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Autoriaus zodis

Ar pastebéjote, kokie laimingi daugelis mazy vaiky? Juos, ro-
dos, dZiugina menkiausios smulkmenos. Balos, purvas, snie-
gas, medziy Sakelés... Uz pastato, kuriame a$ turiu savo darbo
kabineta, yra pradinés mokyklos Zaidimuy aikstelé. Per kiekvie-
na pertrauka ji prisipildo ZaidZianciy mazy vaiky juoko ir
spiegimo. Kur laikui bégant dingsta visas $is dZiaugsmas? Vai-
kystéje, kol mazi, mes buname laimingi, o véliau daug miusy
tampame nelaimingais, gyvenimu nepatenkintais suaugusiai-
siais. Net kai sekasi, atrodo, kad pasiekti tikra laime ir jq iSlai-
kyti nejmanoma. Kodél taip yra ir kaip galétume tai pakeisti?
AS, raidos psichologijos specialistas, jau keturis deSimtme-
Cius stebiu ir tiriu vaikus. Mane Zavi procesai, kuriems vykstant
mes i§ bejeégiy kadikiy, negalinciy iSgyventi be kity Zmoniy,
virstame savarankiSkais suaugusiaisiais, gebanciais iStapyti
Siksto koply¢ia, kurti simfonijas, statyti erdvélaivius ar ka-
riauti. Esu paskyres savo gyvenima moksliniams tyrimams bei
déstomajam darbui ir siekiu jkveépti studentus tapti kita moks-
lininky karta. Buvau labai patenkintas savo darbu, iki kol maz-
daug prieS SeSerius metus pasteb¢jau, kad kiekvienos naujos

laidos studentai yra vis nelaimingesni ir vis labiau nerimauja
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dél studijy rezultaty. Jie per daug jaudindavosi dél to, kokiais
balais bus jvertinti. Jie praSydavo iSsamiai paaiskinti, kaip at-
likti tuos ar kitus kontrolinius darbus. Juos, rodési, nelabai do-
mino naujausi jy studijuojamy moksly atradimai - svarbiausia
buvo gauti pacius auks$ciausius balus. DZiaugsma ir entuziaz-
ma, kuriuos patirdavau déstydamas, temdé studenty pragma-
tizmas, taip pat orientavimasis beveik vien tik i uZsibréztus
tikslus, lydimas vis didesnio nepasitenkinimo ir nelaimingu-
mo. Zinoma, tikslas siekti mokslo aukS$tumy yra sveikintinas,
bet nereikety dél jo aukoti asmenineés laimes. Tokiu mastymu
ir elgesiu pasiZyméjo ne vien mano studentai. Visa akademi-
n¢ bendruomeng buvo apémusi psichikos sveikatos problemuy
epidemija. Man reikéjo ko nors imtis.

Zinojau, kad yra viena psichologijos mokslo 3aka, kuri va-
dinama pozityvigja psichologija ir kurios esmé - psichologinés
savijautos gerinimas atliekant paprastus pratimus ir uzduotis.
I ja zitaréjau skeptisSkai. Buvau girdéjes apie tai, kad meditaci-
ja labai efektyvi, bet jos iStakos - Ryty religija, o ne mokslas,
paremtas irodymais. Buvau uZmetes akj i daugybe straipsniy,
kuriuose aiSkinama, kaip bati laimingam ir sékmingam, bet
man atrodé, kad juose pateikti patarimai téra laikini problemuy
sprendimai. Nejaugi taip paprasta tapti laimingesniam? Pa-
stebéjau, kad oro uosty knygynuy lentynos lizte lazta nuo pa-
galbos sau knygu, kuriy daZna yra raSyta ,eksperty“, turinciy
neZinia kokj i$silavinima. Maniau, kad pozityvioji psichologija
téra reklama ir Sarlatanizmas, bet vis délto mane trauké ja is-
bandyti.

