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[vadas

Stovéjau tamsoje skendincioje savo namy svetainéje, taip su-
spaudes kumscius, kad net pabalo krumpliai, jtemptais pirstais
gniauzdamas lipnig gumine vaikystés laiky beisbolo lazdos ran-
keng, jsmeiges zvilgsnj j naktj, pasiruoses zatbut apginti Zmong
ir naujagime dukra nuo kazkokio beprocio, kurio nebuvau né
akyse mates. Mintis, kad atrodau kaip kvailys ir né nenutuokiu,
ka daryciau, jei tas beprotis i$ tiesy ateity, uzgozé uzpluadusi
baimé. Galvoje vis kartojau sau tuos pacius klaikius zodzius.
»Iai ad kaltas, — kalbéjau sau. - Vir§uje mane mylinti Zmona
ir grazuté sveika dukryté. Per mane jos abi pakliuvo j pavojy.
K3 a$ padariau? Kg dabar darysiu?“ Jauciausi taip, lyg pramogy
parke lékciau klaikiais kalneliais ir niekaip negaléciau islipti.
Buvau jkalintas — ne tik tamsioje svetainéje, bet ir mano
galvoje siaucianc¢iame koSmare. A§ — mokslininkas, vadovaujan-
tis laboratorijai, kurioje tyrinéjama savitvarda, ekspertas, puikiai
zinantis, kaip suvaldyti nepaliaujamus neigiamy minciy srau-
tus, — trecig valanda ryto spoksau pro langa rankose spausda-
mas vaikiska beisbolo lazda, labiau kamuojamas ne man laiska
atsiuntusio pamisélio, o baubo, gyvenancio mano paties galvoje.
Kas man atsitiko?

Laigkas ir tarskesys
Diena prasidéjo kaip jprastai.

Atsikéliau anksti, apsirengiau, padéjau pamaitinti du-
kryte, pakeiciau jai sauskelnes ir skubiai prarijau pusrycius.
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Tada pabuciavau Zmong ir i§vaziavau j darbg Micigano uni-
versitete. Buvo vésoka, bet rami ir giedra 2011 mety pavasario
diena, tad atrodé, kad tokia diena Zada tokias pat ramias ir
giedras mintis.

Taciau atvykus j Ist Hola - milziniska plytinj pastata,
kuriame jsikiires Mic¢igano universiteto Psichologijos fakulte-
tas — pasto dézutéje lauké nejprastas radinys. Ant jau seniai su-
sikaupusiy moksliniy Zurnaly kravos guléjo ranka uzrasytas,
man adresuotas vokas. Pagautas smalsumo, kas tai galéty buti
(ranka rasytus laiskus darbe gaunu retai), atplésiau ir eidamas
link kabineto émiau skaityti. Né pats nepastebéjau, kad visas
iskaitau, kol nepajutau kaklu sritvancio prakaito.

Laiske man buvo grasinama. Tokj laiska gavau pirma
karta gyvenime.

Prie$ savaite trumpai pasirodziau ziniy laidoje ,,CBS Eve-
ning News* ir papasakojau apie naujausia su kolegomis para-
$yta mokslinj darbg - atlike neurologinj tyrimg pastebéjome,
kad fizinio ir emocinio skausmo s3saja artimesné, negu buvo
manoma. Nustatéme, kad smegenys j emocinj ir fizinj skausma
reaguoja stebétinai panasiai. Paaiskéjo, kad sudauzyta sirdis -
tai fizinis reiskinys.

Mes su kolegomis rezultatais labai dziaugémés, taciau
buvome tikri, kad geriausiu atveju sulauksime vos keliy skam-
buciy i§ mokslo zZurnalisty, norinéiy trumpo straipsnio. Tad
labai nustebome, kad Zinia apie tyrimg nepaprastai greitai is-
plito internete. Rodos, vieng akimirka bakalauro programos
studentams pasakojau apie meilés psichologija, o kita - mane
nusitempé j universiteto televizijos studijg, kur turéjau sku-

biai i$mokti bendrauti su ziniasklaida. Man pavyko pakalbéti
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per daug nesusipainiojus, o po keliy valandy jrasa parodé per
televizija — tokios buvo mano karjeros penkiolika minuciy
$lovés, nors i$ tiesy interviu truko tik apie devyniasdesimt se-
kundziy.

