JZANGA

Kai buvau dvidesimt trejy, netikétai nuo galvos smegeny aneu-
rizmos miré mano mama. Visuomet sveika, darbsti, energinga
moteris iki paskutinio atodasio $ioje Zeméje trysko meile gyveni-
mui. Maciau ja mirties i§vakarése. Susitikome sporto saléje stebéti
vidurinés mokyklos krepsinio turnyro. Kaip ir visuomet, takart ji
juokesi, plepéjo ir dziaugési gyvenimu. Taciau po misy susitikimo
praéjus vos parai jos nebeliko. Motinos netektis mane smarkiai su-
krété. Nejsivaizdavau, kaip toliau gyvensiu netekusi jos patarimuy,
negirdédama juoko ir nejausdama meilés.

Tuo metu dirbau psichologe bendruomenés psichinés svei-
katos centre. Pasiprasiau keliy laisvy savaiciy, kad galéciau vienu-
moje igyventi sielvarta. Zinojau, kad nesugebésiu tinkamai padé-
ti kitiems, kol pati nesusitvarkysiu su savo jausmais. Priprasti prie
gyvenimo, kuriame nebéra motinos, truko ilgai. Lengva nebuvo,
ta¢iau sunkiai dirbau, kad galéc¢iau vél atsitiesti. Psichologijos kur-
suose suzinojau, kad laikas nieko negydo; musy gijimo spartg le-
mia tai, kam $j laikg paskiriame. Supratau, kad sielvartas yra butinas
ir galiausiai mano skausma numalSinsiantis procesas, todél leidau
sau liadeéti, pykti ir visiSkai susitaikyti su tuo, ka iSties praradau ne-
tekusi motinos. A$ ne tik jos ilgéjausi — taip pat skausmingai su-
vokiau, kad jos niekada nebebus $alia man svarbiomis gyvenimo
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akimirkomis ir kad ji nebepatirs taip laukto dziaugsmo - iSeiti j
pensijg ir tapti mociute. Draugy ir Seimos palaikymas, taip pat ti-
kéjimas Dieva padéjo man atrasti ramybe; metams bégant, prisi-
mindama mamg dazniau $ypsojausi, nei liadéjau.

Po keleriy mety, artéjant tre¢iosioms mirties metinéms, su
vyru Linkolnu svarstéme, kaip ateinantj savaitgalj galétume pa-
gerbti mamos atminima. Sestadienio vakara draugai mus pakvieté
eiti kartu ziareéti krepsinio varzyby. Taip sutapo, kad jos vyko toje
pacioje sporto saléje, kurioje paskutinj karta matémés su mama.
Su Linkolnu jsivaizdavome, kaip jausimés ten, kur vos pries trejus
metus matéme j3 gyva.

Nusprendéme, kad apsilankymas toje pacioje vietoje bus
puikiausias badas atsvesti mamos gyvenima. Galy gale to vakaro
mamos paveikslas itin ryskiai jsirézé mano atmintyje. Mudvi kva-
tojome, kalbéjome apie jvairiausius dalykus ir apskritai puikiai lei-
dome laikg. Tuomet mama netgi i$pranagavo mano sesers tuoktu-
ves — ir tikrai po keleriy mety jos pranasysté i$sipilde.

Taigi po trejy mety mudu su Linkolnu sugrjzome j sporto
sale ir praleidome smagy vakarg bic¢iuliy draugijoje. Zinojome,
kad mama toks sprendimas baty pradziugines. Buvo malonu ten
sugrizti ir jaustis gerai. Taciau vos pajutus menkutj palengvéjima
ir Siokia tokia pazanga susitaikant su mamos mirtimi, visas mano
gyvenimas dar kartg apsiverté aukstyn kojomis.

Mums sugrjzus namo po krep$inio varzyby, Linkolnas émé
skystis nugaros skausmu. Pries keleta mety per patirta automobilio
avarija jam lazo keli nugaros slanksteliai, todél $is skausmas mums
nebuvo naujiena. Taciau vos tik pasakes, kad jam skauda nugara, vy-
ras prarado samong ir susmuko ant grindy. Nieko nelaukusi i$kvie-
¢iau greitaja pagalbg ir netrukus atvyke medikai issivezé Linkolng
j ligoning. Telefonu apie nelaime pranesiau jo Seimos nariams, $ie
taip pat atskubéjo j greitosios pagalbos skyriy, kuriame véliau susiti-
kome. Neturéjau né menkiausio supratimo, kas jam nutiko.
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Po keliolikos laukiamajame praleisty minuciy mus pakvieté j
kabineta. Gydytojui nespéjus net prasizioti, jau zinojau, ka jis keti-
na mums pasakyti. Linkolnas miré. Ji pakirto sirdies smugis.

Mano motinos tre¢iyjy mirties metiniy minéjimo savaitgalj
a$ tapau nasle. Neturéjau tam jokio paaiskinimo. Vos dvidesimt
$eseriy Linkolno ligos istorijoje nebuvo né vieno jraso apie $irdies
bédas. Kaip paaiskinti tai, kad vieng akimirka jis buvo ¢ia, o jau
kitg — paliko mus amziams? A$ dar tik pratinausi prie gyvenimo,
kuriame nebebuvo mamos, o dabar turéjau iSmokti gyventi dar ir
be savo vyro. Nejsivaizdavau, kaip visa tai pakelsiu.

