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Pratarme

7.0dis, laimé” Siek tiek ironiskas. Tarp jo reik§miy yra tokiy, kurios
nusako dziaugsma bei nuostaba dél teigiamai susiklosciusiy aplin-
kybiy: ,likimo palankumas’, ,pasisekimas’. Zmonés visada iesko
laimés, o ja radg stengiasi nepaleisti ir deda itin daug pastangy, kad
i§vengty bet kokiy,,nelaimingumo” apraisky. Deja, pastangos kon-
troliuoti laime daznai tik sukelia mums sunkumy, jkalina ir nieko
gero neteikia.

Laimé — tai ne tik gera savijauta. Jei taip baty, laimingiausi
¥monés §iame pasaulyje bty narkomanai. Geros savijautos vaiky-
masis kartais tikrai biina labai nelinksmas uZsiémimas. Neatsitik-
tinai narkomanai svaiginimasi vadina ,doze” — juk tai bandymas
pataisyti sveikata cheminémis priemonémis. Taciau laime, kaip ir
tas prie lentos smeigiamas drugélis, neisgyvena, nebent saugotume
ja $velniai. Narkomanai — ne vienintelis pavyzdys. Dél emocinio
rezultato, vadinamo laime, mes labai daZnai elgiamés priesingai,
nei deréty, o sulauke nei$vengiamy padariniy jautiamés bjauriai
ir biname nepatenkinti. Taip jau yra, kad mes vis bandome gauti
laimés doze, kol nepakeitiame savo mgstymo.

Si knyga grindZiama ACT (angl. Acceptance and Commitment

Therapy)” principais. Tai patyrimu pagrjstas metodas, sitilantis

* Angl. fix - ,sutaisyti"; $nekamojoje kalboje 8is Zodis reigkia ir narkotiky doze. (Cia ir
toliau — vertéjos pastabos.)
** §i santrumpa paprastai tariama kaip veiksmazodis act —veikti". Toliau Sioje knygoje

vartojama lietuviska santrumpa PPT (priémimo ir pasiryZimo terapija).
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klausimus, susijusius su laime ir gyvenimo dZiaugsmu, spresti kiek
kitaip. Uzuot mokiusi naujy bady, kaip siekti laimés, PPT moko
nustoti kovoti, bégti ir sléptis nuo tikrovés. Knygos autorius Russas
Harrisas, labai kruopséiai ir karybiskai aprases $ig terapij, padaré
ja prieinama kiekvienam i§ misy. Trisdesimt trijuose trumpuose
Sios knygos skyriuose jis nuosekliai atskleidZia, kaip mes jkliavame
i laimés spastus ir kaip galime i§ jy i$sivaduoti baudami démesingi,
gebédami priimti potyrius, atskirti mintis nuo tikrovés ir vadovau-
tis savo vertybémis.

Sios knygos puslapiuose perteikiama d%iugi Zinia — néra jokiy
priezasciy laukti, kol pagaliau pradésime gyventi. Nustokime lauk-
ti. Tuojau pat. Zmones labiausiai jkalina jy paciy galvose gimusios
iliuzijos — tuo jie panasis i litita, tupintj butaforiniame narve. Kad
ir kaip tikroviskai atrodyty narvas, jkalinti jame Zmogaus dvasios
nejmanoma. Kelias pirmyn visada laisvas, ir dr. Russas Harrisas
{ziebia ry$ky $vyturj, su meile nuvie¢iantj jj nakties tamsoje.

Geros jums kelionés. Jus patikimose rankose.

Steven C. Hayes, filosofijos moksly daktaras,
PPT ikaréjas,

Nevados universitetas
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AS TIK NORIU BUTI
LAIMINGAS!

