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Autorés pastaba

Visi duomeny apsaugos kriterijus atitinkantys duomenys ir kita
galimai identifikuojanti informacija buvo pakeista, kad baty lai-
komasi psichoterapijos konfidencialumo jsipareigojimo ir klientai
buty neatpazjstami net patys sau, taciau islikty jy istorijy esmé.
Daugeliu atvejy, norédama dar labiau paslépti tapatybe, i keliy
klienty sukuriau sudétinius personazus. Tice'o, Bratslavsky ir Bau-
meisterio tyrimo atveju istorija yra tiesiogiai paimta i§ jy metody
skyriaus, taciau a$ sugalvojau 1975 m. zurnaly, Tesris, People deta-

les, taip pat aromaterapinés zvakés spalva.






Prologas

Pasakojimas apie du titanus

UNKU PASAKYTI, kas t3 1937 m. gruodzio vakarg $vieté rys-

kiausiai. Galingi rankomis valdomy prozektoriy $viesos spin-
duliai skrodé dangy vir§ Carthay Circle teatro Los Andzele. Nuo
raudonojo kilimo sklido akinamas susirinkusiy Zvaigzdziy spin-
desys. Blyks¢iy lemputés sproginéjo, kai j teatrg pro tukstancius
gerbéjy, pasklidusiy gatvéje ir norin¢iy bent akies krasteliu zvilg-
teléti, Zengé smokingais ir brangakmeniais pasipuosusios gar-
senybés, tokios kaip Clarkas Gable’as, Marlene Dietrich, Cary
Grantas ir Shirley Temple. Taciau bene ryskiausios buvo trisde-
$imt $eSeriy mety Walto Disney, ta vakarg pristatomo pirmojo
pilnametrazio animacinio filmo ,Snieguolé ir septyni nykstukai®
karéjo, viltys.

] teatrg Waltas Zengé ir pakylétas, ir apimtas nerimo. T rytg
Charlie Chaplinas jam atsiunté telegramg: ESU JSITIKINES, KAD
SJVAKAR ISSIPILDYS VISOS MUSY SLAPCIAUSIOS VILTYS. I$ties
per kitas astuoniasdesimt astuonias minutes jos issipildé. Zitro-
vai plojo net tamsiam fonui, ekrane nesant né vieno animacinio
personazo. Kai Snieguolé buvo nunuodyta obuoliu ir paguldyta }
karsta, visame teatre buvo girdéti $niurks¢iojimas ir nosies putimas.
Waltas istisus ménesius nerimavo, ar zitrovus emociskai sujaudins

animaciniai personazai, taciau filmo pabaigoje, jiems pasokus ant
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kojy ir pasipylus ovacijoms, jis pajuto, kaip viduje atsileido jtampa.
Viskas buvo gerai. Zmonéms patiko. Jis nesusimove.

Snieguolé gal ir pateko j istorija kaip sékmingas filmas, taciau
kelias sékmés link buvo tikra kancia. Waltas pasamdé nedidele Se-
$iy $imty dailininky armijg ir priverté juos sunkiai dirbti — tris
astuoniy valandy pamainas kiekvieng diena, visg para, jie eskizavo,
piesé tusu ir tapé daugiau kaip ketvirt} milijono kadry. Visos darbo
valandos kartu sudéjus sudaré du §imtus mety darbo. Be to, filmo
biudZetas, kuriam i§ pradziy buvo numatyta 250000 JAV dole-
riy, buvo vir$ytas daugiau nei Sesis kartus. Jo studija buvo skolinga
bankui milijong doleriy — Didziosios depresijos laikais tai buvo
nesuvokiama suma.

Taciau Waltui laikas neturéjo reik§més. Pinigai jam buvo ne-
svarbus. Svarbu buvo tik tai, kad jis né sekundés nenuleido ranky,
sukandegs dantis ir valios pastangomis pasieké ta nepagaunama
Htaip, kaip reikia“ jausma. Jei filmas nebuty pasirodes toks, kaip
reikia, ne tik karinys, bet ir jis pats buty niekam tikes. Jis gyveno
savo filmais.

Pastangos pasiekti ta jausma buvo labai atkaklios ir skausmingos
ne tik Waltui, bet ir visiems aplinkiniams. Kadangi Waltas negaléjo
pats nupiesti kiekvieno kadro, neturéjo galimybés absoliuciai vis-
ko sukontroliuoti, taciau kartu negaléjo ir prisiversti pasitikéti taip
kruopsciai atrinktais pasaulinio lygio darbuotojais. Net pradéjes
animacija Waltas Snieguolés vaidmeniui is$bandé daugiau kaip 150
jauny motery — tokiems sekinantiems palyginimams buvo sugaista
daugybe laiko. Kai atéjo laikas nuspalvinti filmg, Waltas liepé stu-
dijai paciai sumalti pigmentus, tada kruopsciai iSmatavo kiekviena
ju spektrometru — vienu i§ dvidesimties tuo metu egzistavusiy pa-
saulyje — ir sukaré placig 1200 skirtingy spalvy palete, pranokusia
Technicolor turéty technologija, nors tai buvo visiskai beprasmiska.
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Taciau Waltui ir to dar buvo negana — jis liepé darbuotojams su-
kurti daugiau nei dviejy metry auksc¢io diagrama, kurioje buvo
tiksliai pavaizduota, kaip kiekvienas pigmentas atsispindés ekrane.