Atsitiktinai suZinojau, kad Laurie Santos, mano buvusi stu-
denteé, kuriai désCiau Harvardo universitete ir kuri dabar yra
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vyresnioji akademiné psichologé bei Jeilio rezidencinio kole-
dZo rektoré, sudaré psichologinés savijautos gerinimo kursa
»Psychology and the Good Life“ (,Psichologija ir geras gy-
venimas®), ir $is tapo populiariausias tarp studenty. Santos,
kaip visada nieko negailinti ir nesavanaudé, atsiunté man sa-
vo uZraSus; pataises juos pagal save, a$ sudariau ,, The Science
of Happiness“ (,Laimés mokslo“) paskaity kursa, kurj pirma
karta pristacCiau auditorijai 2018 m. Bristolio universitete. Ne-
Zinojau, ar kas ateis j Sias paskaitas. Bet pacia pirma dieng jose
pasirodé daugiau nei 500 Zmoniuy - ir studenty, ir universiteto
darbuotoju. Labai jdomu tai, kad Sis bandomasis kursas buvo
ne vienas i$ oficialiy moduliy, kuriuos privalu studijuoti nu-
statyta skaiCiy valandy, o serija karta per savaite vykstanciy
paskaity, kurias lankyti galéjo kas tik nori.

Kadangi Sio paskaity kurso tikslas buvo pazvelgti i laime pro
mokslo prizme, a$ i ji itraukiau tyrimus, atliekamus siekiant
Zmogaus elgesj pagristi smegenyse egzistuojanciais mechaniz-
mais. Paskaity turinys daugiausia buvo susijes su mano intere-

S

sais - vaiko raida, Zmogaus ,,a$“ ir neuromokslais. Noréjau su
klausytojais pasidalyti aistra, kuria jauciu duomenims ir jrody-
mams, tad i paskaity serija jtraukiau ir statistikos bei moksli-
niy tyrimy planavimo paskaitas, siekdamas pademonstruoti,
kodél atrasti pasaulyje slypincias tiesas geriausiai padeda ba-
tent mokslas. Kitaip nei daugybé pozityviosios psichologijos
propaguotoju, buvau atsargus ir pasakodamas apie jos princi-
pu veiksminguma stengiausi neperdéti. Buvau pasiryZes iSty-
rinéti laimés moksla kuo nuodugniau, tad kviesdavau klausy-
tojus dalyvauti psichometrijos tyrimuose prie§ kurso pradZia

ir jam pasibaigus, kad suzinociau, ar mano rekomendacijos
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padaré kokia nors jtaka ty Zmoniy laimingumui. Klausytojus
informuodavau, kad Sie dalyvauja savo paciy vykdomame eks-
perimente, kurio rezultatai lems Sio paskaity kurso ateitj. Ir pa-
siZadéjau: jei i viso to nieko gero neiSeis, kursa panaikinsiu ir
sugriSiu prie moksliniy tyrimuy bei déstymo.

Kursui pasibaigus, studenty atsiliepimai apie ji buvo kuo
palankiausi. Jiems jis buvo idomus ir smagus, jie dZiaugeési tu-
réje galimybe ji lankyti. IS atsiliepimy a$ suzinojau ir tai, kad
kai kuriems klausytojams kursas buvo transformatyvus. Bet ka
apie ju laime atskleidé duomenys? Prisimenu, kaip iSvedziau
preliminarius psichometrijos tyrimy balus pasitelkes statis-
ting analizg ir buvau priblokstas jos rezultaty. Visi psicholo-
ginés geroveés rodikliai nuo kurso pradZios iki jo pabaigos po
deSimties savaiCiy buvo Zymiai, t. y. 10-15 %, pakile. Gal tai ir
ne transformacija i amzinos laimés ir pasitenkinimo btisena,
bet tokio masto pokyciai, jvyke per ganétinai trumpa laika, $i
ta reiSkia. Nuo tada pozityviaja psichologija as vertinu teigia-
mai. Supratau, kad imanoma padaryti Zmones laimingesnius
pasitelkus moksla ir Svietima. Padaryti jus laimingesni yra Sios
knygos tikslas.



Ivadas

Esu mokslininkas, tad vis ieSkau atsakymuy i klausimus, prasi-
dedancius ZodZziu ,kodél“. Kodeél kai kurie i§ musy jauciameés
nelaimingi? Kodél laimé tokia trumpalaiké? Ir kodél psicho-
loginés intervencijos, paremtos pozityviaja psichologija, yra
veiksmingos? Manau, kad atsakymai i Siuos klausimus gludi
vaikystéje.

