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lzanga

Kai parasiau pirmaja savo ,Mindfuck” knyga*, né nenumaniau,
kokj didelj susidoméjima ji sukels. Knyga pakeité ne tik mano
pacios ir mano klienty gyvenimg, bet, akivaizdu, paskatino
takstancius zmoniy i§ esmés pakoreguoti ar net visai pakeis-
ti savo gyvenimag. Jau seniai uzsimir$o audringi knygos prista-
tymai, premijos ir apdovanojimai, o j mano elektroninj pasta
vis dar plaukia laimingy Zmoniy laiskai. Zmoniy, kurie tiesiog
negali patikéti, kad jy gyvenimas taip smarkiai pasikeité, kai
jie émé atpazinti savo mindfuck’us ir iSmoko ju atsikratyti. Tas
laisky ir diskusiju srautas spalvingas kaip ir misy gyvenimas.
Laiskus rasé ir keturiolikmetés mergaités, ir net verslininkai i$
Sanchajaus. Vieni$os motinos, garbis senjorai ir senjorés juose
apgailestavo dél to, kad tos knygos negavo paskaityti anksc¢iau
savo gyvenime. Labai daugeliui Zmoniy mano pirmoji ,Mind-
fuck” knyga padéjo jgyvendinti slapciausias svajones. Jie isdrjso
kreiptis j kitus, pasipasakoti apie savo troskimus, priimti spren-
dimus ir atsiverti nuostabiam gyvenimui, nuo kurio daznas

slapstési istisus desimtmecius.

Man didziulé garbé visa tai girdéti, patirti ir labai malonu to-
kius laiskus skaityti. Kita vertus, a§ puikiai suprantu, kad mano
nuopelny ¢ia yra nedaug. Didziausi nuopelnai priklauso kiek-

vienam i$ ty Zmoniy, kurie pasiryzo prisiimti atsakomybe uz

* Petra Bock, ,Mindfuck. Tam, kad imtume gyventi autentiska gyvenima, ne-
butina laukti, kol pasensime ir tapsime iSmintingi. Galime pradéti $iandien —
dabar pat®. — Vilnius: Alma littera, 2018.
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savo gyvenimg. Mat tas i§ muasy, kuris nusprendzia i$sivaduoti
i$ seny atgyvenusiy stereotipy, vidiniy stabdziy ir netikusiy au-
toritety, parodo pasauliui, kad galima mégautis gyvenimu, kurj
patys kuriame oriai, laisva valia ir stebétinai aktyviai. Kiekvie-
nas i§ musy galime atskleisti visas savo zmogiskas galimybes.
Tuomet ir mums, ir aplinkiniams atsiveria tokios galimybés,

apie kurias musy protéviai né sapnuoti nesapnavo.

Jasy laiskai ir klausimai, kuriuos gavau pasirodzius pirmajai
»Mindfuck” knygai, padrasino mane parasyti specialia ugdo-
mojo vadovavimo* knyga, kuri jums, mieli skaitytojai, suteiks
dar konkretesnés asmeninés pagalbos ir padés galutinai atsi-
kratyti jvairiy vidiniy stabdziy. Galimas daiktas, kad jus erzina
kokios nors situacijos, kuriose atsidure patys sau neleidziate ju-
déti pirmyn. Arba jums atrodo, kad galite daugiau, negu iki siol
pasiekéte, kad galbut svajojate apie laisva, aktyvy ir laiminga
gyvenima naujame lygmenyje.

Tiesa sakant, $is aspektas man labiausiai ir rapi. Turiu omeny-
je gyvenima naujame lygmenyje. Tik kaip suprasti gyvenima
naujame lygmenyje? Kalbame ne apie viena kita patarimga, ge-
ranori$kus receptus ar kosmetines seniai atgyvenusios nebe-
veiksmingos sistemos korekcijas. Ne, mindfuck'as yra metodas
tiems, kurie i$ tiesy nori vidinés laisvés, nori i§ esmés pagerinti
savo gyvenimo kokybe. Tam reikia drasos. Drasos pazinti ti-
kraja savo paciy esybe, kuri gana daznai buana ne itin maloni.
Reikia drgsos kovoti su savo vidiniais demonais, kurie labiau

