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Kaip jus jauciatés?

Zmoneés skiriasi tuo, kq parodo,
ir panasis tuo, kq slepia.

PAuL VALERY

Mes visi jau¢iamés labai gerai ir esam labai patenkinti savimi...

Kam teks laimé keliauti j dangy?

1997 metais JAV per apklausa uzdavus $j klausima, daugiausia palai-
kymo sulaukeé Billas Clintonas — 52 proc., princesé Diana - 60 proc.,
kreps$ininkas Michaelas Jordanas — 65 proc.

Dar daugiau teigiamy atsakymy surinko Motina Teresé —
79 proc. Daugiausia? Ne visai... ] klausima ,Ar jas tikités patekti j
dangy?“ teigiamai atsaké 87 proc. apklaustyjy!’

Autoironija? Tikriausiai buta ir jos. Bet galima manyti, kad daugu-
ma atsakymuy i tiesy nuosirdas. Beje, toks mielas pasitenkinimas savi-
mi gerai Zinomas reiskinys socialinéje psichologijoje: dauguma visada
jauc¢iames ,Siek tiek geriau negu vidutiniskai“. Taigi 90 proc. tarnau-
tojuy ir universitety profesoriy laiko save geriau atliekan¢iais savo pa-
reigas nei vidutiniskai. Daugiau negu 96 proc. studenty mano turintys
daugiau gery savybiy, nei butina geram Zmogui apibadinti.* Daugu-
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KAIP JUS JAUCIATES?

ma asmeny laiko save kompetentingesniais, protingesniais, maloniau
bendraujanciais negu vidurkis. Jie mano geriau vairuojantys, turintys
geresnj skonj ir pan.* Panagrinéjus panasius tyrimus galima teigti, kad
nuo 67 proc. iki 96 proc. apklaustyjy save pervertina lygindami su
$alia esanciais.® Tai daro visai nesamoningai: dauguma jsitikine saves
nepervertinantys, bet pripazjsta, kad daugelis kity tai daro. Ir ¢ia visai
néra paniekos kitiems. Toks poziaris nereiskia, kad kiti Zeminami, —
jie néra nuvertinami, tiesiog Zmonés pervertina patys save.’

Taigi, sutarém: a$ jauciuosi gerai, man viskas gerai, jis jauciatés
gerai, jums viskas gerai. Ir net geriau negu kitiems. Tad viskas klostosi
kuo puikiausiai geriausiame i$ pasauliy.

Neskubékim! Tai baty pernelyg paprasta!

Viskas klostosi gerai, bet tik tada,
kai jara rami...

Pirmas dalykas: saves pervertinimas labiau pasireiskia atliekant leng-
vas, o ne sudétingas uzduotis. Taigi, jis manot, kad vairuojate geriau
uz kitus sausame kelyje, bet jei kelias pasidengia plikledZiu, jau nesat
tokie tikri. Atsidare sudétingesnése situacijose, mes esam labiau linke
save vertinti kaip esancius Zemiau vidurkio.” Ta¢iau ko verta saviverté,
kuri subyra susidarus su kliatimis?

Kita béda: tam tikromis aplinkybémis $itoks ramus saves perver-
tinimas gali virsti kartéliu, pikta valia ir priesiskumu. Jei, pavyzdziui,
zmonéms nepavyksta atlikti uzduociy, kurios apibadintos kaip leng-
vos, arba jie jtikinami, kad kiti juos atstumia, tuomet jie ne tik ima
abejoti savimi, bet ir nuvertina kitus, tampa nepakantesni, nelanks-
tesni, negu buvo i§ pradziy.

Taigi savivertés uzgavimas mus smarkiai sukrecia. Kartais taip
smarkiai, kad ver¢ia manyti, jog esant ramybés buasenos, kai néra
sunkumy, demonstruojamas pasitenkinimas savimi téra daugelio
zmoniy trapus fasadas. Jis skilinéja, kai tik pereinam nuo Zodziy prie
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KAIP JUS JAUCIATES?

veiksmuy, nuo lengvy dalyky prie sudétingy, nuo pazjstamy prie nezi-
nomy, nuo ramybés prie grésmés, nuo teorijos prie praktikos...

