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8 I I T U R I N Y S 

Pratarme 

2 o d i s „ l a i m e " siek t ick ironiskas. Tarp j o reiksmiy yra tokiy, kurios 

nusako dziaugsm^ bei nuostab^ del teigiamai susiklosciusiij aplin-

kybi i j : „l ikimo palankumas" „pasisekimas". Zmones visada iesko 

laimes, o rad? stengiasi nepaleisti i r deda i t i n daug pastangy, kad 

isvengty bet kok iy„ne la imingumo" apraisky. Deja, pastangos kon-

t ro l iuo t i l a imf daznai t i k sukelia mums sunkumy, jkalina i r nieko 

gero neteikia. 

Laime - tai ne t i k gera savijauta. Jei taip but i j , laimingiausi 

zmones siame pasaulyje but i j narkomanai. Geros savijautos vaiky-

masis kartais t ikra i buna labai nelinksmas uzsiemimas. Neatsitik-

t inai narkomanai svaiginim^si vadina „doze"* - j u k tai bandymas 

pataisyti sveikat^ cheminemis priemonemis. Taciau laime, kaip i r 

tas prie lentos smeigiamas drugelis, neisgyvena, nebent saugotume 

J4 svelniai. Narkomanai - ne vienintelis pavyzdys. De l emocinio 

rezultato, vadinamo laime, mes labai daznai elgiames priesingai, 

nei derety, o sulaukf neisvengiamy padariniij jauciames bjauriai 

ir biiname nepatenkinti. Taip j au yra, kad mes vis bandome gauti 

laimes doz?, kol nepakeiciame savo m^stymo. 

Si knyga grindziama A C T (angl. Acceptance and Commitment 

Therapy)" principais. Tai patyr imu pagrjstas metodas, siulantis 

* Angl. jix -„sutaisyti"; snekamojoje kalboje sis zodis reiskia ir narkotikij doz?. (Cia ir 

toliau - vertejos pastabos.) 

** Si santrumpa paprastai tariama kaip veiksmazodis act - „veikti". Toliau sioje knygoje 

vartojama lietuviska santrumpa P P T (priemimo ir pasiryzimo terapija). 
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klausimus, susijusius su laime ir gyvenimo dziaugsmu, spr^sti kiek 

kitaip. Uzuot mokiusi naujij budy, kaip siekti laimes, P P T moko 

nustoti kovoti , begti i r sleptis nuo tikroves. Knygos autorius Russas 

Harrisas, labai kruopsciai ir kurybiskai apras^s si^ terapij^, padare 

jq. prieinam^ kiekvienam is miisy. Trisdesimt trijuose trumpuose 

sios knygos skyriuose j is nuosekliai atskleidzia, kaip mes jkliiivame 

i laimes sp^stus ir kaip galime is j y issivaduoti budami demesingi, 

gebedami p r i i m t i potyrius, atskirt i mintis nuo tikroves ir vadovau-

tis savo vertybemis. 

Sios knygos puslapiuose perteikiama dziugi zinia - nera j o k i i j 

priezasciy laukti , kol pagaliau pradesime gyventi. Nustokime lauk-

t i . Tuojau pat. Zmones labiausiai jkalina j y paciy galvose gimusios 

iliuzijos - tuo j ie panasus j l iu t^ , tupint j butaforiniame narve. K a d 

ir kaip tikroviskai atrodyty narvas, jkal in t i jame zmogaus dvasios 

nejmanoma. Kelias p i rmyn visada laisvas, i r dr. Russas Harrisas 

jziebia ryskij svyturj, su meile nusvieciantj j j nakties tamsoje. 

Geros jums keliones. Jiis patikimose rankose. 

