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kaip skaityti Sig knygg

éi knyga sukurta taip, kad baty prieinama skirtingy neurotipy
Zmonéms. Lengvesniam skaitymui parinktas beserifinis $riftas.
Pastraipos ir skyriai trumpi, svarbiausios mintys paryskintos, kad
atkreipty démesj ir buty geriau suprantamos, o metaforos i$ karto
aiskinamos.

Sig knyga rasiau taip, kad ji apimty daugybe dalyky, bet ne-
baty per ilga ir negasdinty sudétingumu. Taciau jei manote, kad
nesugebésite i$ karto perskaityti visos knygos, sitlau per ja keliauti
trumpesniu keliu. Jis gali trukti nuo trisdeSimties minuciy iki va-
landos priklausomai nuo to, kokiu greiciu skaitote. Pradékite nuo

pirmo puslapio.

il






jvadas

2 0 2 O—ngq vasarj susilaukiau antro vaiko. Po pirmo néstumo
kovojau su pogimdyminiu nerimu ir Zinojau, kad naujame darbe
mano vyras dirbs septynias dienas per savaite, todél pati susida-
riau smulky pagalbos po gimdymo plana. Mano vyresnélé keturias
dienas per savaite eis j darzelj, pirmus du ménesius keisdamiesi
kas savaite pagelbés Seimos nariai, kartg per menesj uzsisakysiu
valymo paslaugas, o mano suburtos mamos uzsuks palaikyti su uz-
kandélémis. Savo planu labai didziavausi, ta¢iau né nepradéjau jo
jgyvendinti. Praéjus trims savaitéms po gimdymo, buvo paskelbta
apie ribojimus dél koronaviruso ir viskas zlugo per vieng naktj.

Labai greitai pasaulis tapo visai mazas. Dienos keité viena kita
bemiege virtine zindymo sunkumuy, vyresnélés protrikiy ir netru-
kus uzpltdusios depresijos. Sustingusi ir
prislégta izoliacijos maciau, kaip gritva
mano namai.

Kasdien stengdavausi vienu metu |
pasirtpinti abiejy vaiky poreikiais ir -‘ '
kas vakara eidavau miegoti nusivylusi ]

savimi. Gulédama lovoje drjsdavau pa-
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galvoti apie dalykus, kuriuos net bijodavau garsiai istarti: ,O jeigu
padariau didziule klaida? Gal jstengiu buti gera mama tik vienam
vaikui? Galbit man neduota gebéjimo rapintis dviem? Nesupran-
tu, kaip kas nors tai sugeba. AS nuviliu aplinkinius.” Kartg sesuo
pradéjo man siysti juokingus ,TikTok” vaizdelius. ,Prisijunk prie Sios
vaizdo jrady programélés. Ji tikrai tave pralinksmins.” Nusileidau ir
net karta jsidrasinau pati jkelti jrasa: mdsy namy vaizdas atskleidé
visg siauba, kuriame gyvenome. Skambant populiariai dainelei apie
dienos darbus, kuriy taip ir nepavyksta jveikti, parodziau sujauktos
savo svetainés, prikrautos kriauklés ir prie keptuvés priskretusios
encilados, paliktos likimo valiai pries$ tris dienas, vaizdelius. ,Tik
realios svajonés!” — pasmaikstavau uzrasu ir grotazyme #zindymas.
Sprendziant i$ interneto istorijy, mamos, be jokios abejonés, turéjo
solidariai pakikenti pritardamos, kaip sunku rapintis naujagimiu.
Bet sulaukiau tokio komentaro:

Stai jis. Zodis, kuris mane persekiojo

didele gyvenimo dalj. Buvau netvarkinga,
bet kirybinga moteris su nediagnozuotu Ks
démesio trikumo ir hiperaktyvumo sindro-

mu (ADHD), todél sis Zodis kirto labai skaudziai. Jutau,

kaip balsas, kuris mane kamuodavo kasnakt, tarsi gyvaté rangosi
gerkle, apsiveja kakla ir suSnypscia ausin: ,Matai? Sakiau, kad susi-
mausi.” Mano, kaip terapeutés, profesiné patirtis dar kartg priminé,
kad nerimas ir géda neturi nieko bendra su asmeninémis nesékme-
mis, taciau, kaip daugelis jasy tikriausiai Zino, praraja tarp to, kg
suvokiame protu, ir to, kg iSgyvename Sirdimi, daznai nejveikiama.
Ta akimirka patikéjau akivaizdzia nesgmone, kad nesugebéjimas
palaikyti namuose $varg yra tiesioginis mano turtingg asmenybe