Net ir paskutinémis jtemptomis dienomis iki filmo premjeros
Waltas negaléjo nustoti vadovauti. ,, Tegu kolibris pakyla keturis, o
ne Sesis kartus, — pataisé jis. Dél vieno i$ nykstuky: jo ,uzpakalis
paskutinéje scenos dalyje per aukstai pakeltas“. Karalienés antakiai
buvo pernelyg ryskas. Vienas i§ Niurgzlio pirsty buvo per dide-
lis. Ironiska (ir tai maté tik jo susierzing darbuotojai), bet Wal-
tas garsiai nuoggstavo, kad dél nuolatiniy pataisymy filmas pra-
ras spontani$kumg. Toli nuo Walto kabineto, filmavimo studijoje,
vykdomasis rezisierius mété piesimo lentas po patalpa Saukdamas:

» Lurime i§leisti tg filmg!“

Kai filmas buvo baigtas, Waltas maté tik trakumus. Vienam Zur-
nalistui jis prisipazino: ,A§ maciau tiek daug Snieguolés, kad
pastebiu tik tas vietas, kurias buty galima patobulinti. Matote, mes
tiek daug iSmokome nuo tada, kai pradéjome §j reikalg! Noréciau
sugrazinti viska atgal ir filmg sukurti i§ naujo.“

Galiausiai milZiniska ,Snieguolés® sékmé viesai jtvirtino Walto
vietg kino istorijoje. Kurj laikg tai buvo visy laiky pelningiausias
amerikie¢iy filmas, vien per pirmaja premjera uzdirbes beveik 92
milijonus JAV doleriy (dabartiniu kursu). Taciau toli nuo prozek-
toriy $viesos filmo sékmé tik sustiprino nuolatinj Walto nepasi-
tenkinimg. Jo triumfas tik dar auksciau iskelé Disney magijos kar-
tele. Nepaisant to, kad Waltas viesumoje kruopsciai kiré drovaus
ir nedrasaus ,,dédés Walto® jvaizd}, studijoje apsilankes Zurnalistas
pastebéjo, kad Waltas ,atrodé tarsi kritikuojamas kazin kokio as-

meninio demono®.
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Po karo, susidirusi su biudzeto ir banky paskoly realybe, stu-
dija pradéjo atleidinéti darbuotojus ir mazinti biudzeta. Praradu-
siam vilt; Waltui émé stigti jkvépimo ir energijos. Jis nuogastavo,
kad jo busimi filmai niekada nebus tokie i$skirtiniai Sedevrai —
kruopsciai sukurti, nuostabis, kone dvasiniai iSgyvenimai, kokie
buvo ankstesnieji. Uzuot maksimaliai i$naudojes turimus iste-
klius arba Ziaréjes } naujus apribojimus kaip } i$$ukj, kurj reikia
pveikti, jis nusiminé: jei filmai negali bati tobuli, kokia prasmeé
juos kurti?

Wialtas pabandé sugrjzti prie seno pomégio — traukiniy mo-
deliy. Jis kalbéjo: , Tai tik hobis, padedantis nukreipti mintis nuo
problemy®, bet net laisvalaikiu jautési jkalintas ir suvarzytas taisy-
kliy. Jspuadinga, kad Waltas bic¢iuliui gelezinkeliy mégéjui, sukons-
travusiam gana didel; geleZinkelio modelj, kad galéty juo vazinéti
savo kieme, rasé: ,Pavydziu tau drasos daryti tai, kg nori.”

Pasimetes tarp klaidingo — tobulumo arba nesékmés — pasirin-
kimo, paralyZiuotas savo paties nustatyty standarty ir banko pri-
mesto biudzeto Waltas uzsisklendé savyje. Disney komanda galéjo
jégas skirti laimei ir bendruomenet, ta¢iau Waltas dazniausiai dél
savo paties kaltés jautési vis vieniSesnis ir labiau izoliuotas. Ga-
ves oficialy kvietimg vakarienés jis raudonu piestuku atsakydavo
»INE!“ ir dar, norédamas akcentuoti, pabraukdavo. Studijoje ak-
tyviai vykstant darbams Waltas susmukdavo ant kédés ir imdavo
skystis: ,Cia taip liadna. A§ tiesiog noriu su kuo nors pasikalbéti.
Taciau atsiradus norinciam jj i8klausyti jis garsiai pasakodavo tas
pacias pasikartojancias istorijas apie savo vaikystés sunkumus, o
atéjus eilei kalbéti jo pasnekovui tiesiog nutraukdavo pokalbj pa-
reik§damas: ,, Turiu eiti!“

