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ios knygos galéjo ir nebuti.
Apie §j sumanyma prabilome 2020 m. sausio ménesj. Pir-
moji musy knyga ,,Emocijos: kaip jos veikia musy sékmes ir
nesékmes“ pasirodé 2019-yjy vasarj, bet per tuos ménesius pa-
¢ios patyréme sunkiy iSgyvenimy tiek darbe, tiek asmeniniame
gyvenime.

Liz uosvis pralaiméjo de$imt mety trukusig kova su atsinaujinu-
siu véziu. Ji kg tik uzémé naujas, sudétingas pareigas savo bendrovéje.
I kitg $alies galg persikrausciusi Mollie vienintelé i$ savo komandos
dirbo nuotoliniu badu (dar iki koronaviruso) ir jautési vienisa. Be
to, abi turéjome sveikatos bédy: Liz gélé riesg ir kakla - ji baiminosi,
kad teks atsisakyti darbo, susijusio su kompiuteriu. Mollie skundési
létiniu skausmu, kuris sukélé ilga, sunkig depresija ir kartais pakurs-
tydavo mintis apie savizudybe.

Antra vertus, kaip galéjome skystis prislégta nuotaika ar nerimu?
Turéjome sveikatos draudimg, kg tik buvome isleidusios populiarig
knyga, abi palaikéme tvirtus santykius. Mums pasiseké. Taigi kiek
jmanydamos stengémés susiimti. Sederius metus tyrinéjusios emoci-
jas ir jy poveikj pacios bandéme su jomis susitvarkyti.
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Ir vis délto jautémes gavusios j pasirdzius. Kartais net atrodé, kad
visos misy pastangos bergzdzios. Liz ypa¢ nerimaudavo $estadie-
niais. Tadien nesinaudodavo jokiais prietaisais, bet jsivaizduodavo
svarbius laiskus, kuriuos galéjo praleisti, ir perpildyta pasto dézute.
Smulkiai aprasydama savo létinj skausma dienorastyje Mollie pasi-
jusdavo dar beviltiskiau.

Ne mums vienoms teko su tuo susidurti, taigi noréjome atrasti,
kas padéjo kitiems. Todél kilo mintis parasyti knyga apie tai, kaip
jveikti sunkius iSgyvenimus. Varginancius iSgyvenimus.

Leidéjai, su kuriais pasi-

KOKIA RIMTA B U
ATRODO dalijome mintimi, sumany-

PROBLEMA mg jvertino nepatikliai. ,Kam

baty skirta i knyga? - pa-

klausé musy redaktorius. —
Juolab kas norés kalbéti apie
sunkius i$gyvenimus?“ Kai
prasidéjo koronaviruso pan-
demija, paaiskéjo, kad su to-

kiomis emocijomis susiduria

daugybé zmoniy - ir iesko ne

KAl TENKA KAl TURITE  tik palengvéjimo, bet ir su-
TVARKYTIS SU KUO
VIENAM JA APTARTI

pratimo. 2020 m. birzelj pa-
skambino musy redaktorius:
»Atsimenate savo sumanyma - knyga apie sunkius i§gyvenimus?
Pamirskite tuometinius masy Zodzius. Mes jj priimame.“
Pandemijai $élstant teséme savo veikla: rengéme bendrus semi-
narus jmonéms apie emocijas darbe (jau virtualiai). Pastebéjome,
kad dalyviai uzduoda kitokius klausimus: uzuot teiravesi, kaip tin-
kamai parengti asmeninj susitikima su vadovais, domisi, kg daryti,
kai gyvenimas apvirsta aukstyn kojomis. ,,Praéjusig savaite atleido
puse mano komandos, - po seminaro elektroniniu pastu parasé
viena moteris. - Jauciu didZiule iSlikusiosios kalte. Be to, atlieku
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trijy zmoniy darbg. Jau pabundu pervargusi. Ko galiu imtis, kad
pasijusciau geriau?“

Visi labai bijojo dél saves ir artimyjy. Zmonéms riipéjo, kaip su-
sitvarkyti su netekties, pykcio ir perdegimo misiniu, kuris kélé veik
nepakeliamg skausma. Jie noréjo patarimy, kaip istverti varginanciy
iSgyvenimy pakeistg kasdienybe. Staiga visi prabilo apie sudétingas
emocijas namuose ir darbe (daugeliui tai tapo ta pacia vieta).