kamuojancios tinginystés jrodymas.
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IS tikryjy tai labai toli nuo tiesos. Po nuodugniy tyrimy ir pla-
navimo pagimdziau kudikj be skausma malsinanciy vaisty; kas tris
valandas nusitraukdavau pieng, kad dukrelé isgyventy intensy-
viosios slaugos skyriuje, o parsivezusi jg namo, ir toliau keldavausi
$esis kartus per naktj pamaitinti kratimi. Nepaisydama pogimdy-
mineés depresijos, visa dieng prizilrédavau savo naujagime ir vyres-
néle. Net jsigudrindavau pagaminti encilady. Ir visa tai dariau, nors
mano makstis buvo sukabinta sidlais.

Bet internautui neSvaris mano namai liudijo, kad susimoviau.
Kad esu tingineé.

Stirtos neplauty indy, kaugés nesvariy skalbiniy? Taip. Jauciau-
si, tarsi skesciau, kai reikédavo imtis net paties menkiausio darbelio
namuose? Be abejonés.

Buvau pavargusi.

Buvau prislégta.

Man visko buvo per daug.

Man reikéjo pagalbos.

Bet nebuvau tinginé.

Ir jus nesate.

kokios tos prieziGros uzduotys
ir kodél jas taip sunku atlikti?

PrieziGros uzduotys yra kasdieniai ,namy darbai”: maisto gamini-
mas, tvarkymasis, skalbimas, maitinimas, indy plovimas ir asmens
higiena. Tai gali pasirodyti visai nesunku. Ta¢iau kai Sioms uzduo-
tims realiai paskirstote laika, energija, jgudzius, planuojate ir
atliekate, jos nebeatrodo paprastos. Pavyzdziui, su maitinimu

susijusi uzduotis apima ne tik maisto dejima j burna. Turite skirti
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laiko iSsiaiskinti ir kiekvieno zmogaus mitybos poreikius bei pagei-
davimus, supirkti reikiamus produktus, nuspresti, kaip ruosite mais-
13, jj pagaminti ir uztikrinti, kad bty valgoma tinkamais intervalais.
Jums reikia energijos ir jgudziy, kad suplanuotumete ir atliktuméte
Siuos veiksmus kasdien po kelis kartus ir jveiktuméte kliatis, susiju-
sias su jasy pozidriu j maista, svorj ar apetito stoka dél medicininiy
ar emociniy veiksniy. Kai apima neviltis todél, kad nebezinote, k3
gaminti, privalote turéti emocinés energijos jai jveikti ir suvaldyti
nerima, galintj virsti netvarka. Taip pat turite gebéti vienu metu
atlikti kelias uzduotis, pavyzdziui, kai dirbate, stengiatés jveikti fizi-
nj skausma ar prizidrite vaikus.

Dabar pakalbékime apie namy prieziara. Sig nuolatine uzduo-
tj sudaro Simtai mazy jgudziy, kuriuos reikia lavinti kiekvieng die-
ng tinkamu laiku ir badu, kad jstengtuméte ,testi viso gyvenimo
veikla” Pirmiausia uzduotis reikia nuosekliai iSdéstyti — suskirstyti
jas pagal prioritetus, taigi tam batinos vykdomosios funkcijos'.
Turite iSsiaiskinti, kurie prieziaros darbai reikalingi kasdien, o
kuriuos galima atlikti su pertraukomis. Svarbu tas pertraukas atsi-
minti. Turite Zinoti, kokiy reikia tvarkymo priemoniy, ir nepamirsti
jy jsigyti. Turite turéti fiziniy jégy ir laiko Sioms uzduotims atlikti,
taip pat buti pasirenge psichologiskai, nes darbai gali trukti ilgai
ir nepakelti dopamino lygio. Privalote turéti emocinés energijos
ir gebéti susidoroti su bet kokiu jutiminiu diskomfortu, kurj kelia
nesvaras daiktai ar sugede produktai. ,Imk ir susitvarkyk i$ karto”
skamba graziai ir viliojamai, taciau dauguma zmoniy nejvertina,
kad tam atlikti reikia begalés jgudziy ir kad tam gali trukdyti dau-
gybé kliaciy.