Steven C. Hayes, filosofiijos moksly daktaras, 

P P T jkiirejas, 

Nevados universitetas 
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BU 
LAIMINGAS! 
Pabandykite minute l f jsivaizduoti, kad viskas, k^ zinojote apie lai

mes paieskas, yra netiesa. |sivaizduokite, kad biitent tai ir dare jus 

nelaiming^. A r gali but i , kad j i i sy pastangos ieskoti laimes is tiesy 

t i k trukde j ^ rasti? A r gali b i i t i , kad taip nutiko ir visiems kitiems, 

neisskiriant nei psichologij, nei psichiatri^, nei eksperty, kurie t i -

kina zinantys visk^? Uzduodu siuos klausimus ne siaip sau. Mano 

knyga grindziama vis gausejanciu mokslo z iniy bagazu, jrodanciu, 

kad visi jkliuvame \s psichologinius sp^stus. Musy gyveni

mo taisykles diktuoja daugybe zalingy ir klaidingy j s i t ik in imi j apie 

laim?; j ie sparciai plinta, nes „visi zino, kad tai tiesa". Is paziuros 

tie js i t ikinimai atrodo logiski, todel ir aprasomi beveik visose jus i j 

skaitytose knygose apie pagalb§ sau. T i k , nelaimei, klaidingos ide-

jos jsuka mus j uzburt^ rat^, o tada - kuo labiau stengiames rasti 

laim?, tuo daugiau del to kenciame. Sie psichologiniai sp^stai tokie 

subtilus, j o g mes ne nenutuokiame, kad j juos pakliuvome. 

Tokios yra blogos naujienos. 

Geroji ta, kad esama vilties. Laimes sp^stus galima ismokti at-

pazinti, o svarbiausia - is j i j issivaduoti. Si knyga suteiks jums ziniy 

ir pamokys, kaip tai padaryti. Ji grindziama pasiekimu, sukelusiu 

perversm^ moksle apie zmogaus psichologij^, tai yra veiksmingu 

pokyciy jgyvendinimo modeliu, pavadintu priemimo ir pasiryzimo 

terapija ( P P T ) . 

P P T pagrindus padejo J A V psichologas Stevenas Hayesas su 

kolegomis Kelly W i l s o n ir K i r k u Strosahliu. Si terapija turejo 
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stulbinam^ poveikj zmonems, kamuojamiems jvairiausiy pro-

blemy - nuo depresijos i r nerimo i k i le t iniy skausmy ar net p r i -

klausomybes nuo narkot iky. Pavyzdziui, atlikdamas vien^ svarby 

tyrim%, Stevenas Hayesas kar tu su psichologe Patty Bach taike 

P P T pacientamS; i lg^ laik^ kenciantiems nuo sizofrenijos, ir, anot 

j y , j au po ketur iy valandy tokios terapijos t ikimybe jiems vel at-

sigulti i l igoninf sumazejo perpus. Paaiskejo, kad P P T i t i n veiks-

minga sprendziant ir mazesnes problemas, su kur iomis susiduria 

daugybe zmoniy, pavyzdziui, rukaliai arba tie, kurie patiria stres^ 

darbe. Ki ta ip nei didzioj i dauguma k i t y terapijy, P P T t u r i t v i r t ^ 

moksHnj pagrind^, todel sparciai populiareja tarp psichology v i -

same pasaulyje. 

P P T tikslas - padeti jums k u r t i jdomy, visavertj i r prasming^ 

gyvenim^ sekmingai jveikiant sielvart^. Si terapija remiasi sesiais 

pagrindiniais principais, padedanciais issiugdyti pravarci^ savyb?, 

vadinam^ psichologiniu lankstumu. 

Ar buti laimingam - normalu? 

Gyvendami Vakary pasaulyje, turime tok iy galimybiy, kokiy zmo-

nija dar niekada neturejo. Istobulejo gydymo budai, pagerejo mais-

tas, gyvenimo s^lygos, higiena, uzdarbis, socialine gerove, issilavi-

nimas ir teisetvarka, prieinamesnes tapo kelioniy, pramogy ir kar-

jeros galimybes. Vidur ine klase dabar gyvena geriau, nei dar visai 

neseniai gyveno karaliskiyy seimy nariai. I r vis delto zmones sian-

dien nera labai laimingi. Pagalbos sau knygy lentynos knygynuose 

luzta nuo leidinii^ apie depresij^, nerim^, stres^, santykiy proble

mas, priklausomybes ir panasius dalykus. Radijuje i r televizijoje 

pilna vadinamiyij eksperty, kasdien uzvercianciy mus patarimais, 

kaip gyvenim^ padaryti geresnj. Psichology, psichiatry, santuokos 
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i r seimos konsultanty, socialiniy darbuotojy ir gyvenimo budo 

