
{ Z A N G A 

„Pakvieskit seimininkq!" 

I k i t o s a k i m i r k o s v i s k a s k l o s t e s i p u i k i a i , v i s k a s b u v o s k l a n d u : 
m a z a m e P a r y z i a u s r e s t o r a n e l y j e d a r b o p i e t u s s u e k s t r a v e r t i s k u 
k i e k n e r a m i u i r l a b a i s a v i m i p a s i t i k i n c i u , t a c i a u m a n o l a b a i m y -
l i m u d r a u g u e i n a } p a b a i g ^ . G a r d z i a i p a v a l g e m j a u k i o j e a p l i n -
k o j e , a p t a r n a v o g r e i t a i , d a r b u o t o j a i s y p s o j o s i . N e p r i e k a i s t i n g a . 
S t a i g a d r a u g a s n u t r a u k i a m u d v i e j i j p o k a l b j , s u r a u k i a a n t a k i u s 
i r k v i e c i a p a d a v e j ^ . S i s k i e k s u n e r i m ^ s m e g i n a i s s i a i s k i n t i , k a s 
a t s i t i k o , b e t d r a u g a s k a r t o j a : „Prasom p a k v i e s t i s e i m i n i n k ^ ! " 
g i , n u s i m i n ^ s i r s u g l u m ^ s p a d a v e j a s p a k l u s t a . K l a u s i u : „Kas y r a , 
b i c i u l i ? K a s n e p a t i k o ? " T a s n e a t s a k o , t i k p a s l a p t i n g a i t a r s t e l i : 
„Nieko, t u o j a u p a m a t y s i " , a t r o d o p a t e n k i n t a s s a v i m i , i r t a i s i e k 
t i c k m a n e n u r a m i n a . 

S t a i g r j z t a p a d a v e j a s s u s a v i n i n k u , i s e j u s i u i s v i r t u v e s : „Yra 
k o k i i j n o r s n e s k l a n d u m i j , p o n a i ? " O m a n o d r a u g a s p l a c i a i s y p -
s o d a m a s i s a t s a k o : „Ne m a z i a u s i o n e s k l a n d u m o , s e i m i n i n k e ! 
T i e s i o g n o r e j a u j u s a k i s i a k j p a g i r t i ! P i e t i i s b u v o l a b a i s k a n u s , o 
a p t a r n a v i m a s - t o b u l a s ! " S a v i n i n k a s i r p a d a v e j a s k u r j l a i k ^ s t o v i 
s u t r i k ? ( r e g i s , t o k i o p o k s t o j i e m s d a r n i e k a s n e b u v o i s k r e t ^ s ) , 
g a l i a u s i a i i m a s y p s o t i s a k i v a i z d z i a i p a t e n k i n t i . D a r m i n u t e l y s u 
j a i s s n e k t e l i m a p i e t a i , k a d p a p r a s t a i k l i e n t a i k v i e c i a s e i m i n i n k ^ 
t i k t a d a , k a i n o r i p a s i s k i j s t i , o n e p a g i r t i . 

T a i p a s s u s i p a z i n a u s u p o z i t y v i ^ a p s i c h o l o g i j a . 
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Negatyvioji psichologija 

I k i t o l d a r b e i r g y v e n i m e p r a k t i k a v a u n e g a t y v i q j ^ p s i c h o l o g i 
j a . L a i k i a u s i J u l e s ' i o R e n a r d b p o z i i i r i o : „Mes n e b u n a m l a i m i n -
g i , m i i s i 4 l a i m e - t a i n e l a i m e s t y l e j i m a s . " ' 

K a i b u v a u j a u n a s p s i c h i a t r a s , j s a v o d a r b ^ z v e l g i a u p a p r a s t a i : 
g y d y t i s e r g a n c i u s z m o n e s i r a t k u r t i j i j g e r ^ s a v i j a u t ^ , k a d g a i e 
t y t o l i a u g y v e n t i s a v o g y v e n i m ^ . T i k e t i s , k a d j i j n e b e p a m a t y -
s i u a r b e n t j a u n e g r e i t . K a i p j a u n a s z m o g u s , p a t s n e b u v a u i t i n 
g a b u s l a i m e i , n o r s g y v e n i m a s m a n a t r o d e j d o m u s , o k a r t a i s i r 
d z i a u g s m i n g a s . K a i d i e n a p o d i e n o s v i s n e p a s i t a i k y d a v o n i e k o 
p o z i t y v a u s , t e n k i n d a v a u s i t u o , k a s n e g a t y v u , k a r t a i s i s t o p a s i -
j u o k d a v a u , p a n a s i a i k a i p s m a i k s t a v o W o o d y A l l e n a s : „Noreciau 
b a i g t i v i l t i n g a z i n i a , b e t t o k i o s n e t u r i u ! G a l m a i n a i s j u m s t i k -
t i } d v i n e v i l t i e s z i n u t e s ? " T r u m p a i t a r i a n t , „psichoanalize - n e 
s v e n t e , o g y v e n i m a s i r g i n e p y r a g a i " . 