Walto Disney sukurtas fantazijy, nekaltumo ir svajoniy issipil-

dymo pasaulis ryskiai kontrastavo su pasauliu, kuriame jis gyveno
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ir kuriame buvo pernelyg pavojinga atsipalaiduoti, nuosirdziai
dziaugtis tuo, kas domina, buti draugu, o ne reikliu virSininku.
Studijoje apsilankes New York Times zurnalistas teigé: ,I$éjau
nuliades®, nes supratau, kad genialus Zmogus, dziugings pasaulio
vaizduote, dabar yra i$sikvépes, uzsispyres, trokstantis pripazinimo
ir tuo pat metu beviltiskai vienisas, vengdamas problemy jis gaista

laikg su Zaisliniais traukinukais.

Spragésiy aparate buvo pripilta per daug grudeliy. Televizijos lai-
dos The Children’s Corner (,Vaiky kampelis“) kameroms filmuo-
jant dangtis atSoko ir ka tik iSkepti spragésiai pabiro per krastus.
Pasibaigus filmavimui laidos bendraautoris trisdesimt trejy mety
Fredas Rogersas pareiské: ,Dabar turésime viska pakartoti.”
Laidos Zvaigzdé, smagiai nusiteikusi jauna moteris vardu Jo-
sie Carey, sutriko. ,,Kodél? Buvo linksma! Vaikams patiks.“ Taciau
Rogersas nerimavo, kad mazesniems vaikams byrantys spragésiai
ir dél to kilusi netvarka gali sukelti nerima. Carey skésteléjo ran-
komis. Jis buvo toks smulkmeniskas ir reiklus. Jai visur pabire spra-
gésiai kelé dziaugsmag, juk butent dél to televizija ir buvo jdomi.
Bet Fredas Rogersas | televizijg atéjo ne tam, kad buty smagu.
Pasak biografo Maxwello Kingo, Rogerso misija televizijoje buvo
»padaryti ja geresng, tinkamesng ir lavinancia mazus vaikus. Anks-
tyvosios televizijos pliauskynés ir ,pyragai j veida“ buvo kaip tik tai,
ka jis noréjo pakeisti.“ Rogersas kélé aukstus reikalavimus, jis buvo
labai atsidaves, taciau turéjo ir labai aiskig vizija — kreipé démes;}
1 smulkmenas ir jzvelgé niuansus, kuriy niekas kitas nepastebéjo.
1961 m. Kanados transliuotojy korporacijos vaiky televizijos
vadovas nusprendé, kad dél siy savybiy Fredas Rogersas gali su-
kelti tylig vaiky $vietimo revoliucija. ,Maciau, kaip jus kalbate su
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vaikais, — saké vadovas. — Noriu, kad pazvelgtuméte } objektyva ir
tiesiog jsivaizduotuméte, jog ten vaikas.

Taip prasidéjo laida, véliau pavadinta Mister Rogers’ Neighbor-
hood (,Pono Rodzerso kaimynysté®). Per trisdesimt vieng sezona,
kuriame buvo 895 serijos, pasaulis maté, kaip Rogersas kiekvienos
laidos pradzioje $varka ir elegantiskus batus iSkeisdavo } megztinj
ir sportbacius — tai buvo raminanti ir patikima jo vizitiné kortelé.

Kiekvienas epizodas buvo kuriamas labai kruopsciai ir apgalvo-
tai. Vienintelis priimtinas standartas buvo tobulumas. Kiekvienas
scenarijus buvo tikrinamas keliais lygiais — paties Rogerso, laidos
prodiuseriy ir Rogerso mentorés bei konsultantés, Pitsburgo uni-
versiteto vaiky psichologés dr. Margaret McFarland.

Karta, jpuséjus laidos filmavimui, nepaisant visy jprasty pa-
tikrinimy, Rogersas pajuto, kad scenarijus ne visai tinkamas, ir
padaré nejsivaizduojamg dalyka: sustabdé filmavimg, paliko gerai
apmokama, vieningg komandg nuobodziauti filmavimo aiksteléje
ir nuvyko j universiteto miestelj pasikonsultuoti su dr. McFarland.
Mazdaug po valandos jis grjzo ir tesé filmavimg. Sis nutikimas vi-
si$kai atspindéjo Rogersa — viskas, kas buvo skirta vaikams, turéjo
buti teisinga.

Atsizvelgiant | tokius grieztus reikalavimus galima pamanyti,
kad Rogersas buvo sudétingas, nesukalbamas autokratas ar bent
jau mirtinai nuobodus. Tadiau i§ tiesy jis nepasiZyméjo né viena
i§ 8iy savybiy. Priesingai, Fredas Rogersas stebuklingai suderino
aukstus standartus su lankstumu, atsakomybe su karybiskumu.
Jsventintas presbiterijony dvasininku jis atsidavée tarnystei, nepas-
tebimai derindamas teisinguma su prieinamumu ir kuklumu.