Daugelyje Seimy mazi vaikai yra démesio centre. Jie dar
nesusidure su konkurencingy socialiniy santykiy kupinu pa-
sauliu ir jausmu, jog yra vertinami ar smerkiami Kity Zmoniy,
kuris lydi nuo paauglystés iki gyvenimo pabaigos. Dauguma
mazy vaiky yra egoistai ar egocentrikai, gyvena cia ir dabar, be-
veik nesigailedami dél praeities ir nesijaudindami dél ateities.

Taciau uzaugg ir pateke i mokykliniy egzaminy, santykiy,
socialiniy tinkly ir darbo pasauli, kuriame tvyro nuolatiné
konkurencija, Zmoneés suvokia, kad nebéra démesio centre.
Jiems tenka iSmokti sutarti su Kkitais, kurie, kaip ir jie, varZo-
si dél socialinio statuso ir pripazinimo. Kai dvi pusés negeba
jvertinti viena kitos perspektyvy, kyla konflikty. Mes norime
iSsikovoti tam tikra statusa ir padaryti, kad kiti mumis Zave-
tysi, bet ir Sie siekiai yra kelias i konfliktus. Vienu metu buti
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ir laimétoju, ir geru komandos Zaidéju sudétinga. Jis negalite
buti populiariausias, jei kazkas kitas néra toks populiarus. Jas
negalite buiti mégstamiausias, jei néra ty, kurie nemégstami.
Jus negalite buti sekmingiausias, jei kiti nepatiria nesékmiy, -
taip yra bent jau Zvelgiant i§ egocentrinés perspektyvos. Kad
sutartume su kitais ir batume priimti j visuomeneg, mes turime
jvertinti, kg galbuit galvoja kiti, ir pamastyti, kaip elgtis i tai at-
sizvelgus, bet Cia reikalinga praktika ir tam tikri gebéjimai. Sie
igudZziai formuojasi dar vaikystéje.

Suauge mes kur kas labiau dél daug ko rapinameés ir jau-
dinamés nei tada, kai buvome jaunesni. Kai jstringame savo
egoistinéje visatoje - o tai nutinka daznai, - sutelktj j save mes
lengvai nukreipiame j savo problemas ir imame jas laikyti rim-
tesnémis, nei jos yra. PaZiarékite, kaip pavaizduotas miisy ego
kity Zmoniy, problemy, su kuriomis susiduriame, ir apsikeiti-

my nuomonémis atzvilgiu (I.1 pav.).

& &

O

I.1. pav. Pernelyg egocentrinis socialinis tinklas
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Kai buname egocentriski, mes jsitaisome savosios visatos cen-
tre ir suvokiame santykius su kitais Zmonémis kaip vienakryp-
Cius. Mes veikiame Kkitus, o kai kiti veikia mus, abipusio apsi-
keitimo buna nedaug, nes mes nesame linke atsizvelgti i kity
Zmoniy perspektyva. Egocentriski suaugusieji, kitaip nei vai-
kai, labai gerai suvokia esamas ir galincias kilti ateityje proble-
mas. Savo bédas mes laikome didesnémis, nei jos yra i$ tiesy.
Mes beveik negalvojame apie tai, kad kiti turi savy problemy, o
jei kada ir pagalvojame, tai manome, kad kity vargai sunkumu
neprilygsta masiSkiams. Trumpai tariant, mums svarbiausios
miisy paciy patiriamos bédos.

Bet egzistuoja ir kitokia pasauléZitira - orientuota i kitus, ar-
ba alocentriné, kuri gali mus padaryti laimingesnius. Persiémus
alocentrine pasaulézitra, atsiZvelgiama j kity Zmoniy perspek-
tyvas ir visa, kas yra socialiniame pasaulyje, siejancius rySius
(.2 pav.).

I.2. pav. Alocentrinis socialinis tinklas
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Siuo atveju misy ,a$“ ne toks sureik§mintas, jis sulygintas su
kity ,,a$“. Masy santykiai su Kkitais yra labiau abipusiai, mes
suvokiame, kad kai kurios kity Zmoniy problemos galbiit yra
rimtesnés nei musy. Tokia pasauléZitra skatina mus palyginti
problemas, ir tada muisy paciu problemos tampa nebe tokios
slegiancios. Yra toks posakis: ,Problema, pasidalyta su kitais,
palengvéja perpus.“ Mastydami ir elgdamiesi alocentriSkiau,
mes susilaukiame socialinio palaikymo i$ kity ir netikétos lai-
meés, kuri gali ateiti uZmezgus rySius su kitais.