Be abejonés, pastaruosius kelis desimtmecius sunkius i$gyveni-
mus lydi kur kas maziau gédos ir paslapciy, taciau stigmos iy dieny
kultaroje tebéra stiprios. Varginanciy jausmy nejmanoma i§vengti,
kad ir kaip stengtumeés juos iSsklaidyti. Gerai jausimés tik jgude su-
gyventi su emocijomis, uzuot stengesi juy atsikratyti. Be to, turime
pripazinti $iuos i$gyvenimus garsiai, nes tyla viska tik apsunkina.

Jei nuosirdziai, $ig knyga paraséme norédamos jtikinti save, kad
viskas bus gerai. Ketinome atvirai papasakoti apie savo sunkumus,
tikédamosi, kad kiti padarys ta patj ir galbat visi galésime vieni i§
kity ko nors iSmokti. Masy uzduotis — ne tik parodyti, kad esate ne
vieni, bet ir paaiskinti, kaip jveikti varginancius isgyvenimus. Gaila,
kad norint susitvarkyti su nemaloniomis emocijomis neuztenka tik
kartoti pozityvius teiginius ar susiplanuoti pasivaiksciojima su drau-
gu. Tokiu atveju knyga bty trumpa ir paprasta. Taciau musiske iséjo
gana sudétinga ir paini - ja ra§ydamos kartais verkdavome. Bet tai ir
gerai! Ka gi. Giliai jkvépkite. Pradedame.

Si knyga skirta vadinamiesiems varginantiems i$gyvenimams: ne-
tikrumo jausmui, lyginimui, perdegimui, pykciui, perfekcioniz-
mui, nusivylimui ir apgailestavimui. Kalbédamosi su Zmonémis vis
grjzdavome prie $iy septyniy emocijy, kurios ypac¢ svarbios $iuolai-
kiniame pasaulyje. Mes taip pat apzvelgsime sielvartg ir géda — nors
ir ne taip i$samiai, nes jau yra puikiy knygy, kuriose aptariamos $ios
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temos (Saltiniy gédos ir kaltés tema rasite p. 241, o $altiniy sielvarto
tema - p. 242).

Pradéjome nuo pokalbiy su psichologais, psichoterapeutais ir
mokslininkais, kuriy klauséme, kaip valdyti sunkias emocijas. Be to,
kalbéjomés su daugybe Zmoniy, kurie skaité masy pirmaja knyga
arba seké mus socialinéje ziniasklaidoje. Atsakymy jvairové nustebi-
no. Vis délto, nepaisant demografiniy skirtumy - kultarinés kilmeés,
raseés, lyties, orientacijos, — visi kalbéjo beveik apie tg patj: Siuolaiki-
niame pasaulyje mes nuolat susiduriame su sunkiomis emocijomis.
Ir jas patirdami daznai jauciameés jvaryti j kampa, sugédinti ir at-
skirti. Mes taip ir neiSmokome pripazinti nemaloniy jausmuy, kg jau
kalbéti apie jy supratimg ir gebéjima juos suvaldyti.
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Todél pries pereidamos prie konkreciy varginanciy isgyvenimuy,
ketiname sugriauti tris placiai paplitusius ir zalingus mitus.

Pirmas mitas. Painios emocijos yra neigiamos. Nuo mazens
daugumg i$ masy tikina, kad prastai jaustis yra blogai. 2021-yjy
pavasarj atlikdamos tyrimg knygai pakvietéme skaitytojus atsakyti
j klausimus apie savo emocinius potyrius. | apklausg jsitrauké dau-
giau kaip 1 500 Zmoniy, 97 proc. i$ jy teigé girdéje, kad varginantys
jausmai vadinami ,,negerais arba ,,neigiamais®

Varginantys jausmai nemaloniis, kartais net nepakeliami, bet sa-
vaime néra teigiami ar neigiami. Kai skiriame laiko jiems suprasti,
tokie sudétingi iSgyvenimai kaip pyktis ir apgailestavimas gali netgi
pasitarnauti. Pyktis paskatina ginti tai, kas svarbu. O apgailestavimas
padeda suprasti, kaip gyventi prasmingiau.