P a s k u i p a m a z u a k y s a t s i v e r e - i s v y d a u i r s a v o d a r b ^ , i r g y v e -
n i m ^ . 

S a v o g y v e n i m o c i a j u m s n e p a s a k o s i u , k n y g o j e i r t a i p g a n e t i -
n a i k a l b u a p i e s a v e ( n e k a i p y p a t i n g ^ , k i t o k j a r i s s k i r t i n j a s m e -
n j , o k a i p p a p r a s t ^ z m o n i i j g i m i n e s a t s t o v ^ ) . T a c i a u p o z i t y v i o j i 
p s i c h o l o g i j a p a k e i t e m a n o p o z i u r j j d a u g y b ? d a l y k i j , s a v a i m e 
s u p r a n t a m a , | g e r a . S i a n d i e n s u p r a n t u , k a d m a n o , g y d y t o j o p s i -
c h i a t r o , d a r b a s y r a n e t i k t a i s y t i , k a s p a c i e n t i j s ^ m o n e j e i r s i e l o j e 
p a i r ? (negatyvioji p s i c h o l o g i j a ) , b e t i r p a d e t i j i e m s u g d y t i s t a i , k ^ 
j i e t u r i g e r a a r k a s g a n a p a p r a s t a i g a l e t i j b u t i g e r i a u , k a d p a t i e m s 
p a v y k t x j t a p t i l a i m i n g e s n i e m s i r m e g a u t i s g y v e n i m u (pozityvioji 
p s i c h o l o g i j a ) . N e v i e n t o d e l , k a d l i n k i u j i e m s g e r o , b e t i r t o d e l , 
k a d d a b a r z i n a u , m e s z i n o m : l a i m e y r a p u i k i p r o f i l a k t i n e p r i e -
m o n e , s a u g a n t i n u o p s i c h i k o s s u t r i k i m x j a t s i r a d i m o a r b a a t s i -
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n a u j i n i m o ( k a d a n g i p s i c h i a t r i j o j e a t k r y c i i j b i i n a d a z n a i , u g d y t i 
l a i m ? y r a d i d e h s d a r b o b a r a s ) . N e b e g a l i m a z v e l g t i j p s i c h o t e -
r a p i J 4 k a i p j v e i k l ^ , k u r i v a d o v a u j a s i t e i g i n i u : „Pasakokite s a v o 
b e d a s , o p a s k u i p a z i u r e s i m , k ^ s u j o m i s d a r y t i . . . " N e b e g a l i m a 
l a u k t i , k o l z m o n e s s u s i r g s a r a t k r i s , o t a d a j u o s g y d y t i i r g y d y t i . 
S t a i k a m m u m s r e i k a l i n g a p o z i t y v i o j i p s i c h o l o g i j a . B e t o , s v a r b u 
t a i k y t i i s t i e s i j p o z i t y v i q j ^ p s i c h o l o g i j a , o n e k u r t i k o k | n o r s j o s 
e r z a c ^ a r r e g i m y b ? . . . 

„Nebegalvol<it apie tai! Mqstykit pozityviai!" 
Kas nera pozityvioji psichologija 

P a m e n u , k a i b u v a u j a u n a s p s i c h i a t r a s , v y r e s n i e j i k o l e g o s p a s v e i -
k u s i e m s d e p r e s i j a s i r g u s i e m s p a c i e n t a m s s a k y d a v o : „Na, d a b a r 
j a u v i s k a s g e r a i , v i s k ^ p a m i r s k i t i r m e g a u k i t e s g y v e n i m u . " D e j a , 
d a z n a s i s j i j p o k e l i i j m e n e s i i j a r b a k e l e r i i j m e t i j a t k r i s d a v o . 

P e r t 4 l a i k q s u p r a t o m , k a d d e p r e s i j a - t a i l i n k u s i a t s i n a u j i n t i 
l i g a , p a n a s i a i k a i p v e z y s l i n k ? s d a u g i n t i s m e t a s t a z e m i s . N e p a m i r s -
k i m : p o l i n k i s n e r a t i k r a a k i v a i z d y b e , t i e s i o g , j e i n e d e s i m p a s t a n g i j 
a r n e k e i s i m g y v e n i m o b u d o , v i s k ^ d a r y s i m k a i p a n k s c i a u , m u s i j 
k a n c i o s b u s linkusios a t s i n a u j i n t i . S t a i t o d e l i r d o m i m e s , k a i p a t -
l i k t i a t k r y c i o p r o f i l a k t i k ^ : p a t a r i a m p a c i e n t a m s n e p a m i r s t i , o 
v e i k i a u k e i s t i g y v e n i m o , m ^ s t y m o b u d ^ . S i e k i a m e n e z u t b u t j u o s 
n u r a m i n t i („viskas p r a e j o , n e b e a t s i n a u j i n s " ) , o a t v e r t i a k i s („gali 
v e l p r a s i d e t i " ) i r s u t e i k t i v i l t j („taciau y r a d a u g y b e b u d q , k a i p t o 
i s v e n g t i " ) . P a t a r i a m e p a g a l v o t i a p i e t a i , b e t n e t a r n , k a d j b a u g i n t u -
m e , 0 k a d m o t y v u o t u m e r u p i n t i s s a v i m i . S u d a r o m e j i e m s t i k s l i ^ 
p r o g r a m ^ , o n e d a l i j a m e m i g l o t u s g e r u s p a t a r i m u s - s t a i k o k s y r a 
p o z i t y v i o s i o s p s i c h o l o g i j o s d a r b a s ! 
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K a i z m o g u s p a s v e i k s t a , z i n o m a , j a m r e i k i a s t e n g t i s p e r d a u g 
n e g a l v o t i a p i e g a l i m u s s u t r i k i m u s ( c i a p s i c h o t e r a p i j a g a l i p a d e 
t i ) - v e r c i a u g a l v o t i a p i e t a i , k a s g a l i k l o s t y t i s g e r a i ( t a i p o z i t y 
v i o s i o s p s i c h o l o g i j o s s r i t i s ) . 