T Vykdomosios funkcijos apima démesio sutelkima, planavima, organizavima, nurodymy
laikymasi ir kt. (Cia ir toliau — vert. past.)
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Sveikata ir higiena apima daug daugiau nei sveika maista ir
dusa. Paskambinti gydytojui ir pas jj apsilankyti reikalingi socialiniai
jgudziai. Reikia turéti laiko ir jégy jo nurodymams vykdyti ir netgi
vykdomosios funkcijos kasdienei vaisty dozei iSgerti. Net uzduotys,
kurios daugeliui atrodo ne itin svarbios: issivalyti dantis, iSsitrinkti
plaukus, pasikeisti drabuzius, — gali tapti beveik nejmanomos atlikti
susiddrus su funkcionavimo kliatimis.

Dirbdama terapeute maciau daugybe pacienty, kurie kovojo
su Siomis problemomis, ir dabar labiau nei kada nors esu jsitikinusi
viena paprasta tiesa: jie néra tinginiai. Tiesg sakant, nemanau,
kad tinginysté egzistuoja.

Zinote, kas egzistuoja? Vykdomoiji disfunkcija, prokrastinacija,
nerimas, géda, perfekcionizmas, traumos, motyvacijos stoka, létinis
skausmas, issekimas, depresija, jgldziy stoka, pagalbos nebuvimas
ir skirtingi prioritetai.

Démesio trukumo ir hiperaktyvumo sindromas, autizmas, de-
presija, trauminiai smegeny pazeidimai ir bipoliniai bei nerimo
sutrikimai yra tik kai kurios i$ bakliy, paveikianciy vykdomaja funk-
cija, todél planavimas, laiko valdymas, darbiné atmintis ir organiza-
vimas tampa sudétingesni, o uzduotys, kurias sudaro keli tarpsniai,
atrodo bauginancios ar nuobodzios.

Nuo seno Zinoma, kad vienu metu suzadinti neuronai susi-
jungia. Vadinasi, smegenys gali pradéti sieti jausmus su tam tikra
patirtimi. PavyzdZiui, jei asmuo vaikystéje arba Seiminéje partne-
rystéje susidiré su smurtu, kai tvarkymas ar netvarka naudoti kaip
bausmé arba buvo prievartos objektas, jis patirs potrauminj stresa,
susijusj su namy tvarkymu, ir gali imti Sito vengti, nes tai erzins jo
nervy sistema.

Kai funkcionavimo kliatys neleidzia tinkamai priziGréti namuy,

zmogus gali patirti didZiule géda. ,Kaip man nepavyksta toks pa-
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prastas dalykas?” — galvoja jis pats sau. KritiSkas vidinis dialogas
netrukus suformuoja ydingg cikla, dar labiau paralyziuojantj Zmo-
gy. Bijodamas bati pasmerktas ar atstumtas, jis vargu ar kreipsis j
ka nors, kas padéty susidoroti su Siomis uzduotimis. Augant gédai
ir izoliacijai, psichikos sveikata vis blogéja. Atsiranda savigrauza, o
motyvacija dingsta. Deja, padétj daznai dar labiau apsunkina pikti
ir negailestingi draugy bei Seimos nariy komentarai. Apsauktas
tinginiu, Zmogus dar labiau jtiki, kad sunkumai atliekant Sias pa-
prastas uzduotis i$ esmés yra moraliné nesékmé.

Jei Siuo metu verkiate (arba viduje krupciojate), $i knyga skirta
jums. Nesate tinginé, apsileidélé ar nevala. JUs nesusimovéte. Jums

tiesiog reikia pagalbos — supratimo ir uzuojautos.

létai, ramiai, nuosekliai

Taigi, kuo Si knyga skiriasi nuo kity savigalbos knygy? Pirmiausia,
neturiu programos; turiu filosofija: jus egzistuojate ne tam, kad
tarnautumeéte savo erdvei; jasy erdvé skirta tarnauti jums.

Jei tai suprasite, galésite: a) pakeisti savo pozilrj j namy prie-
ZiGrg nuo moralinés pareigos j funkcine uzduotj; b) pamatyti, ka
i$ tikryjy norite pakeisti; ) jtraukti tuos pokycius j savo gyvenima,
kad jie taupyty jégas, skatinty ne grauztis, o tausoti save.

Prie Sios filosofijos priéjau ir mokydamasi, ir dirbdama terapeu-
te, ir remdamasi daugybés mety patirtimi, kai tai, kaip pristatyda-
vau save ir savo namus, lémé mano, kaip asmenybés, verte. Net
kai imdavausi daryti ,teigiamus” ar ,produktyvius” pokycius, mano
nemeilé sau nesumazédavo, todél toks ,gyvenimo gerinimas” truk-

davo neilgai.

