pagrindines:

* baimé;

* pyktis;

* pasislykstéjimas;
¢ liadesys;

e nuostaba;

¢ dZiaugsmas.
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Kurios jums patinka labiausiai? DZiaugsmas? Man
irgi. Nuostaba taip pat visai smagi, bet buna geriausia,
jeigu ji sukyla, tarkime, sofos gilumoje aptikus deiman-
ta, o ne tada, kai, pavyzdziui, bate randate skorpiona.
Na, o likusios emocijos, tiesa sakant, pernelyg stipriai
nesuzavi, bet taip jau iSsivystéme, kad jauciame bu-
tent jas. Vel reikéty prisiminti, kad jos néra blogos,
juk padéjo zmogui islikti. Zinote, kas yra keis¢iausia?
Kiekvienas miuisy troksta jausti. leSkome potyriy, kurie
suzadinty tam tikrus jausmus: zitrime komedijas, kad
tapty linksma, siaubo filmus, kad nulitistume, o kino
juosta , Ateivis” (angl. ,E.T.”), kad pasijustume neap-
sakomai beviltiski ir prislégti. Kas gi néra slampinéje i$
kampo j kampa, klausydamiesi ,Joy Division” muzi-
kos, kad dar stipriau iSgyventy melancholija? ISrausti
i pavirsiy jausmus, i pagalba pasitelkus muzika, meno
kiirinius ar knygas, yra esminis Zmogiskasis poreikis,
bet ta daryti mums patinka tik tada, kai galime valdy-
ti, kiek giliai ir kokiais buidais pasinersime j emocijas.
Bédy sukelia ne jausmy pobtidis, o tai, kaip imameés jas
vyti j 8alj, kai emocijos pasibeldZia nekviestos.
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Pirminis ir antrinis skausmas

Apie laime nuolatos iSgirstame nemazai melagingy
naujieny. Ko gero, vienas labiausiai paplitusiy mity
yra idéja, kad laimé — tai jprasta Zmoniy buisena. Dar
kartg perzitirékite pries$ tai pateikta sarasiuka. Neatro-
do, kad jis kunkuliuoty dziugesiu, tiesa? Daugiau nei
30 proc. to saraso pasiglemzia emocijos, kurios daznai
vadinamos neigiamomis. Bet Zmonéms nebtuty pavy-
ke iSgyventi, jeigu jie buty jautesi tik linksmi ir nera-
pestingi. Kaskart, vos tik susiduriame su natuaralia ir
visiSkai jprasta neigiama emocija, net jei §i mus apima
iSties pelnytai, tuojau pat imame galvoti, kaip to jaus-
mo atsikratyti. [sivaizduokite, kad netenkate darbo
arba nutriiksta artimi santykiai, o gal kuris nors i$ tévy
suserga mirtina liga. Argi tokiomis aplinkybémis ne-
btty priimtina ir suprantama pajusti liidesio, nerimo,
baimés? Tokj skausma jvardysime pirminiu — tai jpras-
tas emocinis skausmas, kurj né neprasytas junta kie-
kvienas Zmogus. Rupesciy kyla tada, kai méginate §j
pirminj skausma iSmesti PIPA budu (pakeisti, iSvengti,
pasalinti, atsikratyti), nes nemokate su juo veiksmin-
gai susidoroti, tad dabar patiriate kitokj skausma — an-
trinj. Ji juntate bandydami uzgniauzti pirminj skaus-
ma, Sitaip sau sukeldami dar didesniy kanciy. Kartais
taip atsitinka, kai pradedate vengti naujy santykiy
arba imate didZziuliais kiekiais gerti ir valgyti, kad
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geriau pasijustumete, o gal kai Sitaip apribojate savo
jausmus ir veiksmus, kad gyvenimas tampa anksta
dézute. Ironiska tai, kad, siekdami suvaldyti pirminj
skausmag, jiis imatés tokiy veiksmy, kurie savo ruoztu
pradeda jus valdyti ir riboti gyvenima, kol galiausiai
greta pirminio skausmo, tarkime, litidesio pasibaigus
santykiams, dar atsiranda ir naujas skausmas, pavyz-
dziui, keliamas besaikio alkoholio vartojimo. Todél
ne tik sustipréja pirminis skausmas, bet ir sumazéja
galimybé gyvenimo keliu judéti taip, kaip i$ tikryju
trokstate. Labai pravartu apie visa tai pagalvoti Si-
taip: pirminis skausmas neiSvengiamas, nebent ne-
priestaraujate, kad jums niekas ir niekada nerapéty.
O $tai antrinis iSvengiamas, nes galite rasti kur kas
veiksmingesniy budy akis j akj susidurti su pirminiu
skausmu.