Audros virs savivertés

Kai gyvenimas pasidaro sunkus, masy savivertés spragos negai-
lestingai atsiskleidzia.® Patiems pazeidZiamiausiems i§ musy — dél
psichikos ypatybiy ar dél socialiniy sunkumy (izoliuotiems, skurs-
tantiems zmonéms, bedarbiams) — savivertés stoka palieka pédsaky
ir tampa daugybés dvasiniy kanciy pagrindu. Atidziau patyrinéje $j
reiskinj matome, kad savivertés sutrikimai glaudziai susije su dau-
geliu psichikos sutrikimy: depresija’, nerimo' apraiskomis, priklau-
somybe nuo alkoholio, narkotiky vartojimu paauglystéje'’, mitybos
sutrikimais'®. Ar i$ tiesy vidutinis vakarietis turi tokia gera saviverte?
Labai abejotina.

Sturis spastuose?

Ar tikrai zmoniy, kurie jsivaizduoja ir mielai tvirtina esantys ,Siek
tiek auksciau negu vidurkis®, saviverté tokia gera?

Jeigu taip, tai kaip tada paaiskinti absurdiska poreikj turéti vis di-
desnius, greitesnius, prabangesnius automobilius negu batina? O kai
juos jsigyjame, i$ kur tas nenumaldomas noras juos demonstruoti ir
lekti greic¢iau, negu leidziama? Kaip paaiskinti mados vaikymasi, dél
kurio beveik naujas drabuzis staiga ima atrodyti pasenes? Ir kas mus
jtikina, kad kasmet turim pirkti naujus drabuzius? Kaip paaigkinti
poreikj kaupti didziausias nereikalingy daikty kraivas? Nebent kaip
visy mums, vartotojams, saviverte kutenan¢iy meilikavimy rezultata:
ynes jus to verti, ,kur tik norit, kada tik norit*..

Ar be $iy pataikavimy daugiau neturime kuo patenkinti savo ego?
Ar esam tokie silpni, kad nejstengiam apsiginti nuo i§vaizdos, jaunys-
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nekenciam.

as Andre; g. 1956) — prancu-
eutas, apgynes daktaro diser-
0 1992 m. dirba Paryziuje,
izacija — nerimo sutrikimai

Knygoje ,Netobuli, laisvi ir laimingi” autorius talentingai nagrinéja placia
savivertés tema. Jis nuosekliai, su didziuliu iSmanymu ir saiku kalba apie
tai, kaip pagaliau tapti savimi, nebesirtpinti, kokj jspadj paliekam kitiems,
nesibaiminti nesékmiy arba nepritarimo, nebesigizti nuo minties, kad basi
atstumtas. Ir pagaliau, pakeitus poziurj j save,,susikurti savo vietg, o ne siek-
ti uzimti kity”.

Saviverté — nepaprastai svarbi masy asmenybés pusiausvyrai, ji lemia misy
mintis apie save ir pasaulj, masy elgesj ir emocijas. Si knyga padés zeng-
ti pirmyn savivertés karimo ir atkarimo keliu: ja stiprinti, valdyti ir tausoti.
Pades priimti save ir myléti, nors ir netobula. Mokys ne ko nors atsisakyti, o
tobuléti. Drasins buti netobulam, taciau laisvam ir laimingam...

Sios knygos stiprybé — entuziazmo uzkratas, humanizmo filosofija ir dva-
singumas. Pakeri autoriaus meistriSkumas perteikti savo patirtj ir jo tikslts
pavyzdziai, puikiai parinktos teksta papildancios citatos ir kiekvienam ne-
sunkiai pritaikomi patarimai.

Keistis ismokstama - tai neabejotinai svarbiausias
pastaryjy mety psichoterapijos atradimas.
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