Rogerso mokytojas Pitsburgo kunigy seminarijoje, viena po
kitos cigaretes pesantis dr. Williamas Orras, i$moké Rogersg ,va-

dovaujamos savieigos® principo: laikytis savo principy ir tuo pat
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metu priimti gyvenimo tékme. Laikykités savo principy, bet rizi-
kuokite. Bukite atviri pokyciams ir naujovéms, uzuot laikesi griez-
ty taisykliy.

Si filosofija atsispindéjo ir laidoje, ir gyvenime. Pavyzdziui, vie-
no filmavimo metu Rogersas, kaip jprasta, nusivilko §varkg ir émé
sagstytis megztinj, taciau suprato, kad praleido vieng kilpg — pir-
moji saga atsidaré antrosios skyléje. Komanda, zZinodama Rogerso
standartus, tikéjosi, kad jis susuks: ,Baigta!® ir pradés i§ naujo, bet
Fredas pasaké nesurezisuoty replika ir i§ naujo uzsisegé megzting,
pazymédamas, kad visiems pasitaiko suklysti, taciau visada galima
pasitaisyti.

Kitg karta pagal scenarijy reikéjo nufilmuoti filmavimo aiks-
telés akvariume esancias Zuvis, édancias maista. Repeticijos metu
filmavimo asistentas $éré zuvis, kad sukalibruoty kamerg ir i§-
vengty atspindziy nuo akvariumo, todél, prasidéjus tikrajam fil-
mavimui, Zuvys buvo socios. Jos tiesiog spoksojo j maista, grimz-
tantj } akvariumo dugng. Visi nusiteiké ilgai darbo dienai, nes
mang, jog teks laukti, kol Zuvys vél ialks, kad sceng buty galima
nufilmuoti pagal scenarijy. Taciau kaip prisiminé ilgameté pro-
diuseré Elizabeth Seamans, ,Fredas tiesiog pazvelgé j jas, tuomet
atsisuko } kamerg ir pasakeé: ,Jtariu, kad Zuvys dabar néra alka-
nos; zinote, kartais mes nesame alkani.“ Tai buvo visiskai logis-
kas paaiskinimas, ir jis tikéjo, kad jaunieji zitrovai susitaikys su
tokiomis aplinkybémis. Si akimirka tapo komandos mantra: ,Ar
Zuvims tikrai reikia ésti?* Sie zodZiai tapo priminimu, kad prisi-
taikius prie susidariusios situacijos galima sukurti geresne televi-
zijos laida, uzuot spraudus Zuvis — kartu ir gyvenima —  i§ anksto
parengta scenarijy.

Nepaisant Rogerso lankstumo kity atzvilgiu, sau jis galéjo buti

labai grieztas. 1979 m., po daugiau nei desimtmecio darbo eteryje,
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Rogersas jsuko popieriaus lapg } savo raSomaja masinéle ir surasé
mintis i$tuksendamas jas kaip samonés srauty: ,Ar apgaudinéju
save manydamas, kad vél galiu parasyti scenarijy?.. Kodél nepasi-
tikiu savimi?.. PO TTIEK METU VISKAS TAIP PAT BLOGAI
KATIP VISADA. Jdomu, ar kickvienas kuriantis menininkas i§-
gyvena prakeiktas kancias bandydamas kurti? IMKIS DARBO,
FREDAI!“

Taciau i$ tiesy Freda Rogersa stamé kazkas daug gilesnio nei
saviplaka. Zurnalistas Tomas Junodas 1998 m. zurnalo Esquire
vir$elio istorijai parengé straipsnj apie Rogersa. Stebédamas Ro-
gersg filmavimo aiksteléje jis pakomentavo: , Fredas, Zinoma, buvo
nuostabus perfekcionistas, ir nepasakyciau, kad vadovavo tiems
Zmonéms, tai netinkamas Zodis, bet absoliuciai Zinojo, ko nori ir
kada [to] nori, ir nesitraukdavo i§ vietos, kol to nepamatydavo.” Jo
darbuotojai visa tai jauté. ,Jis tikrai nebuvo spontaniskas, — teigé
Seamans. — Fredui buvo nesuprantama eiti kur nors nepasiruosus.*

Taciau tiek Junodas, tiek ,Kaimynystés“ komanda puikiai su-
prato, kad Rogerso uzsidegimas buvo naudingas kai kam dides-
niam nei tik geras $ou. Jis buvo vedamas auksty, bet lanks¢iy stan-
darty, atsidaves vadovaujamai savieigai, nepalauziamai tarnystei
vaikams, bet visy stipriausiai jo energija buvo nukreipta } vieng
dalyka — zmogiskajj rysj.

