BAIMES ANATOMIJA

Isivaizduokime zmogy, prie$ kokius dvidesimt keturiasde-
$imt takstanciy mety vaikstantj miske. Netikétai pries jj i$So-
ka alkanas laukinis zvéris. Kas atsitinka Zzmogui? Be abejonés,
jis i$sigasta! Kas vyksta jo kane, kai jis identifikuoja grésme?
Kalbant trumpai, tg akimirka issiskiria keturi hormonai: adre-
nalinas, kortizolis, testosteronas ir oksitocinas (apie oksitoci-
ng pakalbésime véliau).

Pirmieji trys hormonai i$skiriami, kad visa organizme
esancia energija (deguonies, maisto medziagy pavidalu) kanas
perskirstyty i§ maziau kovai reikalingy organuy i tuos, kurie
butini islikimui. Nepamirskime, kad kalbame apie potencialia
fizine kova. Taigi baimé perskirsto zmogaus energijos resursus
i butent fizinei kovai reikalingus instrumentus — i$ viso kino
i motorinius raumenis. Sie jsitempia, kad biity pasiruose grei-
tai bégti arba i$ visy jégy kovoti. Kvépavimas padaznéja, nes
kovai arba bégimui reikia daug deguonies. Zmogus ima pra-
kaituoti, kad ilgai kovodamas arba toli bégdamas neperkais-
ty. Per kelias akimirkas jsijungia visa simpatiné (aktyvacijos)
nervy sistema, démesys susiauréja iki zvéries, uzslopinami
skausmo receptoriai, Zmogus tampa ,nenugalimas®. Kitaip
tariant, organizmas akimirksniu mobilizuojasi, kad galéty pa-
deéti jveikti grésminga situacija ir laiméti kova.
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Daznai pasakojama, kad issigandus dingsta mintys. Tai
visiS$kai nattralu. Kas tokioje situacijoje nutinka démesiui?
Isgasdintas misy protas daro labai paprasta ir racionaly
veiksma: jis visa démesj sutelkia j tai, kad zvéries elgsenoje
pastebéty mikroniuansus, mikromimikas, mikrojudesius, kad
suvokty geriausias, tiksliausias strategijas, kaip ji iveikti, kokj
jrankj pasitelkti ar veiksma atlikti, arba kaip greic¢iau pabégti,
kurj kelia pasirinkti norint i$nesti sveika kailj. Protas pamirsta
visa kita: ir vaikus kitoje misko puséje, ir darbus, ir sveikata,
ir gerove, ir norus, ir netgi savo paties mintis, pojucius, save.
Jam teriipi viena — kaip ISLIKTL

Jeigu zitrime i baime tokiu badu — $variai, evoliuciskai, —
galime pamatyti, kad baimé yra... jéga. IS tiesy tai tikra gamtos
dovana, kad kuo lengviau ir efektyviau jveiktume iskilusj isa-
ki. Baimé, kaip reiskinys, teturi $ia vienintele paskirtj. Kitos pa-
skirties — galbut kai kuriuos nuvilsiu — néra. Ji mus informuoja
apie grésme, paruosia jai ir padeda ja jveikti. Tai yra zmogaus
evoliucijoje susiformaves genialus mechanizmas, per visa
zmonijos istorija begale karty leides jveikti nejsivaizduojamus
dalykus, susigaudyti ekstremaliose situacijose. Tik todél, kaip
turbut esate girdéje, mazi vaikai per avarija i$ po nuolauzy su-
geba istraukti savo tévus, o Zmonés, pasiklyde kalnuose, dide-
liame $altyje jveikia nejtikétinus sunkumus. Kanas, psichika
parengia mus didelei kovai ir taip mus sustiprina.
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BAIME EVOLIUCISKAI SUSIFORMAVO TAM, KAD
MES KUO LENGVIAU IR EFEKTYVIAU |VEIKTUME
ISKILUS] ISSUK]|. BAIME, KAIP REISKINYS,
TETURI SIA VIENINTELE PASKIRT].

)

BAIMES ANATOMIJA 21



Stai taip trumpai ir aiskiai pazvelgéme j baimés reiskinj i$
naujos perspektyvos. Turbut jau supratote, kad baimé toli grazu
nerodo, jog esate silpnas ar kazko stokojate. Baimé jasy nesilp-
nina ir nezaloja jasy minciy. Atvirksciai: pagal prigimtj ji kaip
tik nori ir maksimaliomis pastangomis mégina jums padéti.