Kodél tyrimas taip suerzino laiSko autoriy, nesupratau,
ta¢iau pamacius smurta vaizduojancius pieSinélius, jnirsiu
trykstancius jZzeidimus ir nerimg keliancius grasinimus ne-
buvo sunku suprasti, kg tas Zzmogus man jaucia, - ir net labai
lengva jsivaizduoti, kokiais budais tuos jausmus noréty islieti.
O dar blogiau - grasinimas atéjo ne i§ tolimos vietovés. Tuoj
pat internete jrases pasto antspaudo numerj suzinojau, kad
laiskas i$siystas vos uz keliolikos kilometry. Mintys nevaldo-
mai §élo. Ziauri likimo ironija — dabar pats patyriau tokj didelj
emocinj skausma, kad $is prilygo fizinei kanciai.

Keliskart aptares reikala su universiteto administracija,
véliau tg dieng atsidariau policijos nuovadoje, kur nervingai
laukiau savo eilés pasikalbéti su pareigiinu. Nors policininkas,
kuriam galy gale viska papasakojau, buvo malonus, saugiau
nepasijutau. Jis davé man tris patarimus: paskambinti telefono
ry$io operatoriui ir suzinoti, ar namy numeris jtrauktas j elek-
tronine telefony knyga, stebéti, ar netoli darbo vietos nesisu-
kioja jtartini zmonés, ir (Sis patarimas man patiko labiausiai)
kasdien vaziuoti namo vis kitu keliu, kad niekas nezinoty,
kada paprastai iSvykstu ir grjztu. Ir viskas. Niekas neketino
skirti man specialiyjy pajégy komandos. Likau vienas. Nusi-
vyliau - tikéjausi, kad policininko atsakymas nuramins, bet i$
tiesy toli grazu.

Vakare vaziuodamas namo ilgu aplinkkeliu medziais ap-

sodintomis An Arboro miestelio gatvémis, sukau galva, kokia
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iSeitj rasti i§ Sios padéties. Pagalvojau: ,, Apsvarstysiu visus fak-
tus. Ar tikrai verta jaudintis? Kg daryti?“

Pasak policijos pareigiino ir dar keliy Zzmoniy, kuriems
papasakojau savo béda, atsakyti i $iuos klausimus nesudé-
tinga: ,Ne, jaudintis neverta. Kartais taip nutinka. Padarei
viska, ka galéjai. Bijoti — nieko blogo. Atsipalaiduok. Viesieji
asmenys nuolat sulaukia grasinimy ir nieko nenutinka. Vis-
kas praeis.“

Bet pats su savimi kalbéjausi kitaip. | neviltj varantis
minciy srautas sukosi begaliniu ratu, nuolat pats save pakurs-
tydamas. ,,Ka a$ padariau? - klykeé vidinis balsas, o netrukus
uzleido vietg tikram siautuliui. - Gal paskambinti apsaugos
jmonei? Gal nusipirkti ginkla? Gal persikraustyti? Ar pavykty
greitai gauti kitg darbg?“

Ivairios $io pokalbio versijos nuolat sukosi galvoje dar
dvi dienas, kol visis$kai pakriko nervai. Praradau apetitg, be
perstojo (ir bergzdziai) kalbéjausi apie grasinimg su zZmona,
kol namuose jsivyravo nepakeliama jtampa. Kaskart isgirdes
i§ dukrytés kambario bent menkiausig cypteléjima, net pasok-
davau, jsitikines, kad jai iskilo siaubingas pavojus, ir pamirs-
damas, jog viska galima paaigkinti paprasciau: girgzda lopsys,
kadikiui pucia pilvuka.