Susidarusi su sutuoktinio mirtimi visi$kai praradau salytj su
tikrove. Turéjau priimti daug sprendimy tokiu metu, kai apskritai
buvau nepajégi ka nors spresti. Per kelias valandas reikéjo apsi-
spresti dél daugybés dalyky, pradedant pasiruo$imu laidotuvémis,
baigiant nekrologo tekstu. Nebuvo laiko susivokti, kas nutiko; jau-
¢iausi beviltiskai.

Laimé, mane supo daugybé palaikanc¢iy Zmoniy. Kiekvienas
sielvartg iSgyvena asmeni$kai, ta¢iau man labai padéjo mylintys
draugai ir Seima. Viena dieng man atrodydavo, kad skausmas truputj
atlégo, kita tapdavo sunkiai jveikiamas. Vos spédavau pagalvoti, kad
jauciuosi geriau, ziarék, jau uz kito kampo manes lauké begalinis lia-
desys. Sielvartas sekina emociskai, psichologiskai ir fizigkai.

Mane liadino beveik viskas. Liadéjau dél savo vyro $eimos,
mat gerai Zinojau, kaip artimieji mylé¢jo Linkolng. Liadéjau dél
viso to, ko jis daugiau niekada nebepatirs. Negana to, kad bepro-
tiskai jo ilgéjausi, man taip pat buvo liadna ir dél visy dalyky, kuriy
nebegalésime patirti drauge.

I$ darbo stengdavausi i$siprasyti kuo dazniau. Ménesius po
vyro mirties prisimenu kaip migla, nes tuo metu kasdien sugebé-
jau susitelkti tik j tai, kaip Zengiant nepargriuti. Vis délto amziams
i$ darbo i$siprasyti negaléjau. Jokiy kity pajamuy, i$skyrus gauna-
mas i§ darbo, neturéjau, todél turéjau sugrjzti.
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Po keliy ménesiy sulaukiau vadovo skambucio, jis noréjo
pasiteirauti, kokie mano ateities planai. Mano pacientams buvo
pasakyta, kad dél netikétai susiklos¢iusiy $eiminiy aplinkybiy ne-
zinia, kada dirbsiu. Jie nezinojo net apytikslio laiko, kada vél su-
grisiu j darba, nes niekas darbovietéje negaléjo nuspéti, kaip man
klosis. Tac¢iau dabar pacientams reikéjo tikslaus atsakymo. Jutau,
kad dar nei$gyvenau visy gedéjimo etapy ir mano savijauta tikrai
néra gera, taciau j darba turéjau grizti.

Kaip ir netekus motinos, man reikéjo laiko, kad visigkai i§jaus-
¢iau sielvarta. Neignoravau jo ir litdny minéiy $alin nestamiau.
Reikéjo iSgyventi Sirdgél ir tuo pat metu uoliai padéti sau isgyti.
Negaléjau leisti pasiduoti neigiamoms emocijoms. Gailétis saves
arba pasinerti j praeities prisiminimus baty buve lengva, ta¢iau zi-
nojau, kad tai nepadés gyti. Turéjau samoningai pasirinkti ir pra-
deti tiesti ilga naujo gyvenimo kelia.

Reikéjo apsispresti, ar viena pati sieksiu mudviejy su Linkolnu
uzsibrézty tiksly. Keleta mety abu globojome vaikus ir planavome
kada nors jsivaikinti. Bet ar noriu zengti $j zingsnj tapusi vieni$a
moterimi? Globojau vaikus dar kelerius metus, dazniausiai jiems
suteikdama trumpalaikj prieglobstj nenumatytais atvejais, ta¢iau
dvejojau, ar noriu jsivaikinti vaika be Linkolno.

Dabar, kai likau viena, taip pat turéjau susikurti kity tiksly.
Nusprendziau ryztingai imtis naujos veiklos. Nusipirkau motocik-
la ir jgijau teise ji vairuoti. Taip pat pradéjau rasyti. I§ pradziy tai
buvo tik pomeégis, véliau ragymas tapo papildomu darbu. Dar man
reikéjo apgalvoti, kaip bendrausiu su zmonémis, i$siaiskinti, kurie
Linkolno bi¢iuliai liks mano draugais ir kokie bus santykiai su jo
$eima. Laimé, su dauguma jo artimiausiy bi¢iuliy draugysté nenu-
triko. Linkolno Seima taip pat nesiliové elgtis su manimi kaip su
savo Seimos nare.

Po ketveriy mety man pasisekeé vél rasti meile. O gal turéciau
sakyti, kad meilé rado mane. Buvau lyg ir apsipratusi su vieni$os
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moters gyvenimu. Taciau viskas pasikeité, kai pradéjau susitiki-
néti su Stivu. Ilgus metus trukusi masy draugysté pamazu virto
romantiskais santykiais. Kiek véliau pradéjome planuoti bendra
ateitj. Nors niekada negalvojau apie antra santuoka, pamilus Stiva
abejonés issisklaide.

Netroskau oficialiy tuoktuviy ar pobuvio, kurie atrodyty kaip
mudviejy su Linkolnu vestuviy parodija. Nors Zinojau, kad sve-
¢iams baty malonu matyti mane vél istekancia, taip pat jtariau, kad
prisiminus Linkolng kai kuriems tai sukelty skausma. Nenoréjau,
kad mano vestuvés tapty dar viena proga liadéti, todél su Stivu
nusprendéme susituokti netradiciskai. Mudu pabégome j Las Ve-
gasa ir susikaréme nepaprastai dziugia $vente, susitelke tik j masy
meile ir laime.