T a i g i , p o z i t y v i o j i p s i c h o l o g i j a n e r a m i g l o t i j g e r i j p a t a r i m i j t e i -
k e j a („2iurekit j s v i e s i ^ j ^ g y v e n i m o p u s ? ! " ) i r n e r a g i n a „m4styti 
p o z i t y v i a i " . T a i i r n e u z d a n g a , p a s l e p i a n t i p r o b l e m a s i r k r e i p i a n -
t i p a c i e n t o d e m e s j v i e n j l a i m i n g u s a r d z i u g i u s g y v e n i m o a s p e k -
t u s , r i z i k u o j a n t p a m i r s t i , k a d n e g a n d o s i r n e l a i m e s t a i p p a t y r a 
n e a t s k i r i a m a g y v e n i m o d a l i s . T a i n e r a n e t i k r o v i s k a g y v e n i m o 
v i z i j a , k u r i o s l a i k y d a m i e s i t i k e t u m e s , k a d g y v e n i m a s b u s s v e l -
n u s , a r b a z u t b u t s t e n g t u m e s j j t o k j m a t y t i . 

S u p r a n t a m a , m u s i j s i e k i a i d a u g a m b i c i n g e s n i , s u d e t i n g e s n i i r 
s u b t i l e s n i . . . 

Kas yra pozityvioji psicliologija 

T a i t i e s i o g n a g r i n e j i m a s , k a s g e r a i v e i k i a z m o g a u s s ^ m o n ? , 
e m o c i n e s i r p s i c h i n e s g a l i a s , k u r i o s l e i d z i a m u m s s k o n e t i s g y v e 
n i m u , s p r ? s t i p r o b l e m a s i r s u s i d o r o t i s u n e g a n d o m i s a r b e n t j a u 
i s g y v e n t i . T a i p a s t a n g o s u g d y t i s a v y j e o p t i m i z m ^ , p a s i t i k e j i m ^ , 
d e k i n g u m ^ i r 1.1. K a d s u p r a s t u m e , k a i p s i e n e j k a i n o j a m i g e b e -
j i m a i g a l i g y v u o t i i r i s l i k t i musx^ s ^ m o n e j e , o s v a r b i a u s i a - k a d 
j u o s u g d y t u m e t i e m s , k u r i e m s j i j r e i k i a . Z i n o m a , a s g y d y t o j a s , 
p i r m i a u s i a m a t a u n a u d ^ p a c i e n t a m s : p a d e t i p a t i r i a n t i e m s d e 
p r e s i j a m a z i a u d e p r e s u o t i , k e n c i a n t i e m s n e r i m ^ - m a z i a u n e r i -
m a u t i , i r n e t i k s l o p i n a n t s i m p t o m u s , b e t i r p a d e d a n t n u k r e i p t i 
d e m e s j j l a i m i n g u s g y v e n i m o a s p e k t u s , o t o j i e p a t y s nejstengia. 

10 

K A S Y R A P O Z I T Y V I O J I P S I C H O L O G I J A 

k a i i s g y v e n a l i g o s p a i i m e j i m ^ , i r nemoka, k a i p a s i j u n t a g e r i a u . 
O z v e l g i a n t p l a c i a u , n e v i e n j p a z e i d z i a m u s z m o n e s , - s u p r a n t a 
m a , k i e k v i e n a s g a l i g e r i a u a t l i k t i s a v ^ j „zmogaus d a r b ^ " . P i r m a s 
s i o d a r b o t i k s l a s y r a g e r a s a v i j a u t a i r l a i m e : r e i k i a j a s p r a k t i k u o t i 
p a c i a m i r d a l y t i s s u k i t a i s . I s t o a t s i r a s d a u g y b e p r i v a l u m i j , k u r i e 
n a u d i n g i n e t i k s v e i k a t o s a p s a u g o s s r i t y j e , b e t i r v i s o s e i n s t i t u c i -
j o s e , k u r i o s e v i s i s k a i t e i s i n g a i l a i k o m a s i n u o s t a t o s , k a d z m o n e s , 
k u r i i j p r o t a s s v e i k a s , d u o s v i s k ^ , k ^ g a l i g e r i a u s i o , i r m o k y d a -
m i e s i ( m o k y k l o j e ) , i r g a m i n d a m i ( j m o n e j e ) , i r d r ^ s i a i b e i k i l n i a -
s i r d i s k a i v a d o v a u d a m i ( p o l i t i k o j e ) . ^ 