mokytojy kasmet daugeja. Bet, nepaisant visy j y pagalbos ir pata-

r imi j , zmones ne t i k netampa laimingesni, o, priesingai, dar labiau 

sielvartauja! A r jums neatrodo, kad cia kazkas ne taip? 

Statistika sukrecianti: kone trecdalis suaugusiiy'y visame pa

saulyje patiria psichikos sutr ikimy. Pasaulio sveikatos organizacija 

skelbia, kad depresija siuo metu yra ketvirtoji liga pasaulyje pagal 

daznum^, gydymo brangum^ ir neigiamus padarinius pacientams, 

o i k i 2020 - iyy , kaip prognozuojama, bus antroji. N u o klinikines 

depresijos kencia desimtadalis suaugusiijjy, o vienas is penkiy 

anksciau ar veliau jq. patirs. Be to, vienas is ketur iy suaugusiiy'y 

anksciau ar veliau gali tapti priklausomas nuo narkotiky arba al-

koholio - vien t i k Jungtinese Amerikos Valstijose daugiau kaip 

dvidesimt mi l i jony zmoniy kencia nuo alkoholizmo. 

Daug labiau nei si statistika susim^styti vercia pribloskiantis 

faktas, kad beveik kas antras zmogus kada nors gyvenime r imtai 

pagalvos apie savizudyb? ir kovos su siomis mint imis por^ savaiciy 

ar net ilgiau. Dar baisiau, kad vienas is desimties is t i k r i y i j bandys 

nusizudyti. 

Pam^stykite apie siuos skaicius. Prisiminkite savo draugus, 

seimos narius i r kolegas. Kone puse is j y kada nors pasijus tokie 

nelaimingi, kad ne juokais ims svarstyti, ar nevertetij nusizudyti, o 

vienas is desimties i r pabandys. Akivaizdu, kad ilgalaike laime nera 

{prastajausena! 

Kodel taip sunl<u buti laimingam? 

K a d but i j lengviau atsakyti | sj klausim^, nusikelkime j praeitj. 

Siuolaikinis zmogus puikiai geba analizuoti, planuoti, ku r t i i r ben-

drauti, j is gerokai pazenge j priekj per pastaruosius simt^ tukstan-
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cilj metif — nuo tada, kai pasaulyje atsirado Homo sapiens'. Taciau 

musy protas vystesi ne todel, kad galetume puikiai jaustis, poks-

tauti , k u r t i eiles ar prisipazinti, kad mylime. Jis vystesi todel, kad 

padety mums isgyventi pavojij kupiname pasaulyje. 

fsivaizduokite es§s vienas is pirmyksciy medziotojy i r rinkejy. 

Kokie yra butiniausi jusy poreikiai, kad galetumete is l ik t i i r pra-

t^sti gimin?? T o k i y yra keturi : maistas, vanduo, bustas i r seksas. 

Taciau ne vienas is j y nebebus svarbus, j e i nejstengsite is l ikt i , todel 

pats didziausias pirmykscio zmogaus uzdavinys buvo laiku paste-

beti pavojy i r apsisaugoti. Pirmykscio zmogaus protas is esmes 

buvo mechanizmas, atliekantis funkciJ4„saugok savo kail j" i r t ikra i 

ne veltui. Kuo geriau musy proteviams sekesi numatyt i pavojy ir 

j o isvengti, tuo ilgiau j ie gyvendavo ir tuo daugiau pal ikuoniy tu -

redavo. 