Praéjus metams po vestuviy, nusprendéme parduoti namg, ku-
riame gyvenau su Linkolnu, ir i§sikéléme j kitg vieta kelios valandos
kelio nuo senyjy namy. Dabar, kai gyvenau ar¢iau sesers ir dukte-
réciy, pagaliau pasijutau galinti jkvépti daugiau gryno oro. Gavus
darba didel¢je klinikoje liko tik dziaugtis mudviejy su vyru bendra
ateitimi. Regis, vos tik gyvenimas émé klostytis puikiai, kelias j laime
keistai pasisuko, kai Stivo tévui buvo diagnozuotas vézys.

I$ pradziy gydytojai saké, kad jiems pavyks suvaldyti liga bent
kelerius metus. Taciau po poros ménesiy buvo akivaizdu, kad jis
neisgyvens né mety, ka jau kalbéti apie kelerius. Stivo tétis iSbandé
ne viena gydymo buada, tadiau jie buvo neveiksmingi. Laikui bé-
gant gydytojus vis labiau glumino vézio atsparumas bet kokiam
gydymui. Mazdaug po septyniy ménesiy jie pasaké nebeturj ka
pasialyti.

Naujiena uzgriuvo mane tarsi didziulé sniego lavina. Robas
buvo kupinas gyvybés. I§ ty, kurie visada vaiko paausyje randa mo-
nety ir pasakoja juokingiausias mano kada nors girdétas istorijas.
Nors gyveno Minesotoje, o mes — Meino valstijoje, susitikdavo-
me gan daznai. Kadangi buvo i$éjes i pensija, Robas atvaziuodavo
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j masy namus ir juose svec¢iuodavosi net kelias savaites, o a$ visada
juokaudavau, kad jis yra mano mylimiausias svecias, nors kity sveciy
beveik nesulaukdavome.

Jis taip pat buvo vienas didziausiy mano straipsniy gerbéju.
Robas skaitydavo viska, ka parasydavau, nesvarbu, tai budavo
straipsnis apie atsakinga tévyste ar rasinys psichologijos tematika.
Gan daznai jis skambindavo man pasialyti idéjy ar duoti patarima.

Nors Robui buvo septyniasdesimt dveji, atrodé, kad jis dar per
jaunas sirgti. Iki praéjusios vasaros jis po visg $alj laksté motocikly,
plaukiojo Aukstutiniu eZeru ir vazinéjosi vaizdingomis vietovémis
kabrioletu nuleistu stogu. Dabar Robas buvo pernelyg ligotas, o
gydytojai tus¢iy vil¢iy neteiké — reikalai tik blogés.

Si kartg susidiriau su kitokia mirtimi. Mano motina ir Lin-
kolnas miré visi$kai netikétai ir staigiai. Taciau $jsyk buvau jspéta.
Zinojau, kas laukia, ir nuo $io zinojimo mane kausté baimé.

Pagavau save galvojant: LStai ir vel.“ Nenoréjau dar kartg is-
gyventi sukreciancios netekties. Tai atrodé visiskai neteisinga. Pa-
zjstu daug savo amziaus zmoniy, kurie niekada nepatyré netekties,
tad kodél kaip tik man skirta prarasti tiek daug mylimy Zmoniy?
Sédéjau prie stalo ir galvojau, kaip tai nesazininga, kokie sunkas
laikai masy laukia, ir troskau, kad viskas baty kitaip.

Taip pat Zinojau, kad negaliu sau leisti eiti $iuo keliu. Galy
gale iSgyvenau visa tai anksciau, todél i$gyvensiu ir §j karta. Jeigu
leisiu sau pakliati j minciy voratinklj ir galvosiu, kad néra prastes-
nés padéties uz ta, kurioje atsidariau, arba jtikinésiu save, kad ne-
beisgyvensiu dar vienos netekties, visa tai nepadés. Priesingai, taip
galvodama tik atitolinsiu akistata su tikrove.

Tuomet sédau ir sudariau , Ko nedaro stipras Zmoneés“ s3-
ras$a. Uzra$iau visus jprocius, su kuriais man teko sunkiai kovoti,
kad jveik¢iau sielvarta. Buvau jsitikinusi, kad jeigu tik leisiu Siems
jpro¢iams mane apimti, jie nepadés atsigauti.



IZANGA /17

Nenuostabu, ta¢iau kaip tik $iuos dalykus pabrézdavau j psi-
choterapijos kabineta pasibeldusiems pacientams. Taciau takart
turéjau juos uzsirasyti popieriaus lape, kad neisklysciau i$ kelio.
Sarasas buvo tarsi priminimas, kad galiu rinktis bati psichologiskai
stipri. O stiprybés man prireiké jau po keliy savaiciy — Robas mire.

Kiekvienas Zino, kad psichoterapeutai padeda zmonéms uz-
siauginti stiprybe, pataria, kaip atitinkamose situacijose $ie turéty
elgtis ir kokiy savigydos priemoniy imtis. Ta¢iau sudariusi minéta
sara$a nusprendziau nuklysti nuo antraja mano prigimtimi spéjusios
tapti tradicinés psichoterapijos taisykliy. Viska pakeité démesio su-
telkimas | tai, ko vertéty nedaryti. Geri jprociai yra svarbas, taciau
kaip tik blogieji jpro¢iai trukdo mums atskleisti visa savo potenciala.
Galite didziuotis i$siugde naudingiausius jprocius pasaulyje, taciau
neatsikracius blogujy jums bus sunku pasiekti savo tikslus. Galvoki-
te Sitaip: jlsy gerumas vertinamas pagal jasy blogiausius jprocius.