Ir nuolat sukau ratus po kambarj.

Dvi naktis Zmona su dukra ramiai miegojo savo lovose, o
a$ apsivilkes pizama ir spausdamas rankose vaikiska beisbolo
lazdg budéjau apacioje — pro svetainés langus dairydamasis,
ar kas neateina, ir net nezinodamas, ka daryciau, jei i$ tiesy
pamatyciau lauke kazka esant.

Gédingiausia prisiminti, jog antra naktj taip isigasdi-
nau, kad prisédau prie kompiuterio ir svars¢iau, ar nereikéty
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i »Google“ suvesti frazés ,,asmens sargybiniai akademikams®
Dabar atrodo absurdiska, bet tuo metu maniau, kad taip elgtis
visiskai logiska, tad reikéty nedelsiant taip ir padaryti.

,Leistis vidun®

Esu eksperimentinés psichologijos ir neurologijos specialistas.
Plec¢iu introspekcijos mokslo Zinias savo jkurtoje Emocijy ir
savitvardos laboratorijoje (angl. Emotion & Self Control Labo-
ratory) Micigano universitete. Joje aiskinamés, kaip Zmonés
mintyse kalba su savimi ir kokig jtaka Sie pokalbiai daro misy
gyvenimui. Visg profesinj gyvenimg praleidau tirdamas vidi-
nius pokalbius: koks tai reiskinys, kodél kalbamés su savimi
ir kaip tais pokalbiais pasinaudoti, kad Zmonés tapty laimin-
gesni, sveikesni ir darbingesni.

Mes su kolegomis save laikome proto mechanikais. Kar-
tais atsivedame zmoniy atlikti sudétingy eksperimenty labo-
ratorijoje, o kartais tiriame juos ,laukinéje gamtoje®, tai yra
kasdieniame gyvenime. Naudojameés jrankiais i§ psichologijos
bei daugelio kity, paciy jvairiausiy sri¢iy, pavyzdziui, medici-
nos, filosofijos, biologijos ir kompiuteriy mokslo, ir bandome
atsakyti j ramybés neduodancius klausimus: kodél vieni Zmo-
nés susitelke i save ir suprate savo jausmus jauciasi geriau, o
kiti vos pabandg tai padaryti tik dar labiau sau pakenkia? Kaip
logiskai samprotauti, tvyrant sekinanciai jtampai? Ar galima
kalbétis su savimi tinkamai arba netinkamai? Kaip bendrauti
su artimaisiais, nesuzadinant jiems neigiamy minc¢iy ar emo-
cijy ir dar labiau nepaastrinant savyjy? Ar daugybé sociali-
niuose tinkluose girdimy ,,balsy” daro jtaka ir masy vidiniam
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balsui? Kruopsciai gilindamiesi i $iuos klausimus padaréme
nemazai stulbinandiy atradimy.

Pastebéjome, kad tam tikrais Zodziais ir veiksmais vi-
dinius pokalbius galima gerinti. Suzinojome, kaip atrakinti
stebuklingas smegeny uzpakalines duris - kaip tapti atspares-
niems neigiamoms emocijoms pasitelkus placeba, talismanus
ir ritualus. I$siaiskinome, kokius paveikslélius statyti ant stalo,
kad lengviau atsigautume po emociniy traumy (pasakysiu i$
anksto - motinos gamtos nuotraukos ramina ne maziau nei
tikrosios motinos), kodél apsikabinus minksta Zaisla lengviau
pakelti egzistencine neviltj, kaip kalbétis ir kaip nesikalbéti su
partneriu po sunkios dienos, ka socialiniuose tinkluose da-
rome netinkamai ir kur eiti pasivaikscioti, kai norime apgal-
voti problemas.