Taciau vien $io matymo nepakanka. Butina iSmokti visis-
kai naujai traktuoti save ir aiskiai suvokti baimés vaidmenj
$iandien, moderniais laikais, kai susiduriame su $iuolaikiniais
issukiais.

Sakysite, gerai, viska supratau, baimé yra nuostabi. Bet
kai kalbu, kai atsiduriu prie$ savo auditorija, man nepavyksta
mobilizuotis ir jveikti i$$ukio: a$ susitraumuoju, sustingstu ir
uzsidarau. Ir a$ jus puikiai suprantu — juk esu isgyvenusi ta
patj. Iki $iol prisimenu situacijas, kai i$ viso negalédavau kal-
béti. Kodél taip yra? Kodél zmonés $iais laikais nemoka pasi-
naudoti $iuo jstabiu resursu — baimés jéga?

Grjzkime prie zmogaus ir zvéries. Dabar jsivaizduokime,
kad | zmogy plasta begalinis papildomos gyvybinés ir fizinés
energijos kiekis. Kiing sklidinai pripildo didziulis srautas, ener-
gijos perteklius. Kur $itame issukyje Zmogus dés savo energija,
kur ja nukreips? Kokia $itos papildomos jégos kryptis? Zvéris,
tiesa? Visa energija bus sutelkta tam, kad zmogus pulty, bégty,
kazko imtysi. Kitaip tariant, zmogus yra laidus: i ji patenkanti
energija keliauja tiesiai j uzduotj, kurig masy herojus turi atlik-
ti. Taip baimé save realizuoja. Baimé tampa drasa ir stiprybe,
nes procesas — skaidrus, aiskus ir $varus. Cia néra bereikalingy
mastymo virazy, kurie ir sukelia visa painiava.

Persikelkime j kita situacija: Zmogus sédi priesais kita bai-
singg Siuolaikinj zvérj — ,Zoom® ekrana su daug akyciy, kurios
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zvelgia i ji neva priesiskai, beveik grésmingai (jam taip atrodo).
Tokioje situacijoje, kuria Zmogus taip pat priima kaip issukj,
kaip grésme ir potencialy pavojuy, i ji plasta toks pats energi-
jos kiekis kaip ir susitikimo su Zvérimi atveju. Tokia pati yra
ir zmogui organizmo suteikiama jéga, kuri lygiai taip pat turi
fizinei kovai reikalinga atspalvj. Ir $tai, nors zmogus ne miske,
o paprasciausiai sédi prie kompiuterio, jo kine sukyla mil-
ziniska fiziné jtampa. Ji purto raumeny drebulys, jis gausiau
prakaituoja, dingsta mintys, padaznéja kvépavimas. Busena
turbtt daugeliui pazjstama, tiesa? Taciau prie$ zmogy — tik
»Zoom" langeliai. Kur jam padéti visa $ig papildoma energija?
Negana to, skirtingai nei akistatoje su tikru zvérimi, atsi-
dares priesais monitoriy (ar stovédamas ant scenos, dalyvau-
damas susitikime) zmogus pasitelkia didziule ir daznai jam
paciam labai Zalinga galig — i$didina ,zveérj“ iki begalybés. Jei
musy mastymas neskaidrus, cikliskas ir iracionalus, jei musy
protas linkes sutirstinti situacijas, paprastas ,Zoom“ pokal-
bis gali tapti tikra grésme islikimui. Pripazinkime, kartais net
jiprasto darbinio susitikimo metu leidziame sau sukti jkyrias
mintis: ,a$ nevykélis®, ,mane iSmes" ,kai iSmes, mane paliks
draugai®, ,kai paliks, liksiu vienas kaip pirstas, ,taip ir mirsiu
vienisas Sitame pasaulyje.. Visa tai — muasuy paciy darbas. To-
kius minciy ciklus jsukame visiskai iracionaliai. Ir $tai vietoj
paprasto, lengvai apibréziamo ,Zvéries“ — ,Zoom" langelio —
turime kosminio dydzio, nuolat besipleciantj monstra.