Daugelis suaugusiuju, prireikus, gali trumpam atitolti nuo
savo ego ir persiimti alocentrine perspektyva. Juk tai itin svar-
bus gebéjimas, kuris vystosi vaikystéje, bet spontaniskai tiesiog
imti taip mastyti yra sunku. Mes retai suvokiame kity vargus,
nebent tie Zmonés mums artimi arba i juos specialiai atkrei-
piamas musy démesys, — taip yra todél, kad mes nuolat esame
pasinére i sava pasauléZiira. Net tiesiogiai informuoti apie kity
problemas, mes vis délto daZznai palaikome jas maziau svarbio-
mis nei musy paciy, jei tuo metu i viska zZvelgiame iS egocentri-
neés perspektyvos.

Kaip yra pasakes Epiktetas, graiky filosofas stoikas: ,,Svarbu
ne tai, kas jums nutiks, o kaip | tai reaguosite.“ Kitaip tariant,
du Zmones gali susidurti su tokiomis pat nelaimémis ar nema-
lonumais, bet vienas Siu jvykiuy per daug nesureikSmins, o kitas
iStisas dienas niekaip neiSmes jy i$ galvos. Kodél taip yra? Kas
lemia, kad vieniems stikliné yra ,,pusiau pilna“, kitiems - ,,pu-
siau tuscia“? Kodél vieni iS musy laimingesni nei kiti? Mes to-
kie gimstame ar tampame?

Tai, kad laimingi vaikai daZniausiai iSauga i laimingus su-

augusiuosius, yra tiesa. Vaiko laimingumas i$ dalies priklau-
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so nuo i$ tévy paveldéty geny. Matuodami identiSky dvyniy,
kuriy visi genai sutampa, ir neidentisky dvyniy, turinciu puse
bendry geny, laime, mokslininkai gali nustatyti, kuri dalis lai-
mes rodikliy nulemta biologijos ir kuri - aplinkos. Geny per-
davimas vadinamas paveldimumu, ir, palyginus psichologinés
savijautos rodiklius, paaiSkéjo, kad genai lemia vidutiniskai ne
daugiau kaip 40-50 proc. skirtumuy ir bendrumy! - panaSiomis
proporcijomis jie lemia ir intelekta.? Mes visi i$ tévy paveldime
dalj geruyju ir bloguju savybiuy, bet ne visas. Laimingumo, kaip
ir kity asmenybés aspekty, negalima aiskinti vien biologija.
Jungtinés Karalystés nacionalinés statistikos biuras surengeé
vaiky ir jaunuoliy nuo deSimties iki penkiolikos mety amZiaus
apklausa, per kurig pasiteiravo, kas daro juos laimingus.* Paai$-
kéjo, kad juos tokius daro ne ,PlayStation“ Zaidimai, ne insta-
gramo sekéjy skaicius, ne pinigai, atostogos ar geri paZymiai.
»Jaustis mylimam ir turéti pozityvius, palaikymo kupinus san-
tykius su Kkitais, ypac draugais ir Seima, taip pat turéti patikima
Zmogy, su kuriuo galéCiau pasikalbéti“ - tai labai daug vaiky
ir jaunuoliy nurodé kaip butiniausia salyga laimingam gyve-
nimui. Kitoje apklausoje, kurios metu apklausta daugiau nei
17 000 suaugusiuju, gimusiy 1970 m., ir kurioje buvo klausimas:
»,Kiek nepatenkintas ar patenkintas esate tuo, kaip susiklosté
jasu gyvenimas?“4, svarbiausias rodiklis, pagal kurj buvo gali-
ma spéti apie suaugusio keturiasdeSimt dvejy mety Zmogaus
pasitenkinima, buvo tai, kiek gera buvo jo emociné sveikata
vaikystéje. Tuomet patirtas socialinis bendravimas padeda pa-
matus musy elgesiui suaugus, o Sis savo ruoZtu daro jtaka ma-
sy laimei. Palaikydami rySius su kitais, mes geriau iSmokstame
pakelti nesékmes ir sunkumus. IS visy pasitenkinimg gyveni-
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mu lemianciy aplinkos veiksniy, tokiuy kaip darbo uZmokestis,
santuoka ar romantiniai partneriai, batent tai, kaip vaikystéje
sutaréme su Kitais, yra svarbiausias rodiklis, pagal kurj galima
spéti, kokia bus miisy psichologiné savijauta suaugus.