Fredas Rogersas greitai uzmegzdavo gily ry$j su kiekvienu
zmogumi. Desimtmetis Jeffas Erlangeris atvyko j laidg paaiskinti,
kaip veikia jo elektrinis asmens su negalia vezimélis ir kodél jis
juo naudojasi. Beveik po dvidesimties mety smokingu pasipuoses
Jettas Televizijos slovés muziejaus jzanginéje ceremonijoje jvazia-
vo j sceng ir pristaté Rogersa. Sis, palaikes rysj, bet nemates savo
senojo draugo nuo tos laidos jraso, pasoko ant kojy ir uzlipo tiesiai

ant scenos, jo veide Svieté plati Sypsena.
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Rogersas uzmezgeé rysj su Frangois Clemmonsu, juodaodziu ak-
toriumi géjumi, dvidesimt penkerius metus laidoje vaidinusiu pa-
reiging Clemmonsg; kartu jie tyliai jveiké spalvy barjera, norédami
atsigaivinti sumerke kojas j bendra plastikinj baseinélj, — 1969 m.
tai buvo revoliucingas poelgis. Savo memuaruose Clemmonsas
prisimena: ,Jj gaubé savotiskos rimties, bet kartu ir raminanti bei
nuginkluojanti aura. Jo akys apkabino mane mangs neliesdamos.*

Karta Rogersas Peno stotyje susipazino su jnirtingai Zaisliniu
kardu mosavusiu berniuku tus¢iu Zvilgsniu. Jj pasisveikinti pri-
verté pazinties su jZymybe apakinta motina. Pasilenke¢s Rogersas
susnabzdéjo: ,,Ar zinai, kad esi stiprus ir viduje?“ Berniukas, pri-
blokstas i$girdes Zodzius, kuriy né nejtaré, kad jam reikia, beveik
nepastebimai linkteléjo.

Rogersas netgi susidraugavo su Koko, gorila, mokancia ame-
rikieciy gesty kalbg. Paaiskéjo, kad ji buvo laidos gerbéja. Jiems
susitikus bezdzioné jj apkabino ir nepaleido. Tada, pagerbdama
savo dievinamos laidos jZanginj epizods, meiliai nuavé jam batus.

Zurnale Esquire Tomas Junodas apie Rogersg rasé: ,Jis buvo
kupinas energijos... be baimés ir gédos siekiantis artumo®, ir pri-

déjo kelias iskalbingas eilutes:

Karta Zmogus vardu Fredas Rogersas nusprendé norjs gyventi ro-
juje. Rojus — tai vieta, j kurig geri Zmonés patenka po mirties, bet
Fredas Rogersas nenoréjo keliauti j dangy; jis noréjo gyventi dan-
guje Cia ir dabar, Siame pasaulyje, todél viena dieng, kalbédamas
apie visus Siame gyvenime mylimus Zmones, pazvelgé } mane ir
taré: ,Galbut rysiai, kuriuos uzmezgame per gyvenima, ir yra ro-
jus, Tomai. Cia, Zeméje, mes sukuriame galybe santykiy. Pazvelk
i mus — as$ kg tik susipazinau su tavimi, bet investuoju } tai, kas tu

esi ir kas busi, ir nieko negaliu su savimi padaryti.®
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Disney ir Rodgersas yra vaikystés titanai; jy kariniai ir mylimi, ir
nemirtingi. Kaip asmenybés jie yra auksty standarty, uzsidegimo,
darbo etikos ir démesio sutelkimo j detales — nuo Niurgzlio pir§to
dydzio iki spragésiy aparato veikimo grei¢io — pavyzdziai.

Taciau nepaisant to, kad yra drébti i$ to paties molio, kiekvie-
nas gyvenime sukaré labai skirtingus dalykus. Vienas vyras buvo
grieztas, kitas — lankstus. Vienas turéjo poreikj kazka jrodyti, kitas
noréjo kuo nors pasidalyti. Vienas zatbut vengé suklysti, kitas, ti-
kédamas tarnyste ir didesne uz save misija, padaré vietos nei§ven-
giamoms klaidoms ir sunkumams. Vienas buvo atsiribojes nuo ap-
linkiniy, kitas — be galo jsitraukes ir bendraujantis. Vienas trosko
pripazinimo, taciau buvo beviltiskai atsiskyrgs, kitas trosko artumo
ir susikaré gyvenima, paremtg ne kontrole, o rysiu.

Nepaisant tokiy skirtingy gyvenimy, Disney ir Rogersa siejo
bendra pasauléziura — perfekcionizmas, arba polinkis iSspausti is sa-
ves aukstesnius rezultatus, nei reikalauja situacija. Perfekcionizmas
gali buti sveikas, kai keliami auksti, bet pagristi ir lankstas rei-
kalavimali, taciau jis greitai tampa nesveikas, kai standartai tampa
nerealis ir griezti. Béda, jog nesveikas perfekcionizmas reikalauja
kuo puikiausiai pasirodyti vien tam, kad batume pakankami kaip
asmenybés. Tai néra diagnozé, tadiau §is tobulumo poreikis gali
varijuoti nuo lengvo nepatogumo iki visisko paralyziaus. Perfek-
cionizmas kyla ir i§ vidaus kaip asmenybés stilius, ir i§ aplinkiniy
kaip reakcija j reiklig aplinka.