Blogi jprociai yra tarsi sunkas svarmenys, kuriuos tampotés
su savimi visg dieng. Dél jy viska atliekate léciau, pavargstate ir
jauciatés suirze. Net jei sunkiai dirbsite ir pasitelksite visg savo ta-
lenta, tam tikros mintys, elgesys ir jausmai jums trukdys atskleisti
visa potenciala.

Isivaizduokite Zmogu, nusprendusj kas diena lankytis sporto
saléje. Jis intensyviai sportuoja bent po keletg valandy. Kruops¢iai
zymisi atliekamus pratimus, kad galéty matyti savo pazanga. Pra-
éjus pusmeciui nemato jokiy reik§mingy poky¢iy. Zmogus susier-
zina, nes jam nepavyko nei atsikratyti svorio, nei uzsiauginti rau-
menuy. Jis skundziasi draugams ir $eimai nesuprantantis, kodél vis
dar neatrodo ir nesijaucia geriau. Juk niekada nepraleido né vienos
treniruotés! Tadiau jis pamirs$ta paminéti, kad kasdien vaziuoda-
mas namo i§ sporto salés mégaujasi gardziais uzkandziais. Po tre-
niruo¢iy visada jaudiasi iSalkes ir sako sau: ,Taip sunkiai dirbau.
AS$ to nusipelniau!“ Taigi taip kiekviena vakara pakeliui namo jis
suvalgo tuzing spurgy.
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Skamba absurdigkai, tiesa? Taciau mes visi kartais elgiamés
panasiai, todél jauciame kalte. Stengiamés i$siugdyti jprocius, ku-
rie, kaip manome, padés mums jaustis geriau, bet pamirstame at-
kreipti démes;j ir j tai, kas zZlugdo musy pastangas.

Jeigu vengsite trylikos $ioje knygoje aprasyty jprociy, ne tik
padésite sau iSgyventi $irdgéla. Atsikrate jy taip pat i$siugdysite
psichologine stiprybe, kuri batina sprendziant ir dideles, ir mazas
problemas. Nesvarbu, koks jusy tikslas, jausdamiesi psichologis-
kai stipras busite geriau pasirenge atskleisti visa savo potenciala.



4 SKYRIUS

JIE NESUSITELKIA | TAI,
KO NEGALI KONTROLIUOTI

Galbiit jiis negalite kontroliuoti visko, kas jums nutinka,
tatiau galite nepasiduoti poveikiui.
- MAYA ANGELOU

Dzeimsas | mano kabineto duris pasibeldé, nes jautési iSsekes nuo ne-
sibaigiancios kovos dél vaiko globos. Jam niekaip nepavyko taikiai su-
sitarti su buvusia Zmona Karmen, kuriam i$ tévy turéty biti paskirta
judviejy septyneriy mety dukters globa. Teismo sprendimu vaiko gy-
venamoji vieta buvo nustatyta kartu su motina, leidZiant tévui lankyti
dukterj kiekvienos savaités tre¢iadienj ir savaitgaliais. DZeimsq teismo
sprendimas staciai pribloské, nes jis buvo jsitikings esqs geresnis tévas
uz buvusiq Zmong. Tvirtai tikéjo, kad Karmen troksta jj suzlugdy-
ti ir sugriauti jo santykius su dukterimi. Neseniai jis uZsiminé buvu-
siai sutuoktinei ketinantis nusivesti mergaite j ekskursijq pasiZinréti
banginiy. Taciau atéjus suplanuotai dienai, dukté jam pasaké, kad
jau maté banginius, kad jy parodyti jq pries savaite nusivezé mama.
Dzeimsas jnirso. Jis jautési taip, tarsi Karmen visuomet stengtysi jj
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uzgozti arba laiméti dukters palankumg keldama jai prasmatniau-
sias gimtadienio puotas, pirkdama brangiausias kalédines dovanas ir
vezdamasi prabangiausiy atostogy. DZeimso finansinés galimybés toli
grazu neprilygo viskg sau leisti galiniai Karmen, taciau didZiausiq
nerimq jam kélé disciplinos stoka aukléjant mergaite. Karmen leisda-
vo judviejy dukrai ilgai neiti miegoti naktj, Zaisti vienai lauke ir val-
gyti tiek nesveiko maisto, kiek $i jsigeisdavo. DZeimsas ne kartq bandé
apie tai pasikalbéti su Karmen, tatiau ji aiskiai pasaké, kad jo nuomo-
né jai visiskai neriipi. Jis buvo jsitikings — buvusioji tiesiog troksta, kad
tévas mergaités akyse atrodyty blogiukas.

Dzeimsui taip pat nepatiko, kad Karmen vél pradéjo vaikicioti j
pasimatymus, ji varé is proto nezinia, kokio plauko vyrai lankysis na-
muose, kuriuose gyvena jo dukte. Jis netgi pareiské Karmen mates jos
drauguzj su kita moterimi, nes mané taip pavyksiant juos isskirti. Ta-
Ciau $is planas neisdegé buvusiai Zmonai pagrasinus kreiptis j teismq dél
jo veiksmus apribojancios nutarties, jei Sis nepaliksigs jos ramybéje.