P o z i t y v i o j i p s i c h o l o g i j a l a i k o s i a n t t r i j q k o l o n i j - t a i j s i t i k i n i -
m a s , m o k s l a s i r p r a k t i k a . 

V i s i j p i r m a t a i j s i t i k i n i m a s : g y v e n t i y r a s e k m e . D a z n a i j j s u -
g r i a u n a m , n e s s t o k o j a m n u o v o k o s . N e t o s , k u r i ^ t u r e d a m i g a l i -
m e a t l i k t i m a t e m a t i n i u s v e i k s m u s a r b a s p r ? s t i s u d e t i n g u s u z d a -
v i n i u s , o l a i m e s n u o v o k o s , p a d e d a n c i o s m a t y t i g y v e n i m ^ t o k j , 
k o k s j i s y r a , - v i s ^ , g e r ^ j ^ i r b l o g q j q p u s ? , - i r m y l e t i j j , k a d i r 
k a s b u t i } . S i n u o v o k a r e i k a l i n g a n e t a m , k a d j g y t u m e n a u j i j z i -
n i i j , 0 k a d a t m e s t u m e s e n a s a k i v a i z d y b e s , a p s i s l u o t u m e t i e s s a v o 
s ^ m o n e s d u r i m i s i r p a d a r y t u m e k e l i ^ l a i m e i , k u r i - k i e k v i e n a s 
z i n o - s l y p i p a p r a s t u o s e d a l y k u o s e . K a i p r a s e S i m o n e W e i l : 
„Protui t e n n e r a k o i e s k o t i , j i s t u r i p a r u o s t i d i r v ^ . " ^ 

A n t r a , t a i m o k s l a s : n u o g e r i j p a t a r i m i j a r s e n e s n i i j m e t o d i j 
( k a i k u r i e i s j i j p a s i r o d e e s a n t y s t i n k a m i ) p o z i t y v i o j i p s i c h o l o 
g i j a s k i r i a s i t u o , k a d j i s i e k i a m o k s h n i o p a g r i n d i m o . S v a r b u n e 
v i e n g e r i j a u s m a i , b e t i r g e r i a r g u m e n t a i : k l i n i k i n i a i t y r i m a i ( k a s 
d a r o p o v e i k j , o k a s n e ) , b i o l o g i j a , n e u r o v i z u a l i z a c i j a i r 1.1. M e t o -
d i s k a i i r a t k a k l i a i i e s k o d a m a t o , k a s g e r i n a s a v i j a u t ^ , p o z i t y v i o j i 
p s i c h o l o g i j a d a z n a i p r i a r t e j a p r i e a n t i k i n e s filosofijos s ^ v o k i j b e i 
t e i g i n i i j a p i e l a i m ? i r j u o s p a t v i r t i n a : p r o t i n g ^ , p i l i e t i s k ^ l a i m e s 
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s i e k | g r a i k a i i r r o m e n a i l a i k e v e r t i n g u i r p a g r j s t u t i k s l u , s k a t i -
n a n c i u n u o l a t o s d i r b t i s u s a v i m i . 

P a g a l i a u t a i p r a k t i k a - v i e n z i n i i j i r s ^ v o k i j n e p a k a n k a . N o r e -
d a m i d a r y t i p a z a n g ^ , t u r i m e z i n i a s t a i k y t i . . . 

Penkios pozityviosios psiciiologijos 
praktikavimo taisykles 

P a r a s y t a d a u g y b e p o z i t y v i o s i o s p s i c h o l o g i j o s v e i k a l i } i r v a d o v e -
l i i } , i r v i s u o s e p a b r e z i a m i t o l i a u i s v a r d y t i d a l y k a i , j u o s g a l i m a 
l a i k y t i e s m i n i a i s . 