Jei tyliai linksite pritardami, §i knyga skirta jums, nesvarbu, ar
terminas perfekcionizmas tinka kaip paskutiné, pasitenkinimg ke-
lianti délionés detalé, ar ne. Tiesg sakant, dauguma i§ musy, turin-

¢iy nenaudingg, disnéjiska perfekcionizmag, nemato jo kaip Veno
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diagramos® centro, kuriame susiduria visi muasy vargai. A§, pavyz-
dziui, nesupratau sio reiskinio esmés, kol nepradéjau jo tyrinéti ra-
Sydama savo paskutine knyga How to Be Yourself: Quiet Your Inner
Critic and Rise Above Social Anxiety (,Kaip buti savimi: nutildyti
savo vidinj kritikg ir iSsivaduoti i§ socialinio nerimo gniauzty®),
o juk esu klinikiné psichologg, kuri lyg ir privalo turéti tam tikra
vidin} supratimg apie tokius dalykus.

Taciau pasirodo, kad mes su jumis esame vienoje labai dide-
léje valtyje. Ir §i valtis vis didéja. Perfekcionizmas i$gyvena paki-
lima. Drasiame 2019 m. atliktame tyrime dr. Thomas Curranas,
knygos The Perfection Trap: Embracing the Power of Good Enough
(,, Tobulumo spastai: pripazinti buvimo pakankamai geram galia®)
autorius, ir dr. Andrew Hillas i$tyré daugiau nei 40 tukst. koledzo
studenty perfekcionizma vienos kartos laikotarpiu — nuo 1989 iki
2016 m., ir nustaté, kad perfekcionizmo atvejy skai¢ius nuolat au-
ga. Per dvidesimt septyneriy mety laikotarpj jaunuoliai tapo rei-
klesni sau bei kitiems ir suvoke, kad ir kiti yra reiklesni jy atzvilgiu.

Daug i§ saves reikalaudami tikriausiai nemazai pasiekéte. Zi-
nau, kad man tai labai padéjo. Kadangi skaitote $ig knyga, galiu
lazintis, jog jums nutiko taip pat. Tac¢iau dideli reikalavimai gali
nemazai kainuoti. Perfekcionizmas gali nuvesti mus Walto Disney
keliu —izoliacija, perdegimas, chronigkas nepasitenkinimas. Taciau
jis gali pakreipti mus ir Fredo Rogerso keliu, vedanciu tobulumo,
lankstumo, didziadvasiskumo link. Ir Zinote, kg as jums pasakysiu?
Mes galime pasirinkti kelia, kuriuo eisime. Galime iSmokti bati
geri sau net tada, kai esame prate grieztai su savimi elgtis. Pasiruo-

se? Pazvelkime giliau.

* Diagrama, iliustruojanti matematinius arba loginius rysius tarp skirtingy ob-
jekty ir grupiy.
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KADANGI PAEMETE } rankas $ig knygg, laZinuosi, kad tapatina-
tés su tam tikra Walto Disney ar Fredo Rogerso auksty stan-
darty, uzsidegimo, darbo etikos ir jsipareigojimo viskg daryti gerai
dalimi. I$ Sono stebintiesiems musy gyvenimai atrodo kaip grazi,
jréminta funkcionalumo, produktyvumo ar visisko organizuotumo
nuotrauka. Apibudinimai yra tikros liaupsés: maksimalistas, ge-
riausias visose srityse, daug pasiekgs, sékmés lydimas.

Taciau taip pat galiu laZintis, kad tikriausiai jums nesvetima ir
paslépta netvarka, esanti uz $ios grazios nuotraukos rémelio. As
nesu i§imtis. Mes patys sau esame griez¢iausi kritikai. Jgyvendin-
dami savo lakescius kurj laika jauciamés gerai, bet, kaip ir atsira-
gus, tai greitai iSsisklaido. Turime vidinj galvijy bizing, kuris nepa-
liaujamai varo mus } priekj, bet kartu uzstringame savose versijose,
keisdami Niurgzlio pirsto dyd;j arba skrebendami nerimastingg sa-
monés srautg, uzuot ras¢ laidos scenarijy. Giliai sirdyje galbut jau-
¢iame, kad atsiliekame, esame netinkami, atstumti arba ne tokie
kaip visi. Nepaisant to, kad budriai mus stebintis vidinis kokybés
kontrolés inspektorius uztikrina, jog viska darome teisingai, ne-
rimaujame, kad nuvilsime kitus, busime teisiami ar kritikuojami.