Emocijos téra papludimio kamuoliai

Pakentékite, tuoj paaiskinsiu, kodél ypac naudinga Si-
taip galvoti apie savo emocijas (Jepsen, 2014). Galbut
per atostogas kartais sugalvojate pakvailioti ir imate
baseine spausti papludimio kamuolj po vandeniu? Pri-
reikia daugjéguy, kad jj Sitaip iSlaikytumeéte, tiesa? Ir tuo
metu tikrai nepavyksta veikti kg nors daugiau. O kas
gi nutinka, kai kamuolj paleidZiate? Jis su didZiule
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jéga pasoka i$ vandens ir trinkteli jums | veida, tada
visi gulinéjantys aplink baseing Zzmonés ima juoktis, o
jus méginate apsimesti, jog, na, tikrai ir noréjote, kad
va Sitaip nutikty.

Ka daryti, jeigu nenorite praleisti
gyvenimo sitlomy galimybiy?

JeinustumiateSalinjumsnepatinkanciasemocijas, tai:
a) jos sugris ir trenks jums per veida kaip kamuolys;
b) jus iSSvaistysite gyvenimo galimybes, nes visas
jégas paskirsite pastangoms atsikratyti to, ko ne-
norite jausti. Tokie bandymai nusikratyti emocijy
vadinami patirties vengimu (angl. experiential avoi-
dance). Tai nenoras palaikyti rysj su itin nemalonius
jausmus kelianciais vidiniais potyriais, net jeigu Si-
taip elgdamiesi ilgainiui sau sukelsime skausmingy
sunkumuy.

Kuo daugiau apie tai galvoju, tuo aiSkiau suvokiu,
kad butent dél pakartotinio nepageidaujamy emoci-
ju nustumimo j Salj kyla begalé nereikalingos kan-
c¢ios. Taip, emocijy vengimo strategijos i$ tiesy duoda
trumpalaikiy rezultaty, todél nenustojame jy taikyti,
bet palaipsniui Sitoks elgesys ima kenkti jusy gyve-
nimo kokybei ir visiSkai jus atitolina nuo visko, kas
jums atrodo svarbiausia.

53



Dr. Sam Akbar ATSPARUMAS STRESUI

IS tikryju nieko keista, kad Sitaip elgiamés. Labai
mazai Zzmoniy iSmoksta veiksmingai susidoroti su ky-
lanc¢iomis emocijomis. Abejoju, kad mokyklose pirma-
dienio rytais po dviejy matematikos pamoky déstoma
atvirumo emocijoms disciplina. Taigi atrodo, kad vie-
ninteliai turimi pasirinkimai yra arba sudétingas emo-
cijas nustumti j Salj, jas uzgozZiant pozityvumu, arba
apskritai atsikratyti Siy jausmuy.