Domeétis, kaip musy pokalbiai su savimi daro jtakg jaus-
mams, pradéjau dar tada, kai apie mokslininko karjera né ne-
galvojau. Tiesg sakant, tada dar net gerai nesupratau, kas yra
jausmai. Domeétis turtingu, trapiu ir nuolat kintanciu pasauliu,
kurj ne$iojameés tarp ausy, pradéjau savo pirmojoje psicholo-
gijos laboratorijoje — gimtuosiuose namuose.

Vaikyste praleidau darbininky klasés rajone Kanarsyje,
Brukline, su téciu, kuris nuo nejprastai jauno amziaus émé
mokyti, kokia svarbi yra savistaba. Jtariu, kad dauguma tévy
savo trimecius moko kasdien valytis dantis ir graziai elgtis,
tac¢iau mano tétis pirmenybe teiké kitiems dalykams. Jo au-
kléjimo stilius buvo netradicinis - labiau uz viska jis doméjosi
mano vidiniais sprendimais, o jei kildavo béda, nuolat ragin-
davo ,leistis vidun® DazZnai man kartodavo: ,Uzduok sau tg
klausimg.“ Kokj klausima jis turi omenyje, nesuprasdavau, bet
nutuokiau, kg nori pasakyti: ,, Atsakymy ieskok savyje.”
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Mano tétis daugeliu atzvilgiy buvo vaiksciojanti pries-
tara. Matydavau jj tiek rodantj didjjj pirsta kitiems vairuoto-
jams triuk§mingose sausakim$ose Niujorko gatvése arba prie-
$ais televizoriy griausmingai sergantj uz ,Yankees“ komanda,
tiek medituojantj savo miegamajame (dazniausiai tuo metu i$
po tankiy asy kySodavo cigareté) ir skaitantj ,,Bhagavadgyta®
Taciau kai uzaugau ir pradéjau spresti rimtesnius klausimus,
negu paisyti ar nepaisyti draudimo valgyti sausainius arba
tvarkytis kambarj ar ne, supratau, kad té¢io patarimai buvo
nepaprastai vertingi. Ar kviesti | pasimatyma mergaite, kuriag
buvau jsimyléjes vidurinéje? (Pakvieciau - ji nesutiko.) Ar pa-
sikalbéti su draugu, kurj maciau vagiant pinigine? | kurj kole-
dza stoti? Didziavausi savo gebéjimu ramiai mastyti, o patari-
mas iSeities ieskoti ,leidziantis vidun“ manes beveik niekada
nenuvildavo (vieng dieng kita mergina, kurig buvau jsimylé-
jes, nueiti j pasimatyma sutiko - o véliau mudu susituokéme).

Taigi néra ko stebétis, kad jstojus j koledza atrodé, jog su-
sidométi psichologija lémé pats likimas. Atradau savo pasau-
kimg. Psichologijos mokslas tiria batent tai, apie ka vaikystéje
nuolat kalbédavomeés su téciu (iSskyrus tuos atvejus, kai kalbé-
davomeés apie ,Yankees®). Psichologija ne tik padéjo geriau su-
vokti vaikyste, bet ir parodé kelig | suaugusiojo gyvenimg. Be
to, psichologija praturtino mano zodyna. Paskaitose supratau,
kad per daugelj mety dzenbudistinio aukléjimo (kurj turéjo
pakesti visi$kai neekscentriska mano mama) tétis pats to gerai
nesuvokdamas mane moké introspekcijos.

Paprastai tariant, introspekcija — tai aktyvus savy minciy
ir jausmy stebéjimas. Toks gebéjimas suteikia mums galimybe
ka nors jsivaizduoti, prisiminti ir apgalvoti, o tada pasinaudoti
apmastymais problemoms spresti, ieSkoti naujoviy ir kurti.
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Daugelis mokslininkuy, tarp jy ir a$, mano, kad introspekcija -
vienas didziausiy evoliucijos suteikty pranasumy’, kuriais
zmonés skiriasi nuo kity gyviny rasiy.