negu iSorés trukdziai ir kliatys neleidzia mums pasiekti gyve-

* Sioje knygoje koucingas vadinamas ugdomuoju vadovavimu (vert. past.).
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nimo pilnatvés ir norimos sékmés. Drasos nekaltinti praeities
ar kity zmoniy ir ryzto visai atsisakyti bet kokio kaltés jausmo
ir atsiverti naujiems potyriams. Savo iSoriniame gyvenime mes
daugybe valandy praleidziame virtualioje erdvéje, lygiai taip ir
dauguma savo kasdieniy konflikty virtualiai sprendziame para-
leliniame mus stabdanciy minciy pasaulyje. Jei karta ir visiems
laikams atsikratysime savo vidiniy stabdziy, galésime daug
veiksmingiau susigrumti su tikraisiais i$stkiais, jei jie mus kada
nors istiks. Kiekvieno musy prigimtis suteikia galimybe susi-
kurti tikrai gera gyvenima ir atskleisti savo tikrgjj potenciala.

Kas skaité pirmgja ,Mindfuck” knyga, zino, kad sakydama ,ti-
krai gera gyvenima“ nekalbu apie nuostabia pasaka, kurioje
viskas einasi it sviestu patepta. Kaip ugdancioji vadové kasdien
dirbu su realiais zmonémis, susiduriu su realiomis problemo-
mis, didelémis svajonémis, kartais su dar didesniais lakesciais.
I savo patirties Zinau, kad yra situacijy, kai tiesiog prieini liepto
gala. Tuomet net didziausiems optimistams viskas atrodo be-
prasmiska. Nes tikras gyvenimas néra pasaka. Jis yra daug gra-
zesnis. Intensyvesnis, labiau jaudinantis, gyvybingesnis. Kalbé-
dama apie tikrai gera gyvenima turiu galvoje brandy, sékmingg,
aktyvy gyvenima. Gyvenima, turintj prasme, nestokojantj mei-
lés, nesantj sékme, o svarbiausia — daug kokybiskesnj gyvenima.
Tokiame gyvenime netriksta audry. Bet mes esame jo kapito-
nai, nuolat budintys ant savo tiltelio, kad ko neatsitikty. Kapi-
tonai, kurie kaip jmanydami stengiameés islikti atviri gyvenimui.
Visa musy patirtis, geroji ir blogoji, ilgiems deSimtmeciams liks
su mumis, kol tik gyvensime $ioje planetoje. Mums labai pasise-
ké, kad gyvename bitent tokiu metu ir tokiomis aplinkybémis,

kuriy neturéjo né viena ankstesné zmonijos karta. Mes galime
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patys kaupti savo patirtj, patys kurti savo gyvenima, patys ie$-
koti savo laimés. Niekas mums $ito nebeuzdraus. Kita vertus,
niekas kitas ir neparodys mums to vienintelio teisingo kelio.
Knyga, galinti padéti jums Siame kelyje pasinaudoti turi-
momis galimybémis, turi buti kaip tik tokia, kuri leisty pazinti
ir toliau vystyti savo stiprigsias puses bei asmeninj veikluma.

Tikiuosi, kad $i knyga taps nuosirdziu jasy pataréju.

Linkiu jums smagios kelionés j laisva, laiminga gyvenima be jo-
kiy vidiniy stabdziy.

Petra Bock
2013 m. balandis, Berlynas ir Meranas



Ka reikeéty zinoti pries pradedant

4
Sia ugdomojo vadovavimo knyga jis galésite naudotis ir ne-

skaite pirmosios ,Mindfuck” knygos. Tiek, kiek reikés musuy
darbui, rasite cia pateiktoje trumpoje teoriniy ziniy apzvalgo-
je.* Nors kalbésimés ne asmeniskai, jas tikrai galésite patirti
veiksminga mano virtualaus ugdomojo vadovavimo metoda,
kurj sukariau, remdamasi jvairialype patirtimi asmeniskai ben-
draudama su tukstanciais zmoniy. Jei knygoje pritrikty vietos
visoms uzduotims atlikti, turékite atskira sasiuvinj, skirta ugdo-
majam vadovavimui. Knygos gale rasite visas reikalingas nuoro-
das, jei vis délto labiau norétuméte asmeniniy konsultacijy su

manimi ar kitu $iuo metodu dirbanciu vadovu.