IS tiesy DZeimsas pradéjo lankytis psichoterapijos konsultacijose
ne todél, kad noréjo susitvarkyti su savo emocijomis, bet ieskodamas
teisinio sqjungininko. Jis noréjo, kad parasyciau laiskq teismui ir is-
déstyciau priezastis, kodél jam turéty atitekti nuolatiné dukters globa.
Kai paaiskinau negalinti to padaryti, jis iskart pareiské nemanantis,
kad psichoterapija duos jam kokig nors naudq. Taciau uzZuot iséjes,
jis kalbéjo toliau.

Paklaustas, kokiq naudg davé jo ankstesni bandymai pakeisti
teismo nuomong, jis pripazino, kad teiséjas neabejojo savo sprendimu
vaiko globg paskirti motinai ir jokie argumentai Sio sprendimo nepa-
keisty, nesvarbu, patinka tai DZeimsui ar ne. Vyras taip pat pripazi-
no, kad ir kiek stengési, nesugebéjo jtikinti Karmen keisti poZiiirio
vaiko aukléjimq. Pasibaigus pirmajai konsultacijai, jis netikétai suti-
ko paskirti laikg antram susitikimui.

Tada mes aptaréme, kokiq neigiamq jtakq DZeimso bandymai
kontroliuoti padétj daro jo dukteriai. Jis suvoké, kad j buvusiq Zmong
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nukreiptas pyktis griauna jo santykius su mazyle. Mudu apgalvojome
bidus, kaip Dzeimsas galéty nukreipti savo démesj nuo pykcio ir susi-
telkti j santykiy su dukterimi puoseléjimg.

Kai Dzeimsas atvyko j treciq ir paskuting konsultacijg, neabejo-
jau, kad jis viskq suprato tinkamai, nes pasakeé: ,Kai nuvykome pasi-
ziuréti banginiy, turéjau linksmai leisti laikq su dukterimi, uzuot visq
laikg rasinéjes piktas Zinutes jos motinai, kaip ji mane nuvylé savo
pastangomis kaisioti pagalius man j ratus.” Jis taip pat pripaZino,
kad nors ir nepritaré kai kurioms Karmen taisykléms, nuolatinis jos
tampymas po teismus, ko gero, nepadés isspresti problemy. O pinigus,
kuriuos isleido advokatams, verciau buty leides dukters reikméms. Jis
nusprendé nuo Siol sutelkti savo energijq pastangoms tapti geriausiu
pavyzdziu savo mergaitei ir daryti tik teigiamq jtakq jos gyvenimui.

VISA KO KONTROLIAVIMAS

Jauciameés ypa¢ saugus, kai viska kontroliuojame, ta¢iau many-
dami visada turintys galia vadovauti teatrui, anksc¢iau ar véliau
susidursime su problemomis. Ar jums tinka bent vienas i§ toliau
isvardyty teiginiy?

*  Eikvojate daug laiko ir energijos bandydami uzkirsti kelia
bet kokiems blogiems dalykams.

*  Daug energijos skiriate tikéjimui, kad kiti Zmonés pasikeis.

* Atsidare sunkioje padétyje, galvojate galintys viska is-
spresti patys.

»  Tikite, kad iSeitis i§ bet kokios padéties visi$kai priklauso
nuo to, kiek pastangy jdésite.
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"  Manote, kad pasisekimas neturi nieko bendra su sékme.
Anaiptol, tik jas patys nusprendziate savo ateitj.

»  Kartais sulaukiate kity zmoniy kaltinimy, kad esate ap-
sésti kontrolés.

"  Sunku pavesti uzduotis kitiems Zmonéms, nes manote,
kad jie neatliks jy tinkamai.

"  Net suvokdami, kad negalite visiskai kontroliuoti padé-
ties, itin nenoriai pasiduodate.

"  Jeigu jums kas nors nepavyksta, tikite, kad tai yra tik jasy
vieno atsakomybe.

*  Prasydami pagalbos jauciatés nepatogiai.

"  Manote, kad savo tiksly nesugebéje pasiekti Zzmonés yra
visi$kai atsakingi uz savo padeét;.

*  Jums sunku dirbti komandoje, nes abejojate kity Zmoniy
sugebéjimais.

*  Jums sunku sukurti prasmingus santykius, nes nepasitiki-
te Zmonémis.

Ar kuris nors i$ $iy pavyzdziy jums tinka? Niekaip nejmano-
ma visy aplinkybiy ir visy Zmoniy musy gyvenime jsprausti j to,
kas mums atrodo tinkama, rémus. Kai i$moksite nesilaikyti jsikibe
smulkmeny, kuriy negalite kontroliuoti, visg iki tol joms skirta laika
ir energija galésite nukreipti kitiems nejtikétiniems zygdarbiams.
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KODEL STENGIAMES
VISKA KONTROLIUOTI

Dzeimsas jauté didele kalte dél skyryby. Jis kiek jmanydamas sten-
gési i$gelbéti judviejy su Karmen santuoka, nes dukteriai trosko
stabilios $eimos. Galutinai i$irus santykiams, vyras noréjo apsau-
goti mergaite nuo neigiamy iSgyvenimuy.

Dzeimsas neabejotinai buvo mylintis tévas, jis jaudinosi dél
dukters gerovés. Jam buvo baisu pripazinti, kiek nedaug tega-
léjo kontroliuoti, kas vyksta mergaitei gyvenant su mama. Kad
sumazinty savo nerima, kiek jmanoma stengési suvaldyti padétj.
Dzeimsas mang, kad tik galédamas viska kontroliuoti — pradedant,
su kuo jo buvusi Zmona vaiksto j pasimatymus, ir baigiant jos nu-
statytomis taisyklémis savo pacios namuose, pasijus geriau.