1) Svarbu, darau, o ne zinau. 
J a u d a u g i a u n e g u d u t u k s t a n t m e c i u s i r R y t u o s e , i r V a k a r u o -

s e i s m i n c i a i s k e l b i a z m o n e m s t ^ p a t j : n o r i n t g y v e n t i l a i m i n g a i , 
r e i k i a m e g a u t i s d a b a r t i e s a k i m i r k a , n e n u t o l t i n u o g a m t o s , g e r b -
t i k i t u s z m o n e s , g y v e n t i p a p r a s t ^ i r k u k l q g y v e n i m ^ , n e s k u b e t i 
p y k t i i r p a n . V i s a t a i t a i p a k i v a i z d u , k a d r e t s y k i a i s s i e p a t a r i -
m a i v a d i n a m i „didziosiomis b a n a l y b e m i s " . T a c i a u , k a d i r k o k i e 
b i i t i } b a n a l u s s i e p a t a r i m a i , z i n o m i r p u i k i a i s u v o k i a m , k a d j i e 
y r a t e i s i n g i . V i s i k l a u s o i s m i n c i i j , v i s i j a i s z a v i s i , j i e m s p r i t a r i a . 
P a s k u i k i e k v i e n a s a t i t o l s t a , n i e k a s n e k i m b a j d a r b ^ , i r v i s i g y v e -
n a m k a i p a n k s c i a u . G e r i a u s i u a t v e j u k a z k ^ n e r y z t i n g a i p a m e -
g i n a m , b e t a t k a k l i i ^ p a s t a n g i j n e d e d a m , n e s t a i s u n k i a u , n e g u 
m a n e m , n e s n e p a s i e k i a m g r e i t i j r e z u l t a t q , n e s t a i v a r g i n a , g a l i 4 
g a l e l i a u j a m e s b a n d ? . O j e i k o k s s u i r z ? s i s m i n c i u s l e k i a i s p a s k o s 
i r c i u m p a u z r a n k o v e s , s a k o m j a m : „Taip, t a i p , z i n a u , z i n a u . . . " 
A i s k u , k a d z i n o m ! N e t v a i k a s z i n o , k a s p a d a r o j j l a i m i n g ^ i r p a -
v e r c i a g y v e n i m ^ g r a z i u ! T a c i a u n e s u v o k i a m , k a d s u n k u y r a n e 
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s u z i n o t i , o t a i k y t i , y p a c j e i g u t a i r e i k i a d a r y t i n u o l a t o s i r i l g a i . 
N e s u v o k i a m , k a d s v a r b u n e t a i , k ^ zinau, o t a i , k ^ darau. B e j e , 
g a l t o d e l p r a n c u z a m s t a i p s u n k u p r a k t i k u o t i p o z i t y v i ^ ^ p s i 
c h o l o g i j a ? M e s v e i k i a u s a i p y s i m e s , u z u o t m e g i n ? , j u k p e r n e l y g 
v e r t i n a m i n t e l e k t ^ i r n e p a k a n k a m a i - p r a k t i n j t a i k y m ^ . M u m s 
l a b i a u p a t i n k a b u t i l a i m e s m ^ s t y t o j a i s i r k o m e n t u o t o j a i s , o n e 
m e i s t r a i s i r p r a k t i k u o t o j a i s . 

2) Nebus pastangq, nebus ir laimes? 
P u i k i a u s i a i s u p r a n t a m , k a d n o r e d a m i t a p t i i s t v e r m i n g e s n i , 

s t i p r e s n i , l a n k s t e s n i t u r e s i m e g e r o k a i p a s i s t e n g t i . G e r a i z i n o m , 
k a d n e p a k a k s t a r t i : „Taigi, n u o s i o l s t e n g s i u o s , k a d t u r e c i a u d a u 
g i a u i s t v e r m e s , d a u g i a u j e g i j , l a n k s t u m o " , i r l a b a i s m a r k i a i t o 
t r o k s t i . R e i k e s p a b e g i o t i , l a v i n t i r a u m e n i s , d a r y t i j o g o s p r a t i m u s 
a r b a m a n k s t ^ . R e g u l i a r i a i . 

S u p r a n t a m , b e t r y z d a m i e s i k ^ n o r s n u v e i k t i p s i c h o l o g i j o s 
s r i t y j e i r t o l i a u g a l v o j a m : „Sikart t a i r i m t a , a s m o t y v u o t a s , p a -
s i s t e n g s i u p a t i r t i m a z i a u s t r e s o , l a b i a u m e g a u t i s g y v e n i m u , m a 
z i a u b a m b e t i , l a b i a u s k o n e t i s g e r o m i s a k i m i r k o m i s , u z u o t l e i d ? s 
r u p e s c i a m s j a s g a d i n t i " , i r p a n . V i s d e l t o n e ! V i s k a s k l o s t y s i s n e 
t a i p ! I r d a b a r , k a i p i r k a l b a n t a p i e i s t v e r m ? a r b a r a u m e n i s , n o r e t i 
n e g a n a - r e i k i a l a v i n t i s . S ^ m o n e i l a v i n t i t i n k a v i s i p o z i t y v i o s i o s 
p s i c h o l o g i j o s p r a t i m a i . J j u o s r e i k i a z v e l g t i n e k a i p \s n i e -
k u c i u s , o k a i p j n u o l a t i n j t e i g i a m a s e m o c i j a s s u t e l k i a n c i i j s m e -
g e n i j t i n k l i j k i i r i m ^ i r z a d i n i m q . 