18 jvadas



Paauglystéje buvau taip jnirtingai apsésta minties, kad mane
verta gelbéti, jog bandziau jkunyti tragiska paltzusio narkomano,
iSgarsinto ,Nirvanos”, archetipa. Kai sulaukusi 3esiolikos buvau
iSsiysta | reabilitacijos klinika (ten praleidau pusantry mety), su-
gebéjau issivaduoti nuo priklausomybés, taciau uzuot iSsiugdziusi
tikrajg saviverte, troskau tapti,gero kliento” pavyzdziu. Net labai
nuosirdzig religinio tikéjimo patirtj uzgozé poreikis uzpildyti Sig
spaga. Tapusi misioniere ir lankydama seminarija, susigédau, jog
viskg darau vien tam, kad vél tapc¢iau Zmogumi, kurj aplinkiniai
laikyty gana geru.

Baigdama antrg desimtj suvokiau, kad nesgmoningai stengiausi
jgyvendinti vis tg patj modelj: ieSkojau vaidmens, kuris pagaliau
padaryty mane verta gerumo, meilés ir atsidavimo.

Kai pastangas susitvarkyti gyvenima émiau vertinti kaip
bada iSpirkti Zlugimo nuodéme, jstrigau gédingame vaidybos,
perfekcionizmo ir nesékmiy rate.

Vieni metai, kuriuos pandemijos pradzioje praleidau namie
su vaikais, nors ir buvo skausmingi daugeliu atzvilgiy, suteiké
man galimybe i$ naujo panagrinéti santykj su savo erdve. Tas ne-
sékmés jausmas, kai neprisitaikome naujausiy atidos sau judéjimo
ar organizaciniy priemoniy, kyla i§ esminio nesupratimo, kokiu
keliu einame. Yra didelis skirtumas tarp kelio, susijusio su vertin-
gumu, ir kelio, grjsto atida sau. Jei norite prisitaikyti priemones,
apie kurias skaitote, nes manote, kad, jgudusios tvarkytis namus
arba turédamos ta vaivorykstées spalvy knygy lentyng ir tobulai
priderintas kojines, galy gale tapsite Zzmogumi, nusipelniusiu
gerumo, meilés ir atsidavimo, visada patirsite nusivylimo jausma.
Nes tokiu badu ty dalyky nerasite. Labiau tikétina, jog tas prie-

mones imsite kurti patys, jsikinydami j kokj nors personaza kaip
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kartu gyvenantys suaugusieji tik tam, kad visi tie nauji jprociai
dingty per kelias dienas ar savaites. Siuo atveju turime pakeisti
saves ir savo erdvés vertinimo paradigma.

Pasikartosiu: jus egzistuojate ne tam, kad tarnautumeéte
savo erdvei; jisy erdveé skirta tarnauti jums.

Padésiu jums rasti badg, kaip islaikyti funkcionalius namus -
kad ir ka jums reiksty Zodis ,funkcionalus”. Kartu sukursime atidos
sau pagrindus ir iSmoksime nutraukti negatyvius pokalbius su pa-
¢iu savimi ir gédijimasi. Ir tik tada galésime imtis ieSkoti bady, kaip
iSlaviruoti tarp funkcionavimo klit¢iy. Turiu daugybe patarimy,
kaip susitvarkyti kambarj, kai esi perdeges, kaip jtikinti save, kai
nesinori nieko daryti, kaip organizuoti darba, kad nepervargtum,
turiu idéjy, kaip iSplauti indus ir i$siskalbti skalbinius sunkiomis
dienomis, ir daug karybingy priemoniy darbui su kinu, kuris ne
visada noriai bendradarbiauja. Ir visa tai padarysime be nesibai-
gianciy uzduociy sarasy ir varginancios rutinos.

Pradedant 3Sig kelione, kvieciu prisiminti Siuos Zodzius: ,létas”,
Jramus’, ,nuosaikus”. Jau dabar esate verta meilés ir laimés Seimoje.
Todeél 3i kelioné susijusi ne su teigiamy savybiy rodymu, o su atida
sau. Kelioné, kurioje mokomeés, kaip galime pasirupinti savimi, kai
jauciameés skestantys.

Brangus Zzmogau, neabejok, kad esi vertas démesio, nesvarbu,

ar tavo namai nepriekaistingai sutvarkyti, ar sujaukti.
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