Ar Sis faktas reiSkia, kad jei vaikystéje buvome nelaimingi,
vadinasi, ir suauge neturésime laimeés? Nebutinai. Mano paties
vaikysté buvo ne pati laimingiausia. Augau klajojan¢iy me-
nininky Seimoje: mes vis kilnojomés i3 Salies i Sali, nes mano
tévas, smurtaujantis, nelaimingas alkoholikas, nuolat ieSkojo
darbo, gyvenimo tikslo ir prasmés. Tévas miré, kai buvau pen-
kiolikos, o motina po poros metuy griZo i savo gimtaja Austra-
lija, ir tada a$ turéjau manytis pats. Nors mano vaikysté buvo
sunki, laikau save gana laimingu suaugusiuoju. Kodél taip yra,
neZinau, uZtat Zinau tai, kad imanoma Zmones padaryti lai-
mingesnius pasitelkus moksla, ir Siuos savo ZodZius galiu pa-
gristi irodymais.>

Irodymai gladi mano sudarytame , Laimés mokslo“ paskai-
ty cikle, kuris pastaruosius penkerius metus vedamas Bristolio
universitete ir kurj lankydami pirmakursiai studentai gauna
kredity.® Pradéjes vesti Sias paskaitas, suvokiau, kad visy Zmo-
niy vaikystéje veikia tam tikras mechanizmas, galintis atsakyti
i klausimus apie laimeg, prasidedancius Zodziu ,,kodel“. Galbut
mes niekada visiSkai neatsikratysime polinkio j egocentrizma,
bet galime jpratinti save mastyti alocentriSkiau. Kad pavykty,
labai svarbu pasiekti pusiausvyra tarp egocentrizmo ir alocen-
trizmo, ir tai yra kiekvieno Sioje knygoje aprasSyto praktinio pa-
tarimo esme.

Septynios knygoje pateiktos laimés pamokos ne tik padés
jums iSmokti siekti laimés pasitelkiant jrodymais pagristus me-
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todus, bet ir suprasti, kodél Sie metodai yra veiksmingi. Pirmo-
joje pamokoje ,,Pakeiskite savo ego“ papasakosiu, kaip vaikui
vystantis formuojasi jo savivoka. Pacioje savo gyvenimo kelio
pradZioje mes buname itin egocentriski, o laikui bégant vis
aiSkiau suvokiame kitus Zmones ir savo vieta visuomenéje. Jei
ir suaugus mumyse dominuoja egocentrizmas, iSkyla grésme,
kad tokia sutelktis i save iSkraipys muisu perspektyva ir pada-
rys mus nelaimingus. Antrojoje pamokoje ,,Venkite izoliacijos“
suzinosite, kaip Zmonés tampa tokie socialiai priklausomi nuo
kity dél savo nejprastos vaikystés ir dideliy smegeny. Apie sme-
genis kalbésime ir treCiojoje pamokoje ,,Atmeskite neigiamus
palyginimus“, kur suZinosite apie jgimtus polinkius apdoroti
informacija tam tikru budu ir tai, kaip Sie polinkiai gali trukdy-
ti bati laimingiems. Ketvirtojoje pamokoje , Tapkite optimis-
tiSkesnis“ gvildensime problema - musy polinkj orientuotis i
blogiausia galima ivykiu baigti ir jos tikétis. Dar placiau apie tai
pakalbésime penktojoje pamokoje ,, Kontroliuokite savo déme-
si“, kurioje nagrinesime, kaip, kai mes nesusikoncentruojame
ar nejsiliejame i kokia nors konkrecia veikla, reikalaujancia dé-
mesio, miisy protas nuklysta link negatyviy minciy. Kovoti su
Siuo polinkiu padés tai, apie ka kalbésime SeStojoje pamokoje
»UZmegzkite rysi su kitais“: suZinosite, kokia yra bendravimo
su kitais nauda, taip pat aptarsime nesmagumo jausma, kurij
bijome uZeisiant, jei tik pameéginsime pabendrauti su nepaZzjs-
tamais Zmonémis. O septintojoje pamokoje ,, Koncentruokités
ne vien i save“ paanalizuosime jvairius badus suvokti pasaulj
naujai ir tai, kaip juos pasitelkus tapti laimingesniems.
»deptynios laimés pamokos“ yra daugiau nei pagalbos sau
knyga. Tai patarimai, padésiantys susilpninti pernelyg egocen-
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triska savaji ,,a$", kuris neretai gali bati nelaimingumo 3altinis.
Taciau mes negalime ir neturime visiSkai pasalinti sutelkties i
save ir tapti absoliuciai alocentriski. Jei galvosime tik apie kitus
ir atjausime vien juos, kils grésme visiSkai prarasti savivoka,
kuri tokia pat svarbi miisy psichologinei biisenai, kaip ir rySys
su kitais. Nereikia leisti, kad miisy laime taip priklausyty nuo
kity, jog mes visiSkai nebegalétume kontroliuoti savosios psi-
chologinés savijautos. [sigiling i visas septynias pamokas, jas
suZinosite, kad butina pusiausvyra tarp egocentrinés ir labiau
alocentrinés perspektyvy. Kiekvienos pamokos pabaigoje esu
pateikes nesunkiai suprantamy nurodymuy, padésianciy jums
itvirtinti ta pusiausvyra ir tapti laimingesniam.