Pamenu, kai visa tai jau zinodama turéjau galimybe Siuos
efektus patirti savo kailiu. Tai buvo pirmieji mano mokymai,
kuriuos vedziau kaip ,Own the Room" organizacijos treneré.
Mokymai turéjo vykti ,Siemens“ globalios lyderystés centre
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Vokietijoje. Dalyvavo $imtas septyniolika auksto rango profesi-
onaly i$ jvairiausiy pasaulio kampeliy. Ryte turéjau kalbéti ir as.

Vakarg pries pranesima émeé kilti tiek daug negatyviy min-
¢iy! Kaip pamirsiu teksta, kaip vél nepasakysiu né zodzio
(kaip tuomet paauglystéje), netgi kilo mintis, kad nesu verta
¢ia bati ir netrukus tai pamatys mane pakviete Zmoneés. Tarsi
lavina mane uzliejo nevaldoma virtiné minciy, kurios vis gi-
liau ir giliau véré jsisenéjusias zaizdas ir ju keliamas baimes.
Kuo labiau vakaréjo, tuo daugiau baimeés jauciau.

Galy gale émé atrodyti, kad tai, kas su manimi vyksta, tik-
rai nepakeliama. Tq akimirka prisiminiau galimybe patirti sa-
vo baime tiesiog kaip fizinj rei$kinj. Jau zinojau, kad baimés
sukeliamus fizinius pojucius galima bent jau ,techniskai rea-
lizuoti. Tuomet nusprendziau iSeiti pabégioti. Nors iki tos
dienos visiskai nebégiodavau — daugiausiai vienu kartu buvau
nubégusi apie du tris kilometrus — §j karta viskas buvo kitaip.
Bégau viena, du, keturis kilometrus, tuomet penkis, Sesis,
septynis... Tik grjzusi suvokiau, kad stai taip, be jokio pasi-
ruosimo, jveikiau beveik desimt kilometry. Zinant tuometes
fizines mano galimybes, tai buvo tikras stebuklas. Suvokiau,
kad fizine energijos iSraiska pritaikiau batent taip, kaip ji ir
skirta buti realizuota. Mano kanas nurimo, o kartu sumazéjo
energijos kiekis, kurj prie$ tai klaidingai investavau j savisabo-
tazuojantj mastyma. Kita ryta buvau pasirengusi vesti moky-
mus (nors vidinio darbo vis dar turéjau apsciai...).

Mokykla, visuomenés keliami idealai ir apskritai bendras
socializacijos Vakaruy kultaroje modelis mus iSmoké kiekvie-
ng savo veiksma vertinti per klaidy prizme. Rasau rasinélj —
mokytoja raudonu rasikliu Zymi mano klaidas. Einu skaityti
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poezijos — mane kritikuoja. Einu j egzaming — déstytojas ko-
mentuoja, kur susimoviau. Daugybe mety, kasdien, po dau-
gybe valandy mus dresavo bet kokiame veiksme stebéti savo
klaidas. Todél kai masy laukia kokia nors uzduotis — prista-
tymas, pranes$imas, — mes butent tai ir darome: visg démesj
telkiame ne j poveikj, veiksma, i$$tkj, o i tai, kada ir kaip su-
klysime. Taip baime, kuri galéty mus islaisvinti ir sustiprinti,
nesvarbu, pokalbyje, pranesime ar bet kur kitur, mes tiesiog
uzdarome, kruopsciai paslepiame arba dar blogiau — paver-
¢iame destrukcine, save sabotuojancia energija. Didziule bai-
més jéga nukreipiame j klaidas.
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DAUGYBE METY BUVOME MOKOMI STEBETI
SAVO KLAIDAS, TODEL SIANDIEN KAM NORS
RUOSDAMIESI DEMES|] TELKIAME NE | GALIMA
POVEIK]|, O | TAIl, KADA IR KAIP SUKLYSIME.

Pries tai aprasytoje istorijoje butent tai ir dariau. Uzuot
paprasciausiai iSjautusi realios, nei$didintos formos baime,
pati ja paverciau nepakeliamai didele. Kodél taip jvyko? Nes
prisiminiau paauglystéje padarytas klaidas, taip pat visa kada
nors girdéta kritika apie mane ir mano kalbéjima. Bijojau pa-
mirsti teksta, baiminausi atrodyti netobula $alia kity ,tobuly®
treneriy, nerimavau dél angly kalbos niuansy ir taip toliau.
Kitaip tariant, bijojau klaidy. Cia susitelkeé visa pertekliné bai-
més energija, galiausiai jsukusi mane j vis giléjantj, bedugnj
skausmo verpeta.
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Baimé suklysti ver¢ia mus jaustis mazais, menkais, never-
tais. Taip jausdamiesi pamazu imame tikéti, kad nesugebési-
me jveikti kilusio i$$ukio. Taciau juk mes patys sukuriame $j
ciklg, kuriame véliau ir paskestame. Jame vienintelé tikra tiesa
atrodo tokia: a§ mazas ir silpnas, pasaulis — didelis ir baisus.
Viena vertus, negaliu suklysti, turiu buti tobulas, bet $alia to
ima atrodyti, kad apskritai nebegaliu skaityti pranesimo.