Pabandykite minutéle jsivaizduoti, kad viskas, kg Zinojote apie lai-
més paieskas, yra netiesa. [sivaizduokite, kad batent tai ir daré jus
nelaimingg. Ar gali bati, kad jisy pastangos ieskoti laimeés i$ tiesy
tik trukdé ja rasti? Ar gali bati, kad taip nutiko ir visiems kitiems,
neisskiriant nei psichology, nei psichiatry, nei eksperty, kurie ti-
kina Zinantys viska? Uzduodu $iuos klausimus ne $iaip sau. Mano
knyga grindZiama vis gauséjanéiu mokslo Ziniy bagaZu, jrodanciu,
kad visi jklitivame j galingus psichologinius spastus. Miisy gyveni-
mo taisykles diktuoja daugybé Zalingy ir klaidingy jsitikinimy apie
laime; jie sparciai plinta, nes ,visi Zino, kad tai tiesa" I§ paziaros
tie jsitikinimai atrodo logiski, todél ir aprasomi beveik visose jisy
skaitytose knygose apie pagalba sau. Tik, nelaimei, klaidingos idé-
jos jsuka mus j uzburtg ratg, o tada — kuo labiau stengiamés rasti
laime, tuo daugiau dél to ken¢iame. Sie psichologiniai spastai tokie
subtiliis, jog mes né nenutuokiame, kad j juos pakliuvome.

Tokios yra blogos naujienos.

Geroji ta, kad esama vilties. Laimés spgstus galima i$mokti at-
pazinti, o svarbiausia — i§ ju i$sivaduoti. Si knyga suteiks jums Ziniy
ir pamokys, kaip tai padaryti. Ji grindZiama pasiekimu, sukeélusiu
perversma moksle apie Zmogaus psichologija, tai yra veiksmingu
poky¢iy jgyvendinimo modeliu, pavadintu priémimo ir pasiryZimo
terapija (PPT).

PPT pagrindus padéjo JAV psichologas Stevenas Hayesas su
kolegomis Kelly Wilson ir Kirku Strosahliu. Si terapija turéjo
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stulbinamg poveikj Zmonéms, kamuojamiems jvairiausiy pro-
blemy — nuo depresijos ir nerimo iki létiniy skausmy ar net pri-
klausomybés nuo narkotiky. PavyzdZiui, atlikdamas vieng svarby
tyrimg, Stevenas Hayesas kartu su psichologe Patty Bach taiké
PPT pacientams, ilga laikg kenciantiems nuo $izofrenijos, ir, anot
ju, jau po keturiy valandy tokios terapijos tikimybé jiems vél at-
sigulti i ligoning sumazéjo perpus. Paaiskéjo, kad PPT itin veiks-
minga sprendZiant ir maZesnes problemas, su kuriomis susiduria
daugybé Zmoniy, pavyzdziui, rikaliai arba tie, kurie patiria stresg
darbe. Kitaip nei didZioji dauguma kity terapijy, PPT turi tvirta
mokslinj pagrindg, todél spar¢iai populiaréja tarp psichology vi-
same pasaulyje.

PPT tikslas — padéti jums kurti jdomy, visavertj ir prasminga
gyvenimg sékmingai jveikiant sielvart. Si terapija remiasi $esiais
pagrindiniais principais, padedandiais i§siugdyti pravarcia savybe,
vadinamg psichologiniu lankstumu.

Ar bati laimingam — normalu?

Gyvendami Vakary pasaulyje, turime tokiy galimybiy, kokiy Zmo-
nija dar niekada neturéjo. Istobuléjo gydymo budai, pageréjo mais-
tas, gyvenimo salygos, higiena, uzdarbis, socialiné gerové, issilavi-
nimas ir teisétvarka, prieinamesnés tapo kelioniy, pramogy ir kar-
jeros galimybés. Viduriné klasé dabar gyvena geriau, nei dar visai
neseniai gyveno karaliskyjy $eimy nariai. Ir vis délto Zmonés $ian-
dien néra labai laimingi. Pagalbos sau knygy lentynos knygynuose
lazta nuo leidiniy apie depresija, nerimg, stresa, santykiy proble-
mas, priklausomybes ir panadius dalykus. Radijuje ir televizijoje
pilna vadinamuyjy eksperty, kasdien uZveré¢ian¢iy mus patarimais,
kaip gyvenimg padaryti geresnj. Psichology, psichiatry, santuokos
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ir $eimos konsultanty, socialiniy darbuotojy ir gyvenimo budo
mokytojy kasmet daugéja. Bet, nepaisant visy jy pagalbos ir pata-
rimy, Zmonés ne tik netampa laimingesni, o, priesingai, dar labiau
sielvartauja! Ar jums neatrodo, kad ¢ia kazkas ne taip?