Mums lipdomos abejotinos etiketés: A tipo, uzsidegg, orientuoti }



26 | KAIP BUTI PAKANKAMAM

uzduodiy atlikimg, motyvuoti, darboholikai, pedantai. Per daznai
jauciameés kaip Waltas Disney — vieniSesni ir labiau izoliuoti, nei
norétume, jauciame atskirt}, kurios tikslai ir uzduotys, regis, nie-
kada neuzpildo. Trokstame Fredo Rogerso rojaus — atjautos, tikslo,
bendruomeneés, priklausymo.

Nesupraskite manes neteisingai. Perfekcionizmas suteikia tam
tikry stebuklingy supergaliy, pavyzdziui, aukstus standartus, tvirta
darbo etikg, patikimumg ir gily rapinimasi kitais. Tac¢iau viskam
pasisukus klaidinga linkme mus gali uzlieti galinga potvynio ban-
ga: turéciau padaryti daugiau, geriau, labiau stengtis, biti geresnis. I
Sono gali atrodyti, kad mums pavyksta viska kuo puikiausiai atlikti,
bet viduje jauciameés taip, tarsi butume niekam tike. Tie i§ masy,
kurie su tuo susiduria, klaidingai interpretuoja perfekcionizma: tai
néra siekis buti tobulam. Tai reiskia, kad niekada nesijauc¢iame pa-

kankamai geri.

Jdomu, kad i§ esmés kertinis perfekcionizmo akmuo yra kai kas
stebuklingo — saZiningumas. Saziningumas yra maziausiai seksuali
supergalia. | detales orientuota kontrolé! Lengvai jveikiamas savi-
kontrolés testas! Vienu ypu jveikiami auks$¢iausi standartai! Taciau
tai stipriausia savybé, uztikrinanti gera gyvenimg. Knygos Griz:
The Power of Passion and Perseverance (,Istvermé: uzsidegimo ir
atkaklumo galia®) autoré dr. Angela Duckworth ir trys jos kolegos
istyré beveik 10 tukst. suaugusiy amerikieciy ir nustaté, kad sazi-
ningumas yra ryskiausias tiek objektyvia, tiek subjektyvig sékme
prognozuoti leidziantis rodiklis, — jis turi jtakos viskam, pradedant
pajamomis, baigiant laime ir pasitenkinimu gyvenimu.
Saziningumas turi gilias $aknis; $is Zodis atsirado XVII a. pra-

dzioje ir i§ esmés reiskia sgZing, musy vidinj gério ir blogio jausma.
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Tai reiskia gily rupestj — ripestj tuo, kad viskas buty daroma
teisingai, ripest} tuo, kad darbas buty atliktas gerai, ripest} tuo,
kad batume geru Zmogumi. Mes labai rapinamés mus supanciais
zmonémis. Taciau tam tikru momentu s3Ziningumas gali peraugti
1 nenaudingg perfekcionizma.

Novatoriski Oksfordo universiteto kolegos dr. Roz Shafran,
Zafra Cooper ir Christopheris Fairburnas® teigia, kad klinikinis
nenaudingo perfekcionizmo lygis pasiekiamas tuomet, kai, nepai-
sydami neigiamy pasekmiy, ir toliau atkakliai stengiamés, kad re-
zultatas buty pasiektas, nors tam nebeturime nei jégy, nei resursy.
Klinikiniam perfekcionizmui budingi du pagrindiniai elementai,
priverte mane gerokai nustebti, atpazinus tai savyje.

Pirmasis — tai hiperkritiskas santykis su savimi. Esame didZiausi
savo paciy kritikai. Sutelkiame démesj j trakumus, o ne } tai, kas
sekasi gerai, } tai, ko truksta, o ne  tai, kas gera. Kai nepateisiname
sau keliamy dideliy lakesciy, grieztai save peikiame, o juos patei-
sing, imame manyti, kad lakesciai i§ esmés buvo nepakankamai
auksti.

Antra, tai perdétas tapatinimasis su tuo, kad privalome atitikti as-
meniskai 1$5ik; keliancius reikalavimus, kg Shafran ir kolegos vadina
pervertinimu. Musy saves, kaip asmens, vertinimas priklauso nuo
musy veiklos rezultaty. Kitaip tariant, suplakame visy savo lukes-
¢iy sau pateisinimg (arba jy nepateisinimg) su savojo ,,a8“ suvoki-