Bet atminkite - vien Ziniy nepakanka. Mano paskaitos pa-
gerino daugybés studenty psichologing savijauta ir apmalSino
nerima bei vienatvés jausma, bet pageré¢jima jie juto tik tol, kol
laikési duoty nurodymu.” Tai kaip fiziné sveikata: galite tapti
sportiSkas, bet toks busite tik tol, kol sportuosite. Liovesi gy-
venti sveikai, nebebusite sveikas. Taip yra ir su laimingumu. Tu-
rite dirbti dél laimés, turite ja praktikuoti, kad ji buty ilgalaike.



PIRMOJI PAMOKA

Pakeiskite savo ego

Ka’kada buvo manoma, kad Zemé yra Visatos centras, o
Saulé ir Ménulis sukasi aplink ja. Viskas pasikeité SeSioliktaja-
me amziuje, kai Kopernikas paskelbé savo teorija apie dangaus
ktinu judéjima, o Galiléjus po ilgy stebéjimu pro teleskopa ja
patvirtino. Sis atradimas sukélé paradigmos pokytj - radikaly
pergalvojima apie miusy vietg visatoje. Tai, kas galioja visatai,
galioja ir kiekvienam i§ muasy. Mes nesame visatos centras, net
jei juo save ir laikome. Jei norime bti laimingesni, turime iS$
esmes permastyti savo paciy gyvenimus. Turime atsisakyti ide-
jos apie savo egoisting visata, kurios centre - miisy ego, apsup-
tas kity Zmoniuy, ir suvokti savo vieta bei miisy visy tarpusa-
vio rysius. Kaip jau minéjau jvade, mes turime savaja pernelyg
egocentrine perspektyva pakeisti labiau orientuota j kitus, arba
alocentrine.

Radikaliai pakeisti pozitrj i save ir taip po truputj tapti lai-
mingesniems sunku, nes mes visi nuo mazy dieny pasiZzymime
itin egocentrine pasaulézitira. Taip yra dél tam tikry pasamo-
neés ypatybiy bei to, kaip mes pradedame suvokti pasaulj k-
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dikysteje. Pripazine savo polinkj i viska Ziureti i§ egocentrines
perspektyvos, mes galime pradéti ja keisti. Suvoke, kad mums
reikalinga alocentriné perspektyva, ir labiau ja persiéme, gali-
me sau palengvinti problemuy ir rapesciy nastg ir sulaukti pa-
laikymo bei objektyvumo per socialing saveika.