Statistika sukrecianti: kone tre¢dalis suaugusiyjy visame pa-
saulyje patiria psichikos sutrikimy. Pasaulio sveikatos organizacija
skelbia, kad depresija $iuo metu yra ketvirtoji liga pasaulyje pagal
daznumgy, gydymo brangumg ir neigiamus padarinius pacientams,
o iki 2020-yjy, kaip prognozuojama, bus antroji. Nuo klinikinés
depresijos kencia desimtadalis suaugusiyjy, o vienas i§ penkiy
ankséiau ar véliau ja patirs. Be to, vienas i§ keturiy suaugusiyjy
anksciau ar veliau gali tapti priklausomas nuo narkotiky arba al-
koholio — vien tik Jungtinése Amerikos Valstijose daugiau kaip
dvidesimt milijony Zmoniy kenéia nuo alkoholizmo.

Daug labiau nei $i statistika susimgstyti veréia pribloskiantis
faktas, kad beveik kas antras Zmogus kada nors gyvenime rimtai
pagalvos apie savizudybe ir kovos su Siomis mintimis porg savaiciy
ar net ilgiau. Dar baisiau, kad vienas i§ deSimties i§ tikryjy bandys
nusizudyti. '

Pamqstykite apie $iuos skai¢ius. Prisiminkite savo draugus,
Seimos narius ir kolegas. Kone pusé i jy kada nors pasijus tokie
nelaimingi, kad ne juokais ims svarstyti, ar nevertety nusiéudyti, 6)
vienas i§ desimties ir pabandys. Akivaizdu, kad ilgalaike laimé néra

Jprasta jausena!

Kodél taip sunku bati laimingam?

Kad bity lengviau atsakyti j §j klausimg, nusikelkime i praeitj.
Siuolaikinis Zmogus puikiai geba analizuoti, planuoti, kurti ir ben-

drauti, jis gerokai pazengeé | prielq' per pastaruosius $imtg tikstan-
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¢iy mety — nuo tada, kai pasaulyje atsirado Homo sapiens’. Tadiau
misy protas vystési ne todél, kad galétume puikiai jaustis, poks-
tauti, kurti eiles ar prisipaZinti, kad mylime. Jis vystési todél, kad
padéty mums i$gyventi pavojy kupiname pasaulyje.

Isivaizduokite esgs vienas i§ pirmyks¢iy medzZiotojy ir rinkéjy.
Kokie yra butiniausi jisy poreikiai, kad galétuméte islikti ir pra-
testi giming? Tokiy yra keturi: maistas, vanduo, bustas ir seksas.
Tadiau né vienas i§ jy nebebus svarbus, jei nejstengsite ilikti, todél
pats didZiausias pirmyks¢io Zmogaus uzdavinys buvo laiku paste-
béti pavojy ir apsisaugoti. Pirmyks$¢io Zmogaus protas i§ esmés
buvo mechanizmas, atliekantis funkcij ,saugok savo kailj’ ir tikrai
ne veltui. Kuo geriau misy protéviams sekési numatyti pavojy ir
jo i$vengti, tuo ilgiau jie gyvendavo ir tuo daugiau palikuoniy tu-
rédavo.