M i e l a i s u t i n k u , k a d f o r m u l e „nebus p a s t a n g i j , n e b u s i r l a i 
m e s " y r a r a d i k a l o k a . K a r t a i s l a i m ? g y v e n i m a s m u m s d o v a n o j a 
k a i p n e t i k e t ^ i r n e p e l n y t ^ , b e n t j a u b e p a s t a n g q g a u n a m ^ s e k m ? . 
J e i k l i a u s i m e s v i e n t o k i o m i s i s d a n g a u s a p l a n k a n c i o m i s m a l o n e -
m i s , g r e s d u n e p a t o g u m a i : 1) j o s n e d a z n o s , 2) g a l i m j a s i s s v a i s -
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t y t i n e n e p a s t e b e j ? , k a i p d a z n a i p a s i t a i k o , k a i s i m o n e u z s i e m u s i 
r u p e s c i a i s i r d a l y k a i s , k u r i u o s „reikia p a d a r y t i " . S t a i k o d e l k i e k 
p a p l u s e j ? p a s i e k s i m e d a u g d i d e s n ? l a i m ? . K a r t ^ d r a u g a s s i u o 
k l a u s i m u m a n y r a s a k ? s : „Bet, C h r i s t o p h e ' a i , a r p r a k a i t u d v e l -
k i a n t i l a i m e n e p r i m e n a p o r o s , k u r i o j e a b u s t e n g i a s i v i e n a s k i t ^ 
m y l e t i ? A r t i k r o j i m e i l e n e r a s i s t a s d a u g i a u n e i p a s t a n g o s ? K a i p 
i r t i k r o j i l a i m e ? " T a i p , b i c i u l i , t i k . . . I r m e i l e i r e i k i a p a s t a n g i j ! N e 
t a m , k a d j ^ s u z a d i n t u m , o t a m , k a d j i t ? s t i j s i , s t i p r e t i j , a u g t i j , 
l i k t i } g y v a i r j d o m i v i s ^ p o r o s g y v e n i m ^ . O j e i t o n e b u s , n e t j e i i s 
p r a d z i i j m e i l e y r a , i l g a i n i u i j o s k a i p d e g a l i j g a l i p r i t r u k t i . " * P a n a 
s i a i i r s u l a i m e : m i i s i } p a s t a n g o s b u s r e i k a l i n g o s n e t i e k j a i s u z a -
d i n t i a r p r i s i k v i e s t i ex nihilo, k i e k p a d e t i m i k l i a u j ^ p r a l e k i a n c i ^ 
s u c i u p t i i r l a b i a u j a s k o n e t i s . I r p a l a i k y t i j o s g y v a v i m ^ i r b u v i m ^ 
p e r v i s ^ g y v e n i m ^ . 

T y r i m a i p a r o d e , k a d p a s t a n g o s p a d e d a g a u s i n t i l a i m ? t i k t a d a , 
k a i j o s d e r i n a m o s s u p a v e i k i o m i s s t r a t e g i j o m i s : j u o d a u g i a u 
d e d i p a s t a n g i j , j u o g e r e s n i i j r e z u l t a t i j p a s i e k i . T i k v i e n a s ^ l y g a : 
p a s t a n g o s t u r i b u t i t i n k a m o s ! ^ P o z i t y v i o j i p s i c h o l o g i j a t i r i a , k o -
k i o s j o s t u r e t i j b u t i . 

3) Buti atkakliam. 
P o z i t y v i o s i o s p s i c h o l o g i j o s p r a t y b o s n e s u t e i k i a s t a i g a u s l a i 

m e s p o j u c i o . B e n t j a u r e t a i . J o s t i k p a r u o s i a s i a m p o j u c i u i i r s k a -
t i n a j j , p a d a r o m u s d e m e s i n g e s n i u s m a l o n i o m s a p l i n k y b e m s , 
j a u t r e s n i u s g e r i e m s d a l y k a m s i r g e r o m s g y v e n i m o a k i m i r k o m s . 
T a d p o k y c i a i v y k s t a p a m a z u , k a i p i r m o k a n t i s b e t k u r i o d a l y 
k o . V i s i t ^ z i n o m : k a i m o k o m e s k o n o r s n a u j o , s u p r a n t a m , k a d 
p r i r e i k s l a i k o , k a d p a s i e k t u m e a p c i u o p i a m i j r e z u l t a t i j . Z i n o m i r 
p r i i m a m m o k y d a m i e s i s k a m b i n t i p i a n i n u a r a n g l i j k a l b o s , l i e t i 
a k v a r e l ? a r z a i s t i b i l b o k e . . . B e t k u r i o k i t o d a l y k o , t i k n e t o , k u r i s 
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s u s i j ? s s u g e r a p s i c h o l o g i n e s a v i j a u t a . N o r e t u m e , k a d p a s i s e k t i j 
t u c t u o j a u . K a d a n g i t a i p n e b u n a , s k u b a m e s a k y t i : „Meginau, b e t 
m a n n e p a v y k o . " I r p a d a r o m i s v a d ^ , k a d t a i n e v e i k s m i n g a a r b a 
m u m s n e t i n k a . D a z n a i s p a u d o j e b u n a s a t y r i n i i j s t r a i p s n i i j s i a 
t e m a , p o k s t a u j a m a t e l e v i z i j o s s t u d i j o s e : „Visk^ i s m e g i n o m , k a d 
b u t u m e l a i m i n g i , i r z i n o t e k ^ ? K a i p k v a i l a - n e t a p o m n e k i e k 
l a i m i n g e s n i ! " K 4 s a k y t u m e , j e i k a s n o r s p a s a k o t i j : „Paemiau 
s m u i k ^ , p a t r y n i a u s m i c i i j j s t y g a s i r p a s i g i r d o n e g r a z u s g a r s a s , 
o s i a u b i n g a s d z e r z g i m a s . T a s s m u i k a s - t i k r a s s l a m s t a s ! " 