Sis perspektyvos pokytis yra jprasta vaiky raidos dalis, tik
vieny vaiky jis btina rySkesnis, kity - ne toks pastebimas. Po-
kytis batinas, nes nuo jo priklauso laimingumas suaugus. Kaip
jau minéjau jvade, laimingi vaikai iSauga i laimingus suaugu-
siuosius, o laimingus mus daro butent vaikystéje turéti socia-
liniai rySiai. Kad sugyventume su kitais Zmonémis, privalome
tapti maZiau egocentriski ir labiau alocentriski. Laimeés suau-
gus iStakos gludi vaikystéje.

Sioje, pirmojoje, pamokoje noriu jus supaZindinti su ,a$*

S

savoka ir papasakoti, kaip ,,a$“ formuojasi vaikystéje per mu-
sy saveika su kitais Zmonémis. Tai reikia aptarti, nes norédami
biti laimingi suauge, mes turime pakeisti savo savivoka - tik ja
pakeite suprasime, kas dedasi kity galvose. Bet kad tai padary-
tume, pirma turime suprasti savo paciy prota, o kad ji supras-

S

tume, turime panagrineéti ,as“ prigimtj. Mes taip priprate prie
Zodzio ,,a3“, kad retai kada susimastome apie tai, jog juo jvar-
dyta gali buti daug kas. Musy ,,a3“ yra tai, kas esame, taciau kas
esame, priklauso nuo konteksto. Jei per pokalbj dél darbo as
jusy papraSyCiau trumpai papasakoti apie save, tai turbtit ma-
no tikslas buty iSgirsti, kokia jusy darbo patirtis, darbo igtdZiai
bei iSsilavinimas. Jei a$ jus pakviescCiau i pasimatyma ir per ji
jusy papraSycCiau papasakoti apie save, tai turbat tikéciausi ne
duomeny i§ gyvenimo aprasSymo, o informacijos apie tai, kas
jums patinka ir kas ne, apie jusuy politines paZitras, mégstama
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maista ir muzika. Yra ir dar viena ZodZio ,,a$“ reikSmé - tai mtisy
patiriamas psichinis gyvenimas. Kartais, kai man uZeina kokie
nors samones sutrikimai, a$ sakau: , Esu lyg nesavas.“ Tokiais
atvejais mano autobiografiniai faktai nepasikeicia, tiesiog as$
jauciuosi esas kazkoks kitoks. Miisy ,,a$“ konstravimas i§ kogni-
tyvaus vertinimo ir asmeniniy patirCiy derinio vyksta nuolat.

Devynioliktajame amZziuje gyvenes filosofas Williamas
Jamesas taikliai apibrézé skirtuma tarp ,,as kaip subjekto (sa-
moningo veikéjo, Zinovo ir mastytojo) ir ,a$ kaip objek-
to“ (objektyvios Zmogaus veiksmuy, Ziniy bei minciy istorijos).!
AS §j skirtuma jums iliustruosiu uzduodamas Stai tokj klausi-
ma: kokius ledus labiau megstate - vanilinius ar Sokoladinius?
Ramiai pagalvokite. Kai atsakysite, nurodysiu jvairius ,,a$“ as-
pektus, apie kuriuos jus gal né nepagalvojote. Pirma, suveiké
jusy samoningas suvokimas. Jums skaitant uzduota klausima,
jusy vidinis balsas taré ZodZius, jus suvokete, ko esate klausia-
mas, ir éméte formuluoti atsakyma. Sis samoningas suvokimas
yra ,,a$ kaip subjektas”, veikéjas. Tai musy vidinis psichinis pa-
saulis. Butent ten gimsta bei rutuliojasi mintys ir emocijos. Bet
Sis samoningas ,,as kaip subjektas“ naudojasi Ziniy biblioteka,
kurioje gludi nesamoningas ,a$ kaip objektas“ - istorija to,
kas esame. Kad atsakytumeéte i klausima apie ledus, jums rei-
kia iStraukti reikiama informacija i$ atminties, kurioje yra jasu
asmeninés istorijos jrasas apie Saltuyju skanésty valgyma. Tai -
»a$ kaip objektas“, Ziniy saugykla. ,,AS kaip subjektas” ir ,a$
kaip objektas® néra vienas ir tas pats, bet abu daro jtaka tam,
ka vadiname ,,a$“. Kitaip tariant, samoningos patirtys tampa
prisiminimais, o prisiminimai gali sugrjzti i masy samoningas
patirtis tada, kai ju prireikia.