Keitési kartos, Zmogaus protas darési vis pajégesnis nuspéti pa-
vojus ir jy i§vengti. Simtus tikstan¢iy mety evoliucionaves, dar ir
dabar $iy laiky Zmogaus protas be perstojo budi ir vertina viskg, su
kuo tik susiduria: gerai tai ar blogai, saugu ar pavojinga, Zalinga ar
naudinga? Tik $iais laikais protas jspéja ne apie kardadanéius ti-
grus ar gauruotuosius mamutus, o apie grésme netekti darbo, biti
atstumtam, gauti baudg uZ virSyta greitj, vie$ai apsijuokti, susirgti
véziu ar patirti kitokiy baisybiy, dél kuriy taip daZnai nerimauja-
me. Mes visg laika baiminamés, kad tik mums nenutikty kas nors
baisaus, nors daZniausiai nenutinka.

Dar viena sglyga, butina pirmyks$¢iam Zmogui i8likti, — priklau-
symas tam tikrai grupei. Jei gentainiai i$spirdavo jj i§ savo tarpo,
netrukus jis patekdavo vilkams | nasrus. Kaip protas saugo mus,
kad nebatume atstumti? Ogi lygindamas su kitais genties nariais:

ar a$ prie jy pritampu, ar elgiuosi teisingai, ar mano indélis j ben-

* protingasis Zzmogus (lot.).
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dra gerove pakankamas, ar ad nesu prastesnis, ar nedarau nieko, dél
ko mane galéty atstumti?

Girdéta, ar ne? Siy laiky #mogaus protas nuolat Zarsto jspéji-
mus apie atstiimimo grésme ir veréia lygintis su aplinkiniais. Nieko
nuostabaus, kad eikvojame tiek daug energijos nuolat svarstydami,
ar patiksime. Nieko nuostabaus, kad be paliovos ieskome budy,
kaip galétume tapti geresni, arba menkiname save dél to, kad neva
neprilygstame kitiems. Prie§ $imtus takstanciy mety Zmogus tu-
réjo tik biirelj artimy genties nariy, su kuriais galé¢jo lyginti save.
Siandien uztenka Zvilgteléti j bet kurj laikradtj, Zurnalg ar paZiare-
ti kurig nors televizijos laida, kad tué¢tuojau rastume visg birj Zmo-
niy — protingesniy, turtingesniy, licknesniy, seksualesniy, garses-
niy, jtakingesniy ir daugiau uz mus pasiekusiy. Lygindami save su
Zavingais éiniasklaidoje nuolat aprasomais Zmonémis, pasijuntame
prastesni ir nusiviliame savo gyvenimu. Negana to, protas dar jsi-
gudrina pieti neegzistuojan¢ios asmenybés paveikslg ir padaryti jj
masy idealu — mes ir su juo save lyginame! Tad kas mums belieka?
Jaustis, kad esame prastesni uz kitus.

Pagrindiné kiekvieno ambicingo akmens amziuje gyvenusio
zmogaus sékmés taisyklé buvo tokia: kuo daugiau turési, tuo ge-
riau gyvensi. Kuo geresni bus ginklai, tuo daugiau sumedziosi. Kuo
daugiau sukaupsi maisto atsargy, tuo daugiau ansy turési islikti
atéjus nepritekliui. Kuo geresné pastoge, tuo saugiau pasislépsi nuo
blogo oro ir laukiniy Zvériy. Kuo daugiau palikuoniy, tuo didesné
tikimybeé, kad kai kurie i§ jy iSgyvens. Nieko keista, kad ir $iy laiky
#mogaus protas visko tebenori ,daugiau ir geriau”: reikia daugiau
pinigy, geresnio darbo, geresnés padéties visuomenéje, grazesnio
kiino, daugiau meilés, tinkamesnio partnerio. Ir jei mums pasise-
ka uzsidirbti daugiau, jsigyti geresnj automobilj ar padailinti savo
kiing, baname labai patenkinti. Kurj laika. Bet anks¢iau ar véliau

(dagniausiai — anks¢iau) uZsinorime dar daugiau.
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