Ka laimesite atsikrate mindfuck’y

Vidiniai saves stabdymo modeliai, mano nuomone, yra ta prie-
zastis, kuri trukdo mums spresti daugelj, jei ne dauguma, proble-
my, su kuriomis $iandien susiduria zmonés. Vidiniais stabdziais
vadinu mintis, kurios mus suvarzo. Yra daugybé pavyzdziy, kaip
tai vyksta. Pavyzdziui, mes nepasiryztame ar nedristame imtis
to, kas baty naudinga misy gyvenimui. Mes nei$naudojame
savo galimybiy, susigiziame ir jauciamés bejégiai. Daznai ne-

drjstame pazvelgti toliau, nei siekia misy gana ribotas, bet gerai

* Pirmojoje ,Mindfuck” knygoje pateikiama i$sami teoriné apzvalga apie tai,
kaip susiformavo ir kaip veikia vidinis saves stabdymo mechanizmas. Ten rasite
ir ilga naudingos literatiiros sarasa.

15



pazjstamas ir saugus horizontas, nors jauciame, kad vertéty eiti
toliau. Ir lieka toks keistas jausmas, kad nuolat save stabdome,
nuolat patiriame tas pacias problemas ir tuos pacius nemalo-
nius jausmus. Kaip filme ,,Svilpiko diena®, kur viskas sukasi tarsi
uzburtame rate. Ka nors susiplanuojame, bet taip ir nejgyvendi-
name, ka nors pradedame, bet taip ir nepabaigiame. Galiausiai
prarandame pasitikéjima savimi.

Be to, atsiranda stabdziy, susijusiy su tam tikromis konkre-
¢iomis temomis. Stai gaunate laiska i$ finansy tarnybos, ir jus
apima baisi panika. Pasitikrinate savo banko saskaitg, ir jums i$
karto sugenda nuotaika. Placiai paplitusi situacija, kai prie$ tam
tikrus jvykius apima baimé — gyvename tarsi nekvépuodami ir
sustinge laukiame, kol viskas praeis: pirmiausia turime islaikyti
$i egzaming, o tada jau pagalvosime apie ka nors kita...

Dar viena sritis, susijusi su mindfuckais, yra besikartojancios
problemos su tais paciais Zzmonémis. Biina tam tikro tipo vy-
ras, tam tikro tipo moteris ar koks konkretus asmuo, su kuriuo
nuolat patiriame ka nors nemalonaus. Nujauciame, kad ben-
draudami patirsime stresa, kad mus neteisingai supras, blogai
su mumis elgsis, nekreips j mus démesio. Arba turime svajoniy,
bet nuojauta mums kuzda, kad jy vis tiek niekada nejgyvendin-
sime. Galiausiai atsisakome bet kokiy svajoniy ir imame statyti
oro pilis, kurios, savaime suprantama, niekada netaps realybe.

Jei esame pilni baimiy, jei galvoje netritksta siaubo scena-
rijy, dél to dazniausiai irgi kalti masy nuolatiniai mindfuck ai.
Bijome ligy, katastrofy, senatvés arba numirti jauname amziu-
je. Bijome, kad kas nors — nesvarbu kas — gali atsitikti masy
artimiesiems. Pagaliau imame bijoti pacios baimés. Tada pasi-
traukiame j saugumo zong, kisame galva j smélj, maziau veikia-

me, maziau patiriame. O i$ tiesy visa tai téra mindfuckas. Tai
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toks saves stabdymo reiskinys, kai nuolat ,atitraukiame kasnj
sau nuo burnos®, arba staiga ko nors karstai imameés, susizavime
zmonémis, naujais dalykais, temomis, bet netrukus vél praran-
dame bet tokj susidoméjima. Mindfuckai pasireiskia ir tada, kai
zmoneés griebiasi kompensaciniy arba uzkardomyjy veiksmuy:
ima smarkiai gerti, be saiko valgyti, tampa darboholikais, ima
vartoti narkotikus, jsitraukia j blogas kompanijas ir panasiai,
o juk batent nuo to mus stengési apsaugoti dar muasu seneliai.