Noras viska priziaréti dazniausiai kyla stengiantis nuslopinti
nerima. Juk kai viskas kontroliuojama, néra dél ko nerimauti, tie-
sa? Uzuot susitelke j nerimo slopinima, stengiamés tikrinti savo
aplinka.

Troskimga viska sustatyti j savo vietas taip pat gali nulemti
didvyrio sindromas. Klaidingai manome, kad jei tik pasistengsi-
me, viskas bus taip, kaip norime. UZuot pasidalije uzduotimis su
bendradarbiais arba patikéje ka nors atlikti sutuoktiniui, daznai
pasirenkame viska padaryti patys, nes nepasitikime kity zmoniy
sugebéjimais, ir manome, kad tik mes tai atliksime gerai.

KONTROLES LOKUSAS

Kuriuos jvykius gyvenime galime kontroliuoti, o kuriy ne, daz-
niausiai nusprendziame pagal savo jsitikinimus. Polinkis atsako-
mybe uz savo gyvenimga ir veiklos rezultatus priskirti iSorinéms
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jégoms arba savo paties sugebéjimams psichologijoje vadina-
mas kontrolés lokusu. Zmonés, kuriems badingas i$orinis kon-
trolés lokusas, mano, kad jy gyvenimas priklauso nuo likimo arba
sékmes, ir nesijaucia turintys jam jtakos. Jie labiau linke tikéti,
kad nutiks tai, kam lemta nutikti.

Zmonés, kuriems badingas vidinis kontrolés lokusas, tiki
galintys visiskai kontroliuoti savo ateitj. Jie prisiima visa atsako-
mybe uz savo sékme ir nesékmes gyvenime. Jie taip pat jsitiki-
ne turintys gebéjima kontroliuoti viskg — ir ateities finansus, ir
sveikata.

Jusy kontrolés lokusas nustato, kaip vertinate savo aplinky-
bes. |sivaizduokite Zmogy, kuris atéjo j darbo pokalbj. Jis turi tin-
kama kvalifikacija, iSsilavinima ir patirtj, kurios reikia tam tikroms
pareigoms gauti. Taciau praéjus keletui dieny po pokalbio, jam
paskambina jmonés atstovas ir pranesa, kad jo kandidatira at-
mesta. Jeigu Sis Zmogus turi iSorinj kontrolés lokusg, jis pagalvos:
»Matyt, j juos kreipési keli Zzmonés, kurie turi aukstesne, nei reikia
sioms pareigoms, kvalifikacija. Vienaip ar kitaip Sis darbas man
netinkamas.’ Zmogus, kuriam badingas vidinis kontrolés lokusas,
greiciausiai pagalvoty: ,Matyt, nepasistengiau tiek, kiek reikia,
darydamas jiems jspadj. Zinojau, kad reikéjo perrasyti gyvenimo
aprasyma. Dar baty gerai iStobulinti pokalbio dél darbo jgldzius.”

Jusy kontrolés lokusui jtakos turi keli veiksniai. Neabejotinai
svarby vaidmenj vaidina vaikystés patirtis. Jeigu augote Seimo-
je, kurioje vertinamas sunkus darbas, ko gero, esate linke j vidinj
kontrolés lokusg, nes tikite, kad sunkus darbas duoda vaisiy. Ta-
¢iau jeigu tévai jums j smegenis kalé: ,Tavo balsas Sitam pasaulyje
nieko nereiskia” arba ,Nesvarbu, kiek stengsiesi, gyvenimas visa-
da pastatys tave j vieta”, turblt issiugdéte iSorinj kontrolés lokusa.

Viso gyvenimo patirtis taip pat gali turéti jtakos jasy kontro-
lés lokusui. Labai pasistenge ir savo jégomis pasieke sékme pa-
matote, kad galite kontroliuoti rezultatus. Taciau jeigu jums atro-
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do, kad viskas, ko imatés, baigiasi nesékmémis, galite imti jausti,
kad gyvenime neturite jokios jtakos.

Daznai idealizuojama, kad vidinis kontrolés lokusas yra ,ge-
riausias” Zmogui. Tokios mintys, kad galite pasiekti bet ka, jeigu
tik pakankamai stengsités, ilga laika buvo vertinamos daugelyje
kultary. Tiesa sakant, itin didelj poreikj kontroliuoti turintys Zmo-
nés daznai yra puikls vadovai, jie tiki savo gebéjimu daryti jtaka.
Gydytojams patinka pacientai, kuriy vidinis lokusas tvirtas, nes
jie daro viska, kas jmanoma, kad pasveikty ir iSvengty ligy. Ta-
¢iau jsitikinimas, kad galite kontroliuoti absoliuciai viska, turi ir
neigiamy aspekty.

KODEL KENKSMINGA SVAISTYTI ENERGIJA
TAM, KO NEGALIME KONTROLIUOTI

Dzeimsas i$svaisté daug laiko, energijos ir pinigy, bandydamas
pakeisti teismo sprendima dél vaiko globos net tada, kai buvo
akivaizdu, kad jo nuolatiniai skundai teiséjui nedaro jokios jta-
kos. Nors i$ pradziy mané, kad didesnés pastangos kontroliuojant
padétj sumazins patiriamg jtampa, ilgainiui suprato, kad, kaskart
nepavykus jgyti daugiau galios, stresas tik dar labiau sustipréja. Pa-
stangos viska kontroliuoti taip pat daré neigiama jtaka santykiams
su dukterimi. UZuot per pasimatymus dziaugesis kartu su vaiku
leidZiamu laisvalaikiu ir susitelkes j judviejy rysio puoseléjima, jis
ikyriai stengdavosi suzinoti, kas vyksta buvusios zmonos namuo-
se. Su noru viska kontroliuoti susijusios problemos:

«  Pastangos islaikyti visiskq kontrole stiprina nerimq. Pastan-
gos valdyti savo nerima kontroliuojant kitus ir aplinka
atsisuks prie$ jus bumerangu. Kuo daugiau nesékmiy
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patirsite bandydami kontroliuoti padétj, tuo didesnis bus
jusy nerimas. Matydami, kad visi$kai negalite suvaldyti
situacijos, imsite neadekvaciai elgtis.