4) Virve irgijos. 
P o z i t y v i o s i o s p s i c h o l o g i j o s p r a t i m a i v e i k i a v a d i n a m u o j u 

v i r v e s p r i n c i p u : v i r v ? s u d a r o d a u g y b e g i j i j ; k i e k v i e n a i s j i j p e r 
p l o n a , k a d p a k e l t i j k ^ n o r s s u n k a u s , o s u p i n t o s j o s v i r s t a v i r v e , 
k u r i g a l i i s l a i k y t i a r b a t e m p t i l a b a i d i d e l j s v o r j ( t a i p p a t n u i m t i 
n e l a i m e s g a u b t ^ , n o r s j i s i r l a b a i s u n k u s ) . S ^ m o n e s t r e n i r a v i m a s 
v a d o v a u j a n t i s p o z i t y v i ^ a p s i c h o l o g i j a p a k l u s t a s i a m m o d e l i u i : 
v i e n o t i p o p a s t a n g i j , p r a t i m i j n e p a k a n k a p s i c h i n i a m s j p r o c i a m s 
p a k e i s t i . T u r i m n e t i k k a r t o t i p r a t i m u s , k a i p j a u m i n e j a u , b e t i r 
j i } s u k a u p t i k u o d a u g i a u . S u j u n g t i j i e t a p s g a l i n g a p o k y c i i j j e g a . 
C i a v i s k a s k a i p m i t y b o j e : m a z a v a l g y t i v i e n s v e i k a t a i n a u d i n -
g u s p r o d u k t u s , r e i k i a , k a d m a i s t a s b u t i j j v a i r u s i r s u b a l a n s u o t a s . 
N o r s v a i s i a i i r n a u d i n g i , v a l g y d a m i v i e n j u o s g a l i j g a l e s u s i k u r -
s i m b e d i } . P o z i t y v i o s i o s p s i c h o l o g i j o s p r a t i m i j y r a l a b a i j v a i r i i j , 
j i e t i n k a u g d y t i d a u g e l i u i s a v y b i ^ , k u r i a s t u r i m j g y t i n o r e d a m i 
g y v e n t i l a i m i n g a i . 

5) Palikti vietos nelaimei. 
P o z i t y v i o j i p s i c h o l o g i j a n e a p s a u g o n u o v i s i j n e l a i m i i j . T a i 

b u t i } n e t i k r o v i s k a . J o s t i k s l a s - p a d e t i t u s c i a i a r b a p e r n e l y g i l g a i 
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n e s i j a u s t i n e l a i m i n g i e m s . J u k b e d o s i r n e l a i m e s t a i p p a t z m o 
g a u s l i k i m o d a l i s , i r v i s o s t r a d i c i j o s - i r R y t i j , i r V a k a r q - m u m s 
n u o l a t o s t ^ p r i m e n a : n e l a i m e s s e s e l i s n e a t s k i r i a m a s n u o l a i m e s 
s v i e s o s . S t a i k o d e l p o z i t y v i o j i p s i c h o l o g i j a t i r i a i r a t s p a r u m ^ , 
b u d u s , k a i p d o r o t i s s u k a n c i a n e v i e n v e n g i m u a r k a n c i ^ s u k e -
l i a n c i i } a p l i n k y b i ^ r i b o j i m u , k a i t i k j m a n o m a , b e t i r s e m i a n t i s 
j e g i } i s k i e k v i e n o m u s i j t u r i m i } p s i c h i n i i j i s t e k l i q . T i e s a , s i u o l a i -
k i n i a m e p a s a u l y j e - a r b e n t t u r t i n g o j e i r v a k a r i e t i s k o j e j o d a l y -
j e - v e i k i a j d o m u s p a r a d o k s a s : j u o l a b i a u v i s u o m e n e s t e n g i a s i 
s a u g o t i s n u o n e l a i m i i j d a u g y b e d r a u d i m q i r j v a i r i a u s i a p a g a l b a , 
j u o l a b i a u p s i c h o t e r a p i n e s p r a k t i k o s ( n e v i e n p o z i t y v i o s i o s p s i 
c h o l o g i j o s ) r a i d a a r t e j a p r i e k l a s i k i n i o s t o i k i j d i s k u r s o , k a d b u -
t i n a p r i i m t i n e m a l o n i u s g y v e n i m e n e i s v e n g i a m a i n u t i k s i a n c i u s 
j v y k i u s , s v a r b u j i e m s r u o s t i s , u z u o t s v a j o j u s , k a d n i e k a d a n e t e k s 
j i } i s g y v e n t i . 