Kaip save suvaldyti

Kurias i§ pateikty priemoniy pasitelkiate, kad PIPA
stiliumi suvaldytumeéte (pakeistuméte, iSvengtumete,
pasalintumeéte, atsikratytuméte) savo jausmus?

e Alkoholis

¢ Narkotikai

* Maistas

* Seksas

¢ Fiziniai pratimai

e Televizorius

¢ [nternetas

e Savikritika

¢ Kity zmoniy kaltinimas
¢ Intymumo vengimas
* Pozityvios mintys
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Sis sqrasas néra baigtinis, tad galite nevarzomai
ji pildyti jums budingomis kitokiomis jveikos
strategijomis. Zinoma, noriu labai aikiai akcentuoti,
kad Sie dalykai nepadarys zalos, jei ju imsimeés
retkarciais. Man, kaip ir kitiems, patinka atsisédus
priesais televizoriy pilna burna kimsti Sokoladinius
sausainius. Problemy kyla, kai tokie veiksmai tampa
savaiminiai, virsta jprociu, kai reaguojate j emocijas,
be to, tokiems jproc¢iams pasiduodate kone nuolat. giq
strategijy poveikis trumpalaikis (todél mes jas renka-
meés), bet jeigu jdémiai jas iSanalizuosime, pamatysi-
me, kad ilgalaikés pasekmés ne tokios Saunios ir jisy
fizinés, ir psichikos sveikatos atzvilgiu. Be to, Sios ne-
lankscios jveikos strategijos greitai nuveda visiSkai
priesinga gyvenimo linkme, nei jums visa Sirdimi no-
risi judeti.

Jusy emocijy istorija
Kartais labai naudinga saves paklausti, ko per visa gy-
venima, o ypac vaikystéje, iSmokote apie emocijas. Pa-
mastykite, kaip atsakytumeéte j Siuos klausimus.

¢ Kokiy emocijy nebuvo galima jausti?

* Kokios emocijos buidavo atvirai iSreiskiamos?
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e Ka darydavo ar sakydavo Salia bunantys
suaugusieji, kai dél ko nors supykdavo ar
nulitisdavo?

e Kokiy strategijy émeési jus supantys Zmo-
nés, norédami susidoroti su sudétingomis
emocijomis?

* Ar, siekdami susigrumti su sudétingomis
emocijomis, vis dar naudojatés tomis paciomis
jveikos strategijomis, kuriy iSmokote prie$
daugybe mety?

Neéra tokio dalyko kaip tobulas emocinis vaiky au-
kléjimas, tad prasau jusy nepagalvoti, kad kazkas kaz-
kur gyvena tiesiog nepriekaistingai ir be menkiausiy
pastangy skriete skrieja gyvenimo siunciamy emo-
ciniy smugiy pavirSiumi. Visi gyvenime gauname ir
naudingy, ir beprasmiy pamoky. Cia pateikti klausi-
mai tiesiog skirti pradZiai, norint geriau suprasti, ko-
kiy jsitikinimy galbut dar laikotés. Paanalizuokite, ar
jie vis dar jums naudingi.

Uzduokite sau tinkamgqg klausimqg

Pats svarbiausias klausimas, kurj deréty sau uzduoti,
yra toks:
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Kq esu pasirenges jausti, kad galéciau gyventi troks-
tamq gyvenimaq?

Venkite klausti:
Kq galiu padaryti, kad sitaip nebesijausciau?

Nei jus, nei as negalime visiskai suvaldyti savo emo-
ciju. Kai kada turime galios daryti joms jtaka ar netgi
ju kuriam laikui iSvengti, bet vienintelis dalykas, kurj
tikrai jstengiame sukontroliuoti, yra musy pasirinktas
elgesys, kai emocijos ima virsy.