Bandydami viskq kontroliuoti, veltui Svaistote savo laikg ir
energijq. Igyvenimai dél dalyky, kurie nuo masy nepri-
klauso, psichologiskai sekina. Svajodami, kad pasikeisty
aplinkybés, mégindami jtikinti Zmones elgtis tik taip,
kaip norime, stengdamiesi numatyti bet kokius rapes-
¢ius, paprasciausiai iSvargstame. Problemy sprendimas ir
visi reikalai, kuriuos turite kontroliuoti, i$sunkia energija.

Nesveika kontrolé griauna tarpusavio santykius. Mazai tike-
tina, kad, aiskindami kitiems, kg ir kaip $ie turéty daryti,
igysite daug draugu. Tiesa sakant, kontroliuoti linkusiems
zmonéms sudétinga uzmegzti artimus santykius, nes jie
nepasitiki kitais ir su niekuo nesidalija atsakomybe.

Negailestingai teisite kitus. Jeigu visus nuopelnus uz sékme
gyvenime priskiriate tik savo sugebéjimams, kritikuosite
maziau uz jus pasiekusius zmones. Tiesa sakant, Zmonés,
kuriems buadingas stipriai iSreikstas vidinis kontrolés lo-
kusas, daznai kencia nuo vienatvés, nes juos erzina visi,
kurie neatitinka jy nusistatyty standarty.

Jus be reikalo kaltinsite save dél visko. Negalite visada uz-
kirsti kelio blogiems dalykams. Ta¢iau jeigu manote ga-
lintys viska kontroliuoti, anks¢iau arba véliau jtikésite,
kad esate tiesiogiai atsakingi uz patirta nesékme, kai kas
nors jvyks ne taip, kaip buvote suplanave.
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ISLAIKYKITE KONTROLES PUSIAUSVYRA

Dzeimsas negaléjo judéti pirmyn, kol nepripazino esas bejégis
kontroliuoti vaiko globos reikalus. Vos tik sugebéjus tai pripazinti,
jam atsivéré galimybeé susitelkti j tai, ka jis gali kontroliuoti — santy-
kiy su dukterimi puoseléjima. DZeimsas taip pat noréjo pasisteng-
ti ir jtvirtinti bent civilizuotus santykius su buvusia Zzmona, taciau
tam reikéjo nuolat sau priminti, kad jis negali kontroliuoti to, kas
vyksta jos namuose. Zinoma, jis turéty imtis priemoniy pamates
tam tikry zenkly, kad dukté patiria rimta zala, ta¢iau leidimas sma-
guriauti ledais ir neiti ilgai miegoti naktj nekélé grésmés, apie kuria
suzinojes teiséjas buty perdaves mergaités globa tévui.

Tie, kurie ilaiko tinkama kontrolés pusiausvyra, mato, kad
ju elgesys daro jtaka sékmei, taciau jie taip pat pripazjsta ir iSori-
niy veiksniy, tokiy kaip buvimas tinkamu metu tinkamoje vietoje,
vaidmenj. Tyrimus atlike mokslininkai nustate, kad $iems Zzmo-
néms vienodai budingas ir vidinis, ir i§orinis lokusas. Kad sukurtu-
meéte $ig pusiausvyra savo gyvenime, bukite pasirenge i$nagrinéti
savo jsitikinimus, ka iSties galite kontroliuoti ir ko negalite. Prisi-
minkite situacijas, kada skyréte pernelyg daug energijos kitiems
zmonéms ir aplinkybéms, kuriy negalite pakeisti. Zinokite, kad
yra daugybé dalyky, kuriy negalite kontroliuoti:

«  Galite surengti puiky vakarélj, ta¢iau negalite kontroliuo-
ti, ar sve¢iams bus linksma.

«  Galite savo vaikui suteikti priemoniy sékmei, tik negalite
priversti jo gerai mokytis.

«  Galite atiduoti visas jégas darbui, bet negalite prispirti
savo virsininko jus vertinti.
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«  Galite parduoti nuostaby produkta, tac¢iau negalite dik-
tuoti, kas jj pirks.

«  Galite buti protingiausias Zzmogus kambaryje, bet negali-
te kontroliuoti, ar zmonés klausys jasy patarimo.

« Galite zyzti, maldauti ir gasdinti, tac¢iau bus sunku
priversti sutuoktinj pasikeisti.

«  Galite turéti teigiamiausig poziarj pasaulyje, bet jis neis-
gydys mirtinos ligos.

«  Galite rapintis savimi kasdien, ta¢iau tai nerei$kia, kad
jums visada pavyks i$vengti ligy.

«  Galite kontroliuoti savo veiksmus, bet negalite kontro-

livoti savo varzovo.