ZINGSNIAI LINK ISGIJIMO
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Kai pakei¢iame savo poziirj, varginancios emocijos netenka da-

lies savo griaunamosios galios. Tyrimai rodo: kai pripazjstame ir pri-
imame tai, kg iSgyvename sunkiausiomis akimirkomis, pradedame
jaustis geriau. Anot Washington Post antra$tés, GRAUZDAMIESI
DEL SAVIGRAUZOS IMAME GRAUZTIS DAR LABIAU.!
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Antras mitas. Reikia daug stiprybés, norint rasti iSeitj uz-
pladus sunkioms emocijoms. Kiek karty girdéjote: ,Tiesiog
galvok apie teigiamus dalykus!“ arba ,Neliadék!“ ,Toks nepa-
liaujamas démesys asmeninéms pastangoms ir aplinkybiy jtakos
laimés jausmui neigimas turi ideologinj atspalvj, — knygoje Ameri-
ca the Anxious (,Nerimastingoji Amerika“)* raSo Zurnalisté Ruth
Whippman. - Toks stojiskas polinkis vargu ar stebina: akademinj
pozityviosios psichologijos judéjima daugiausia finansuoja itin
konservatyvis veikéjai.“

Kitokia mastysena negarantuoja, kad kitaip jausités. Gyvenimas
sunkus. Jei gyvename pakankamai ilgai, susiduriame su kai kuriy
savo artimyjy mirtimi. Patiriame fizinj skausma, atsiduriame be galo
sudétingose situacijose. Tokiais atvejais galite palazti. Gali tekti suk-
tis 1§ pavojingos padéties arba ieskoti profesionaly pagalbos. Ir visa
tai yra normalu.

Kalbédami apie varginancius jausmus turime pripazinti ir sis-
teminiy galiy svarbg. Jos gali labai daug. Jei dirbate seksistinéje ar
rasistinéje darbo aplinkoje, nukencia psichikos sveikata. Jei jasy
vir§ininkas nuolat reikalauja padaryti daugiau ir jis negalite iSeiti i$
darbo laiku, emocinio perdegimo tikimybé kur kas didesné. Pensil-

vanijos universiteto psichologas dr. Jamesas

- Coyne’as dar tiesmukesnis: ,,Pozity-
JAUCLDOS! vioji psichologija i§ esmés skirta
turtingiems baltiesiems.”

Ir trecias mitas. Tik jus vie-
nas patiriate varginancius jaus-
mus. Masy 2021-yjy apklausa
parodé, kad 99 proc. dalyviy
pastaraji ménesj vargino tokie
dazniausi sunkas jausmai kaip

B GERAL. netikrumas, perdegimas ir perfek-
cionizmas. Jvardintos jvairios prie-
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zastys: nuo jtempto laiko grafiko ir persidirbimo iki jprocio stebéti kity
zmoniy atlyginimus atitinkamuose $altiniuose ar aplinkiniy lakesciy.

Kai visus i$gyvenimus laikome uzspaude, kenc¢iame tylédami, to-
dél prarandame galimybe suartéti su kitais ir sulaukti paramos. Mes
(Liz ir Mollie) negalime atsidziaugti, kad padétis pamazu keiciasi:
per pastaruosius kelerius metus tokios jZzymybés kaip reperis Bad
Bunny ir tenisininké Naomi Osaka atvirai prabilo apie kankinan-
ti nerimg ir depresija, o tokios jmonés kaip ,LinkedIn® ir pazinciy
programélés ,,Bumble” kiiréjai, saugodamiesi nuo perdegimo, sutei-
ké visiems darbuotojams mokamy atostogy. 2020-asiais prasidéjusi
pandemija priverté $nekeéti apie psichikos sveikatg — ir mes raginame
visus §ig tema testi.

iliamés, kad jau jtikinome, jog i$gyventi varginancius jausmus —
Vnormalu. Neketiname globéjisku tonu nurodinéti: ,, Atsistokite
j reikiama padétj, keturis kartus giliai jkvépkite. Ir viskas bus gerai!“
Taciau pateiksime keleta budy, kaip susigrazinti kontrolés jausma
ir viltj, kai jos labiausiai reikia.