Isivaizduokite, kad kazkur jums ant kiino yra du re-
guliavimo ratukai, i kuriy pirmasis skirtas reguliuoti
emociniam skausmui. Sio lygis visalaik kinta, atsizvel-
giant j tai, kas vyksta jusy gyvenime. Jeigu prarandate
galimybe gauti paaukstinima darbe, jusy vaikas sun-
kiai suserga arba netenkate Suns, ratukas pasisuka iki
pat galo ir jisy emocinis skausmas pasiekia auksciau-
sig deSimties (iS deSimties) baly lygj. Tol, kol gyvenime
bus dalyky ir asmeny, kurie jums rtpi, neapsieisite be
emocinio skausmo. [sivaizduokite, kad ji reguliuojan-
tis ratukas jtaisytas jums per vidurj tarp menciy. Nie-
kaip negalite jo pasiekti ir to ratuko pareguliuoti, nors
ir méginate susiriesti visokiausiomis keistomis pozo-
mis, bandydami tai padaryti.
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O dabar jsivaizduokite, kad antras ratukas jtaisy-
tas ant jusy dilbio ir reguliuoja jusy pasirengimo lygi.
Kitaip tariant, jusy pasirengima noriai jausti kylancius
jausmus, kad ir kokie jie biity. Sita ratuka lengva pasiek-
ti ir pasukioti, jus ji visokeriopai valdote. Taigi dabar tu-
rite pasirinkima. Kai nutinka kas nors neisvengiamo ir
jums kyla nenorimy emocijy, galite arba kone iSsinerti
i$ kailio, mégindami paliesti ant nugaros ptpsantj ratu-
ka (net jeigu palieciate, jums nepavyksta ilgam pakeisti
savo emocijy), arba iki galo atsukti savo pasirengimo
ratuka ir susitaikyti su uzpludusiomis emocijomis.

Kas néra susitaikymas?

Pries Svystelédami Sig knyga pro langa ir suurgzdami,
kad a$ jums nurodZiau visa likusj gyvenima kentéti,
iSklausykite, ka pasakysiu toliau.

Susitaikyti su emocijomis nereiskia jy toleruoti ar
pakesti kietai sukastais dantimis. Tai nereiskia nuleisti
rankas, paklusniai tyléti ir kentéti, priprasti prie pralai-
méjimo, prarasti viltj, pasiduoti ar tas emocijas savyje
uzgniauZzti. Visi Sie dalykai sufleruoja, kad jums pri-
reikty vienaip ar kitaip pakeisti savo vidines patirtis,
bet tai néra susitaikymas.

Susitaikyti su savo jausmais reiskia padaryti vietos
bet kuriai uZplustanciai emocijai, net jeigu nenorite
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su ja susidurti, ji jums nepatinka, nepalaikote jos eg-
zistavimo. Susitaikyti reiskia btuti pasirengusiems pa-
justi visas Siuo metu uzklystancias emocijas, savo noru
joms atsiverti, prisiderinti, leisti joms pasireiksti. Kodél
gi norétumeéte taip elgtis? Tam, kad Sitokiu biadu im-
tumetés veiksmuy, atitinkanciy jusy vertybes. Net jeigu
iSgyvenate nemaloniy emocijy, vis tiek galite nuveikti
tai, kas jums svarbiausia, nes nesvaistote jégy emoci-
joms suvaldyti.

Stai dar vienas aspektas, parodantis, kas néra susi-
taikymas. Tai nereiskia tiesiog susitaikyti su emociniy
priekabiy ar neteisybés situacijomis. Bet tai reiskia,
kad, Siems dalykams vykstant, reikia leisti lietis emo-
cijoms. Tik taip galima imtis aplinkybes pakeisianciy
veiksmuy. Jei bandysite viduje uzgniauzti pyktj ir bai-
me, galite atsidurti dar prastesnéje situacijoje. Kai vi-
duje kenciantis Zmogus vaiksto su didZiule, jtempta
Sypsena veide, sakydamas ,Viskas tiesiog nuostabu!”,
ji uzplusta didziulis skausmas, kuris ¢ia pat nuneigia-
mas, Siam neleidziant pasufleruoti, kad susiklosciusi
situacija daro zalos. Bet jei padarysite vietos visoms
emocijoms, galésite imtis pokyciy, smarkiai permainy-
sianciy ir jusy, ir galbut kity Zmoniy gyvenima j gera.
Tik pagalvokite, kas bty nutike Nelsonui Mandelai,
Rosai Parks ar Emmeline Pankhurst, jei Sie Zmonés ne-
bttty paklause savo emocinio skausmo?
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