Mano tétis noréjo pasakyti, kad ugdydamas introspek-
cijos gebéjimus iSmoksiu susidoroti su bet kokiais gyvenimo
sunkumais. Samoninga savistaba padés rasti iSmintingus,
naudingus sprendimus ir taip suteiks teigiamy emocijy. Kitaip
tariant, ,,leisdamasis vidun“ tapsiu atsparus sunkumames ir at-
rasiu kelig j visavertj gyvenima. Atrodé visiskai logiska. Taciau
netrukus suzinojau, kad daugelis Zmoniy su tuo nesutikty.

Pastaruosius keleta mety® pasirodé nemazai rimty ty-
rimy, atskleidzianciy, kad patiriant jtampa introspekcija gali
padaryti daugiau zalos negu naudos. Tada Zmogus prasciau
dirba, priima netinkamus sprendimus ir kenkia santykiams su
kitais. Be to, gilinimasis | savo mintis kartais skatina smurtg
ir agresijg, didina psichikos sutrikimy rizikg ir tikimybe su-
sirgti fiziSkai. Netinkamai taikydami introspekcija profesiona-
las sportininkai kartais netenka visg karjera tobulinty jgudziy.
Racionalts ir rapestingi Zmonés priima nelogiskus ir net amo-
ralius sprendimus. Tiek tikrame gyvenime, tiek socialiniuose
tinkluose mus apleidzia draugai. Romantiski rysiai tampa ne
saugia uzuovéja, o muasio lauku. Netgi imame greiciau senti -
tiek i$vaizda, tiek vidine DNR struktara. Kitaip tariant, kartais
gilindamiesi j savo mintis neapsisaugome nuo jy daromos za-
los. Atvirksciai — paskatiname klastingg ir pavojinga reiskinj.

Tarskesj.

Tarskesys - tai uzdaras neigiamy minciy ir emocijy ra-
tas, paverciantis ypatingus misy introspekcijos gebéjimus
ne privalumu, o prakeiksmu. Jis kelia grésme musy laimei,
sveikatai bei gebéjimui dirbti, priimti sprendimus ir palaikyti
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gerus santykius. Pavyzdziui, pradedame galvoti apie klaida
darbe arba nesusipratimg su mylimu Zmogumi ir pajuntame,
kad mus plaste uzplado neigiami jausmai. Viska apgalvojame
dar kartg ir dar. Ir dar. Naudojamés introspekcija, nes tikimés
atrasti savo vidinj mokytoja, bet i§ tiesy randame tik vidinj
kritika.

Zinoma, svarbiausias klausimas - kodél? Kodél patiriant
sunkumus bandymai ,leistis vidun® ir viskg apgalvoti kartais
nusiseka, o kartais ne? O dar svarbiau - kg daryti, jei matome,
kad musy introspekcijos gebéjimai nepadeda? Atsakymuy j
$iuos klausimus ieskau visg savo karjerg. Supratau, kad viskas
priklauso nuo vieno svarbiausiy sgmoningo gyvenimo pokal-
biy - pokalbio su savimi - ir dvilypés jo prigimties.

Mausy jprasta basena

XXI amziuje labai i$plito viena kultiiriné mantra - raginimas
gyventi dabartimi. Suprantu, kad toks principas atrodo iSmin-
tingas. Juo patariama, uzuot pasidavus praeities skausmui ar
nerimui dél ateities, sutelkti démesj j save ir kitus dabartyje.
Ir vis délto, kadangi esu mokslininkas ir tiriu Zmogaus prota,
turiu pasakyti, kad nors $iuo mokymu ir siekiama gero, jis
prie$tarauja misy biologinei prigiméiai. Zmonés neprisitaike
visg laika galvoti tik apie dabartj. Misy protai issivyste elgtis
kitaip.

Pastaruosius keletg mety moderniausiais metodais ti-
riant, kaip smegenys apdoroja informacija, ir stebint Zmoniy
elgesj realiu laiku, atrandama slapty Zmogaus proto veikimo
principy. Pastebéta ir viena nejtikétina Zmonijos ypatybé — mes
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