NUOTAIKA
IR
PAKILIMA
/ NUO-
IMTINA —
% JAUSTI
PRI-
Y SMUK/

LAIKAS
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Mes isskiriame septynis varginancius jausmus, — nors jie pa-
prastai pasireigkia ne atskirai, — nes pravartu suprasti, kaip elgtis su
kiekvienu i$ jy. Taigi kai uzplas kokia emocija, galésite i§ emociniy
jrankiy rinkinio pasiimti batent tai, ko jums reikés. Savo jausmy
konkretinimg psichologai vadina gebéjimu tiksliai atpazinti emo-
cijas. Ir tai — pirmas Zingsnis, norint susitvarkyti su varginanciais
jausmais. Daugybé tyrimy rodo, kad gebédami tiksliai nustatyti, ka
jauciame, pasijuntame geriau, esame sveikesni ir labiau patenkinti
gyvenimu.

Stai ka jums Zadame. Sioje knygoje mes:

* Nuodugniai tyrinéjame varginancius jausmus, buidingus
$iunolaikiniam pasauliui: netikrumg, lyginima, pyktj, perdegi-
ma, perfekcionizma, nusivylimg ir apgailestavima.

+ Suteikiame jrankiy, leidzianc¢iy susigyventi su $iomis emo-
cijomis, pasimokyti i$ jy ir pradéti gyti.

* Duodame jvairiy patarimy, kad atsirinktuméte, kas jums
tinka. Vieno sprendimo, tinkamo visiems, néra.

+ ISsamiai apraSome savo patirtj ir pasidalijame daugybe isto-
rijy, kurios patvirtina, kad varginantys jausmai jprasti visiems.

o Jvertiname sisteminiy galiy poveiki.

* Padedame suprasti, kam reikalingos §ios emocijos, ir kaip
suprantamai atskleisti savo jausmus kitiems.

¢ Skatiname jus pasialyti parama artimiesiems, kurie i$gyvena
varginancius jausmus.

Si visapusiskai naudinga knyga atspindi, kokj poveikj miisy emo-
cijoms daro visuomeniniai vaidmenys bei asmenybés. Masy (Liz ir
Mollie) emocijos ir emociniai polinkiai skiriasi, bet abi esame balto-
sios amerikietés, jzengusios j ketvirta desimtj, todél beveik nei$ven-
giamai ko nors nepastebime. Stengdamosi atspindéti kuo daugiau
patirciy ir parodyti, kad varginanciy jausmy elementai pasireiskia
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kur kas dazniau, nei galima tikétis, savo patyrimus papildéme dau-
gelio skaitytojy pasakojimais.

Tikimés, kad rasite patarimy ir pasakojimy, kurie jums pasiro-
dys artimi, - ir i§gyvendami varginancius jausmus nebebusite tokie
vienis$i. Kaip raso psichologas Talis Ben-Shaharas, ,tik dviejy rasiy
zmonés nepatiria skaudziy emocijy, tokiy kaip nerimas ar nusivyli-
mas, liidesys ar pavydas: tai psichopatai ir mirusieji“.

~

AN X
NET JEI GYVENIMAS LABAI

SUNKUS, JUMS VISKAS BUS GERAI.

BUS GERAI?

GERAI







1 SKYRIUS

Netikrumas

Viskas puiku, ir man gerai.
Viskas eina velniop, bet man gerai.

Aktorius, muzikantas
Jerry’is Colonna






LIZ: Pirmasis galvos skausmas smogeé kaip plaktuku. Nuslinkau
j vonig, svaigo galva ir pykino.

Po savaités antrasis pastiméjo mane j skubiosios pagalbos sky-
riy. Po begalés kraujo tyrimy ir skenavimy gydytojai atmeté dau-
gybe gyvybei pavojingy ligy: plauciy embolijg, galvos smegeny
aneurizmg, auglj - ir priskyré mane prie medicinos paslapciy.

Ligos paieskos kankina. ,,Nesijaudink, kol néra dél ko jaudin-
tis, - pataré man vienas bendradarbis. Bet as vis tiek jaudinausi.
Svyravau: tai jsivaizdavau blogiausig jmanomaq baigtj, tai jauciausi
viskg pernelyg sureikSminanti. Ar a$ mirstu? O gal man nieko néra?

Taip gyvenau istisus ménesius. Blaskiausi tarp neurology,
ausy, nosies bei gerklés specialisty ir oftalmology. Neurologas su-
leido man trisdesimt Sesias botulino toksino injekcijas j galvg, pe-
Cius ir nugarg, kad neuromediatoriai nebesiysty skausmo signaly
smegenis. Oftalmologas jtaré apyakiy raumeny uzdegimg ir israsé
steroidiniy vaisty, kurie staigiai padidino man kraujo spaudimgq ir
uzliejo skruostus tamsiu raudoniu.