I proting^ laim^ 

A i s k u , k a d a s m e n i n e i r k o l e k t y v i n e l a i m e y r a d i d y s i s p o z i t y v i o 
s i o s p s i c h o l o g i j o s t i k s l a s . T a i p p a t a i s k u , k a d l a i m e n e t u r i t a p t i 
s i r m a , u z u o v e j a , p a d e d a n c i a u z m i r s t i n e g a n d a s . J i v e i k i a u t u r i 
p a d e t i m u m s j a s p a k e l t i , k a i p r a s e C l a u d e h s : „Laime - t a i n e g y 
v e n i m o t i k s l a s , o p r i e m o n e . " L a i m e - t a i g a l i m y b e i s t v e r t i t a m -
s i q j ^ g y v e n i m o p u s ? . B e l a i m e s g y v e n i m a s a t r o d o k a i p n e m a l o -
n u m i j i r r u p e s c i i j , k a r t a i s d r a m q v i r t i n e . J i s i s t i e s i j t o k s i r y r a . 
L a i m e , ne vien t o k s : g y v e n i m a s y r a i r d z i a u g s m o b e i a t r a d i m i } 
v i r t i n e , j i e p a d e d a i s t v e r t i n e g a n d a s i r s k a t i n a g y v e n t i t o l i a u , k a d 
i r k a s n u t i k t i j . 

T a d b e p r a s m i s k a i e s k o t i n e z i n i a i s k u r i r k a d a i s d y g s i a n c i o s 
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l a i m e s , p a n a s i o s j b e d z i a u g s m e s s i l t n a m i u o s e b e d i r v o s u z a u -
g i n t a s d a r z o v e s . V i e n i n t e l e v e r t i n g a l a i m e - k u r i j s i s a k n i j a m u s i j 
g y v e n i m o m e t i j l a i k u o s e : k u p r o t a , n e t a i s y k l i n g a , n e n u s p e j a m a , 
b e t j u o m a l o n e s n e , t u r i n t i s a v o i s t o r i j ^ , s u t e i k i a n c i ^ j a i „kun^" 
i r s k o n j . 

O n e l a i m ? p r i i m t i n e t a s p a t s , k a s j o s t r o k s t i , b r a n g i n t i J 4 , 
p a k e l t i . M e s t i e s i o g t u r i m e p r i p a z i n t i t a m s i j j o s b u v i m ^ , z i n o t i , 
k a d j i g a l i i s t i k t i k i e k v i e n a m e g y v e n i m o e t a p e - b r u k s t e l s l e n g v ^ 
p o t e p j ( t a i l a i m i n g i } a k i m i r k i j p a v e i k s l o s e s e l i a i ) a r b a p r a u s k a i p 
s m a r k i a u d r a ( t a m s i a u s i o s g y v e n i m o v a l a n d o s ) . T u r i m p r i p a 
z i n t i , k a d t a i , k a s s i a n d i e n a t r o d o n e l a i m e , r y t a r p o r y t a t r o d y s 
k a i p s k a u s m i n g a p r o g a , v i s d e l t o p a l a n k i a i p a k e i t u s i m u s i j g y v e 
n i m o e i g ^ . A r r e i k i a t u c t u o j a u s t e n g t i s j z v e l g t i p r a s m ? - t e i g i a -
m ^ a r b a n e i g i a m ^ - i r n u o s e k l u m ^ v i s u r , k a s m u m s n u t i n k a ? A r 
p r i i m t i t a i s u s y p s e n a l u p o s e i r p a s l a p c i a i a t v i r a s i m o n e , k a i p 
p a t a r i a p o e t a s C h r i s t i a n a s B o b i n a s ? A i s k i a r e g y s B o b i n a s s t a i k ^ 
r a s e : „Taip p a t l a b a i g r e i t a i s u p r a t a u , k a d t i k r a p a g a l b a n i e k a d a 
n e b u n a p a n a s i j t ^ , k o k i ^ j s i v a i z d u o j a m . C i a g a u n a m e a n t a u s j , o 
t e n m u m s t i e s i a z y d i n c i ^ a l y v i j s a k e l ? - d o v a n a s d a l i j a t a s p a t s 
a n g e l a s . G y v e n i m a s s v i e s u s i r t o d e l , k a d n e s u p r a n t a m a s . " * ^ 

T a i s t a i : p u s l a p i u o s e , k u r i u o s s k a i t y s i t e , b u s a n t a u s i i j i r a l y v i j 

z i e d i j . 
O a n g e l a s ? 
A n g e l a s c i a p a t , t a u u z n u g a r o s . 
T i e s i a i v i r s t a v o p e t i e s . 
K a i p p a p r a s t a i . 