mu. Jei ,nesékme“ apibréziame kaip negebéjima prilygti iskeltiems

* Sioje knygoje susipazinsime su daugybe gerbiamy mokslininky, atstovaujan-
¢iy kelioms skirtingoms mokykloms. Siek tiek ironiska, kad egzistuoja skirtingi
poziuriai j perfekcionizma — ar jis kada nors gali buti naudingas, kiek yra pagrin-
diniy veiksniy — ir literataroje gausu karsty diskusijy bei mandagiy, bet astriy
paneigimy. UZuot vadovavusis vienos moksliniy tyrimy stovyklos idéjomis, kaip
klinicisté ir pragmatiké iSryskinsiu kelis poziarius ir pabrésiu tai, kas sulauké
atgarsio tarp klienty ir kolegy, siekiant sumazinti kandias ir pagerinti gyvenima.
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reikalavimams, klaida ar triakumas reiskia, kad susimovéme, net jei
reikalavimai sau prasilenké su realybe. Klasikiniai pavyzdziai: daug
pastangy mokslams skiriantys studentai, save apibréziantys pagal
pazymius, su kino jvaizdziu kovojantys Zmonés, savo verte ma-
tuojantys pagal svorj ar kino formas, socialiniy tinkly vartotojai,
savo verte matuojantys pagal sekéjy skaiciy, sportininkai, kuriy
verte apibrézia paskutiniy rungtyniy rezultaty lygis, arba su soci-
aliniu nerimu kovojantys asmenys, jsivaizduojantys, kad bet kokia
socialiné sgveika yra jy charakterio jvertinimas. Galime pervertinti
beveik viska: kaip sveikai $iandien valgéme, kaip veiksmingai re-
agavome } keistus Dzimo darbe pasakytus Zodzius, kiek tvarkingi
musy namai arba kiek $iandien pavyko nuveikti.

Mes nesame linke perfekcionistiskai vertinti visko vienu metu;
perfekcionistiskai vertinti esame linke tik tai, kas mums svarbu,
nes gebéjimas atitikti (arba ne) tuos aukstus reikalavimus apibré-
Zia mus kaip Zmones. Galbut esu perfekcionisté savo darbo ir so-
cialinio elgesio atzvilgiu, bet tikrai ne tuomet, kai kalbama apie
situacija mano darbo kambaryje namuose (kravos yra tam tikras
budas tvarkytis, tiesa?).

Pamenate, kaip sakiau, kad tie i§ muasy, kuriems pazjstamas per-
tekcionizmas, yra labai dideléje valtyje? I tikryjy valtys yra trys.
] save orientuotas perfekcionizmas yra tada, kai esame griezti sau.
Tai klasikiné perfekcionizmo versija — tai, kas iSkyla mintyse isgir-
dus Zodj perfekcionizmas. Kadangi vienintelis asmuo, kur} galime
pakeisti, esame mes patys, didZiaja Sios knygos dalj praleisime §io-
je valtyje.

Taciau, pasak itin gerbiamy perfekcionizmo tyrinétojy dr. Gor-

dono Fletto ir Paulo Hewitto, yra dar dvi valtys, apie kurias
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kalbésime 5 skyriuje. ] kitus orientuotas perfekcionizmas akivaiz-
dus, kai esame griezti aplinkiniams Zmonéms, — turime didesnius
nei reikia lakesc¢ius savo partneriui, vaikams ar darbuotojams ir
imame juos teisti bei kritikuoti, kai jie neatitinka jy.

Trecioji valtis — socialiai primestas perfekcionizmas, kai jaucia-
me, kad kiti masy atzvilgiu turi didziulius lakescius ir sulauksi-
me grieztos kritikos ar net bausmiy, jei jy nepateisinsime. ] save
orientuotas perfekcionizmas kyla i§ vidaus, o $is perfekcionizmo
tipas ateina i§ visur aplink, i§ mus supancios kultiros: kapitaliz-
mo, visy formy priespaudos, vartotojiskumo. Tai pati toksiskiausia
perfekcionizmo rasis. Be to, ji eksponentiskai didéja, ir a$ tikrai
neperdedu. Visy trijy tipy perfekcionizmo paplitimas auga, taciau
dr. Thomo Currano ir Andrew Hillo tyrime socialiai primesto
perfekcionizmo trajektorija nebuvo panasi } nuozulny pakilima, o
veikiau j raketos paleidima.

Masy kristolinis rutulys rodo, kad §i tendencija greiciausiai
nesikeis: atlike desimties skirtingy tyrimy metaanaliz¢ Flettas ir
Hewittas nustaté, kad $iandien kas trecias vaikas ir paauglys susi-
duria su tam tikra ,aiskiai neadaptyvia“ perfekcionizmo forma, kai
bandydamas atitikti savo reikalavimus jis save traisko kaip cigare-
tés nuorika batelio kulniuku.

O kas véliau? Sie vaikai uzauga. Dr. Martinas Smithas i§ Brity
Kolumbijos universiteto kartu su kolegomis paskelbé dvidesimt
penkeriy mety perfekcionistiniy asmenybiy tyrimy metaanalitine
apzvalga. Ir kokia gi svarbiausia Zinia? Nors daugelis Zmoniy sen-
dami susvelnéja, tampa atlaidesni sau ir maziau rapinasi tuo, ka
galvoja kiti, senstant A tipo Zmonéms nutinka kai kas kita: viskas
pamazu ima slysti i§ ranky. Kai vis dazniau nepateisiname savo
nejmanomy likes¢iy, jauciamés esg nevykéliai. Gyvenimas pa-

krypsta Walto Disney, o ne Fredo Rogerso keliu.