Vidaus ligy gydytojas nustaté man netiping migreng ir paskyré
didZiule ,Topamax®, vaisto nuo epilepsijos, doze. Gausmas galvoje
nutilo, bet Salutinis poveikis iSmusé mane i$ pusiausvyros. Nebe-
valdZiau emocijy. Kartg popiete sédusi j Cikagos miesto traukinj
isgyvenau tokj baisy panikos priepuolj, kokio nebuvau patyrusi.
Isitvériau j prie luby pritvirtintg turéklg. Kai durys vél atsidare,
vos islipau ,Merchandise Mart® stoteléje, kol galy gale vilkdama
kojas pasiekiau savo butq. Likusig dienos dalj sukrésta ir susigédusi
praguléjau lovoje.
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Rytg ispyliau piliules j klozetg. ,Topamax® man pakako.

Nezinojau, jog staigiai nutraukti vartoti receptinius vaistus gali
bati pavojinga gyvybei.

Kitg dieng ketvirtg popiet man sugniauzé Sirdj. Pries praras-
dama sgmong spéjau pasiekti savo daugiabucio namo koridoriy.
Atsipeikéjau prisegta prie nestuvy greitosios pagalbos automobi-
lyje. Pries akis Sméksteléjo slaugytojos veidas. Ji pasaké, kad mano
tévai jau vaziuoja.

- Ar a$ mirsiu? - IS siaubo man émé badyti sprandq ir Zvilgsnj
vél uzliejo tamsa.

- Nezinau. - Slaugytoja pazvelgé j artimiausig ekrang, kuriuo
bégo rantyta linija.

- Nenoriu mirti be mamos, — méginau pasakyti, bet nebejsten-

giau pajudinti lipy. Ir praradau sgmone.

,Siomis dienomis jprastas visisko netikrumo jausmas pranoksta
viska, prie ko esame prate®, — 2020-yjy balandj saké Kolumbijos uni-
versiteto istorikas Adamas Tooze’as.! Ty paciy mety spalj New York
Times antrasté garsiai klausé: PABUNDI TRECIA NAKTIES? MES
TAIP PAT.? Tais paciais metais labiausiai skaitomi Harvard Business
Review straipsniai ra$é apie tai, kaip iSgyventi neramius laikus ir is-
lindéti praradus uztikrintg ateitj.

Kaip tukstantmecio vaikai - interneto svetainés The Atlantic Zo-
dziais®, nauja prarastoji karta — mes (Liz su Mollie) iSgyvenome tris
didziulius ekonomikos nuosmukius, daugiau nei metus buvome
uzdaryti j karanting pandemijos metu, matéme niokojantj misko
gaisry sezong Kalifornijoje, o darbdavio pensijy jmokas (juolab pa-
¢ias pensijas) laikome atgyvena. Manome, jog esame laimés kadi-
kiai, taciau ir mes pajutome netikrumo nasta.
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SIUOLAIKINIS GYVENIMAS
PAGAL VENNO DIAGRAMA

MANO
DIEVE

Stresg tiriantys psichologai iSskyré tris pagrindinius veiksnius,
dél kuriy jau¢iamés baisiai: kontrolés trikumas, nenuspéjamumas ir
nuojauta, kad reikalai prastéja*. Kitaip tariant, netikrumas.

Siame skyriuje pakalbésime apie netikrumo jausmg ir jj lydincia

esming jauseng — nerima’. Prie§ pradédami paaiskinsime apibrézimus:

* Nerimas - bendras jaudulys dél neaiskios baigties. Nerimg jau-
¢iame abejodami, kaip galingos jégos paveiks misy gyvenima.

+ Baimé - bugstavimas, kad nutiks kas nors konkretaus (pavyz-
dziui, per svarby pristatyma susipins liezuvis arba mirs myli-
mas zmogus).

I§ pradziy aptarsime tris dazniausius mitus apie netikrumg ir jo
keliamg nerimg. Tada pasitlysime kelis badus, kaip rasti tvirtg pa-
grinda net tada, kai pasaulis slysta i$ po kojy.