ISSIAISKINKITE, KO BIJOTE

2005 m. Heather Von St. James diagnozavo mezotelioma; tuo metu
jos dukteriai buvo vos trys ménesiai. Kai buvo maza mergaité, Heat-
her juokaudama uzsivilkdavo striuke, kuria jos tétis dévédavo darbe
statybose. Si striuké greiciausiai buvo paveikta asbesto, kuris suke-
lia mezotelioma, ir tai galéty paaiskinti, kodél vos trisdesimt $eseriy
mety sulaukusi moteris susirgo vadinamaja senatvés liga.

I§ pradziy gydytojai teigé, kad Heather liko gyventi penkio-
lika ménesiy. Taikant spinduling terapija ir chemoterapija, ter-
minas pailgéty iki penkeriy mety. Be to, jai reikéjo kuo skubiau
$alinti plautj, ir nors operacija buvo rizikinga, ji teiké didziausia
galimybe iSgyventi.
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Heather pasirinko sudétingg chirurgine operacija, per kurig
jai pasalino naviko pazeisty plautj ir audinius aplink jj, taip pat pa-
keité puse diafragmos ir $irdies audinius implantais ,Gore-Tex".
Po operacijos Heather ligoninéje buvo gydoma ménesj. ISrasyta is
ligonineés, ji kelis ménesius gyveno pas tévus, kurie padéjo rapintis
kadikiu, kol vyras budavo darbe. Praéjus trims ménesiams nuo tada,
kai grjzo namo, Heather buvo skirta spinduliné terapija ir chemote-
rapija. Kad vél jaustysi gerai, jai prireiké metuy, ir atsitraukes vézys iki
$iol neatsinaujino. Nors turédama tik vieng plautj, po intensyvesnio
fizinio kravio moteris daznai uzdasta, ji jsitikinusi, kad $is nepatogu-
mas yra gan nedidelé kaina, kuria ji sumokéjo uz savo gyvybe.

Kasmet vasario 2-aja — dieng, kuria jai pasalino plautj, — ji mini
splaucio i$éjimo“ metines. Kaip tik ta dieng Heather pripazjsta,
kad ja kamuoja baimeé dél dalyky, kuriy ji negali kontroliuoti, pa-
vyzdziui, kad vézys gali atsinaujinti. Ji Zzymekliu uZzsiraso visas savo
baimes ant 1ékstés ir simboliskai paleidzia jas mesdama j lauza. Per
keleta mety $is ritualas tapo ne tik Seimos $vente. Siandien jame
dalyvauti susirenka daugiau nei astuoniasdesimt Heather draugy
ir giminaic¢iy. Kaip ir $ventés Seimininké, visi sveciai suraso savo
baimes ant léks¢iy ir meta jas j ugnj. Be to, $iame renginyje netgi
pradétos rinkti lésos mezoteliomos tyrimams paremti.

»Veézys privercia suvokti, kaip menkai mes galime viska kont-
roliuoti®, — sako Heather. Nors $iuo metu yra sveika, ji prisipazjsta
iki $iol bijanti, kad jos dukteriai gali tekti augti be motinos. Taciau
i savo baimes ji pasiruosusi zvelgti aukstai iskelta galva — moteris
uzraso, kas ja gasdina labiausiai, stengiasi suvokti, kad ne viskas
gyvenime priklauso nuo misy valios. Heather renkasi sutelkti pa-
stangas | tai, kg iSties gali kontroliuoti — kasdien gyventi, tarsi tai
buty paskutiné diena.

Dabar ji konsultuoja mezotelioma sergancius Zmones. Bend-
rauja su pacientais, kurie neseniai suzinojo savo diagnozg, ir pade-
da jiems dorotis su uzpladusiomis baimémis. Heather taip pat yra
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laukiama pranes$éja konferencijose, ¢ia ji dalijasi viltimi ir patirtimi
apie gijima.

Kai pajusite nenumaldoma nora pakeisti tai, ko negalite, uz-
duokite sau klausima: ,Ko gi a$ taip bijau?“ Isgyvenate, kad kas
nors kitas priims bloga sprendima? Jaudinatés, kad atsitiks kas
nors siaubinga? Baiminatés, kad nuo jasy nusisuks sékmé? Pripa-
zine savo baimes ir iSmoke jas suprasti, jgysite gebéjima atskirti,
kas nuo jusy priklauso ir kas nepriklauso.

SUTELKITE DEMES] | TAI, KA GALITE KONTROLIUOTI

Kai tik i$siaiskinsite, ko bijote, pasistenkite nustatyti, ka galite kon-
troliuoti; tik nepamirskite, kad kartais vieninteliai dalykai, kuriuos
iSties galime pakeisti, yra masy paciy elgesys ir pozitris.

Negalite kontroliuoti, kas nutiks jasy lagaminui, kai atiduodate
ji oro uosto darbuotojui j rankas. Tac¢iau galite patikrinti, ka patys de-
date j rankinj bagaza. Jeigu j léktuvo kabing pasiimsite svarbiausius
daiktus ir papildoma drabuziy komplekta, nenutiks nieko baisaus, jei
jusy bagazas pasimes. Susitelkus j tai, ka galite kontroliuoti, jums bus
kur kas lengviau nesijaudinti dél to, ko negalite kontroliuoti.

Pamate, kad kurioje nors situacijoje pernelyg nerimaujate,
darykite viska, ka galite, kad suvaldytuméte savo reakcija ir pakeis-
tuméte jums nepalankia situacijos baigti. Taciau suvokite, kad jas
neturite galiy priziaréti kity Zmoniuy, ir rezultatai niekada nepri-
klausys tik nuo jasy.