Kitam mindfuckas pasireiskia tuo, kad jis mano gyvenas
puikiai sutvarkytg, stabily gyvenima. Gerai zino, kaip tas gy-
venimas atrodys po keturiy ménesiy. O po keturiy ménesiy jis
bus lygiai toks pat kaip siandien, tik Siek tiek pasenes. Nuolati-
nis nuobodulys, jausmas, kad nieko naujo, kas galéty pradziu-
ginti, nebejvyks, arba atvirksciai: jausmas, kad esame nuolat
pervarge, negalime atsipalaiduoti, kad tuoj ,nuvaziuos stogas®.
Tada mums ima atrodyti, kad atliekame veiksmus, kuriy visai
nebenorime daryti, bet tesiame juos tarsi nematomos rankos
vedami. Tarsi visu greiciu léktume duobétu misko keliuku. Be-
viltiska yra tai, kad viena musy dalis puikiai Zino, jog tai negerai.
Ir vis tiek mes tai darome. O kur dar abejonés ir netikrumas.
Mums atrodo, kad jau niekada nebepajégsime priimti gero, tei-
singo sprendimo. Vos tik ka nusprendziame, tuoj kyla abejo-
né: ar tikrai to noriu? Ar butent to noriu? O kas, jei vis délto
nenoriu arba jau nebenoriu? Taip ir sukamés ratu — tiesiogine
to zodzio prasme. Besisukant tame rate neretai kyla klausimas,
kokia viso to — viso gyvenimo — prasmé.

Jei kasdienes problemas sprendziame netikusiu budu, ti-
kétina, kad jsijungus mindfucko rezimui nuolat jausimés ne-
patenkinti savimi, kitais, mus erzins menkniekiai ir zmoneés,

kuriy net nepazjstame ir grei¢iausiai niekuomet nepazinsime.
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Imsime apkalbinéti, Zzeminti, smerkti kitus, ir, ai$ku, po trum-
palaikio palengvéjimo pasijusime dar blogiau. Ir padarysi-
me iSvada, jog esame netike, nemégstami, tiesiog apgailétini
egoistai, kurie bet kada gali susilaukti uz tokj elgesj bausmeés.
Pasitaiko, kad zmoneés pildydami kity lakescius visai iSsizada
saves. Galiausiai patys nebezino, kas jie esg, ko jiems patiems
reikia ir ko jie nori. Mes sugebame taip meistriskai prisitaikyti,
kad visai pametame i$ akiy pagrinding savo gyvenimo tema.
Retomis nudvitimo akimirkomis skundziameés, kad taip mazai
pamatéme, kad esame nepakankamai jvertinti. O juk tai tik
musy paciy kalté, kad saves atsizadéjome, leidome atsirasti ir
iSveséti nesékméms.

Dar esame jprate savo nuo mindfuck’y apniukusiame vidi-
niame pasaulyje, tarkim, knaisiotis po praeitj ir bagstauti dél
ateities. Lyginti save su kitais, spausti save, verkslenti ir jaustis
suzlugdyti. Vél stotis ir judéti tuo paciu tempu toliau.

Visy bus toks gyvenimas, jei pasiduosime mindfuckams.
Skurdus, ribotas, su pakelta stabdzio svirtimi. Nuobodus, var-
ginantis, slegiantis. Kas nekovoja, tas slepiasi kituose pasau-
liuose arba pasiduoda zlugdanciai nevilciai. Gyvenimas toks
jau yra. Tiesiog visko gauti negalime. Vienoje kavinéje, j kuria
daznai uzsuku paskaityti, ant sienos didelémis raidémis uzra-
$yta: ,Gyvenimas — ne pageidavimy koncertas:” Mes elgiamés
grieztai arba vaikiskai. Baname rimti, nors j save rimtai nezitri-

me. Kokia paradoksali basena.
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