Keitesi kartos, zmogaus protas daresi vis pajegesnis nuspeti pa-

vojus i r j i j isvengti. Simtus tukstanciy metq evoliucionav^s, dar i r 

dabar siy laiky zmogaus protas be perstojo budi i r vertina visk^, su 

kuo t i k susiduria: gerai tai ar blogai, saugu ar pavojinga, zalinga ar 

naudinga? T i k siais laikais protas jspeja ne apie kardadancius t i -

grus ar gauruotuosius mamutus, o apie gresm? netekti darbo, bu t i 

atstumtam, gauti baud^ uz virsyt^ greitj, viesai apsijuokti, susirgti 

veziu ar pat i r t i k i t ok iy baisybiy, del kur i i j taip daznai nerimauja-

me. Mes vis^ laik^ baiminames, kad t i k mums nenut ikty kas nors 

baisaus, nors dazniausiai nenutinka. 

Dar viena s^lyga, bi i t ina pirmyksciam zmogui is l ikt i , - priklau-

symas tam t ikra i grupei. Jei gentainiai isspirdavo j j is savo tarpo, 

netrukus j is patekdavo vilkams j nasrus. Kaip protas saugo mus, 

kad nebutume atstumti? Og i lygindamas su kitais genties nariais: 

ar as prie j y pr i tampu, ar elgiuosi teisingai, ar mano indelis j ben-

* protingasis zmogus (lot). 
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dr% gerovf pakankamas, ar as nesu prastesnis, ar nedarau nieko, del 

ko mane gaiety atstumti? 

Girdeta, ar ne? Siy laiky zmogaus protas nuolat zarsto jspeji-

mus apie atstumimo gresm? ir vercia lygintis su aplinkiniais. Nieko 

nuostabaus, kad eikvojame t ick daug energijos nuolat svarstydami, 

ar patiksime. Nieko nuostabaus, kad be paliovos ieskome budy, 

kaip galetume tapti geresni, arba menkiname save del to, kad neva 

neprilygstame kitiems. Pries simtus tiikstanciy mety zmogus tu 

rejo t i k burelj ar t imy genties nariy, su kuriais galejo lyginti save. 

Siandien uztenka zvilgteleti j bet kurj laikrastj, zurnal^ ar paziiire-

t i k u r i ^ nors televizijos laid§, kad tuctuojau rastume vis^ burj zmo-

niy - protingesniy, turtingesniy, lieknesniy, seksualesniy, garses-

niy, jtakingesniy i r daugiau uz mus pasiekusiy. Lygindami save su 

zavingais ziniasklaidoje nuolat aprasomais zmonemis, pasijuntame 

prastesni i r nusiviliame savo gyvenimu. Negana to, protas dar jsi-

gudrina piesti neegzistuojancios asmenybes paveiksl^ ir padaryti j j 

musy idealu - mes i r su j uo save lyginame! Tad kas mums belieka? 

Jaustis, kad esame prastesni uz kitus. 

Pagrindine kiekvieno ambicingo akmens amziuje gyvenusio 

zmogaus sekmes taisykle buvo tokia: kuo daugiau turesi, tuo ge

riau gyvensi. Kuo geresni bus ginklai, tuo daugiau sumedziosi. Kuo 

daugiau sukaupsi maisto atsargy, tuo daugiau sansij turesi is l ikt i 

atejus nepritekliui. Kuo geresne pastoge, tuo saugiau pasislepsi nuo 

blogo oro ir laukiniy zveriy. Kuo daugiau palikuoniy, tuo didesne 

tikimybe, kad kai kurie is j y isgyvens. Nieko keista, kad ir siy laiky 

zmogaus protas visko tebenori „daugiau i r geriau": reikia daugiau 

pinigy, geresnio darbo, geresnes padeties visuomeneje, grazesnio 

kuno, daugiau meiles, tinkamesnio partnerio. I r j e i mums pasise-

ka uzsidirbti daugiau, jsigyti geresnj automobilj ar padailinti savo 

kun^, buname labai patenkinti . K u r j laik^. Bet anksciau ar veliau 

(dazniausiai - anksciau) uzsinorime dar daugiau. 
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