Dabar jsivaizduokime, kad kambaryje stovi du lygiaverciai
zmoneés. Sakykime, jy saviverté vienoda, jie vienas su kitu neko-
voja. Bendrauja kaip dvi samoningos butybés. Staiga vienas is ju
$velniai kitam pasako: ,,Zinai, man atrodo, tau reikéty siek tiek
pakoreguoti savo veiklos strategija. Subtilts patobulinimai pa-
didinty sékme:* Koks jausmas tokiu atveju apima pirmajj zmo-
gy? Paprastas, tiesa? Jis gali priimti tokj sakinj ir su juo dirbti.

O dabar jsivaizduokime, kad vienas i$ $iy Zzmoniy yra ma-
zulytis tarsi nykstukas, o kitas — didziulis tarsi milzinas, dar
galingas, agresyvus, piktas. Ir $tai tas milzinas sako mazuté-
liui: ,Zinai, tu blogai dirbi. Apskritai su tavimi kazkas nege-
rai’ Kas vyksta? Mazas zmogus i$ karto sustingsta ir netenka
galiy pasipriesinti. Jis negali net pagalvoti apie tai, ka daryti
tokioje situacijoje: tenori pasislépti, pradingti ir pokalbyje ne-
bedalyvauti. Nykstukas sugniuzdytas.

Lygiai tas pats vyksta masy viduje: kai mes patys issakome
sau konstruktyvia kritika badami jprastos buasenos, be baimés
sukelto energijos pertekliaus, savo paciy patarimus priimti
lengva: ,Marija, klausyk, tau kalbant reikéty labiau modu-
liuoti balsa; dabar tavo kalbéjimas migdo klausytojus. Gerai!
Komentaras priimtas, einu i$siméginti nauju moduliacijy su
vaizdo kamera.
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Taciau baimés akivaizdoje mes, kaip jau supratote, tam-
pame labai stipras. Mumyse pazadinama didziulé jéga, mil-
ziniskos energijos kokybé. Ir $tai su $ia milzino jéga jas sau
sakote: ,Susimausi! Tau garantuotai nepavyks! Jie tikrai tave
nusvilps!“ Mes patys sau Zeriame daugybe panasiy komenta-
ry, neva norédami sau padéti. O kaip jauciameés i$ tiesy? Kaip
sutraumuoti, sukaustyti, labiau nei bet kada gyvenime norin-
tys pasislépti nykstukai. Taip jéga, kuri galéty mus stiprinti,
virsta didziule destrukcine galia.

Kviec¢iu jus pirmiausia leisti sau patyrinéti, kas jums,
$iuolaikiniams Zmonéms, susiduriantiems su $iuolaikiniais
is$ukiais, leisty nukreipti baimés jéga ten, kur ji ir turéty ke-
liauti — jveikti issukj. Kaip jums jasu situacijose pasukti $ia jé-
ga nuo saves, nuo savikritikos, ta linkme, kur ji galéty tarnauti,
islaisvinti, atverti naujas galimybes? Juk net dabar, jau vien zi-
nodami, kad baimé kane sukuria teigiama energijos pertekliy,
galite suvokti visai kitokia jos prasme, nei esate jprate. Kvieciu
atsispiriant nuo $io zinojimo drauge su manimi ieskoti, ka ga-
lite padaryti su savo emociniu pasauliu, su savo mintimis, su
zvilgsniu j jus supancias situacijas, Zzmones, darbus, j patj save
ir savo gyvenimo esme, kad atrastumeéte budus transformuoti
baimés generuojama energija j drasa ir efektyvy veiksma.
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BAIMES AKIVAIZDOJE TAMPAME LABAI
STIPRUS. MUMYSE PAZADINAMA DIDZIULE
JEGA, MILZINISKA ENERGUJA.
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