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Jzanga

Sios knygos idéja kilo i ilgametés autoriaus psichoterapinio
darbo patirties. Dauguma zmoniy j psichoterapeuta pagal-
bos kreipiasi tuomet, kai neranda, kaip susitvarkyti su gyve-
nime iskilusiomis problemomis. Daznai jie jsivaizduoja, kad
sprendimo tiesiog néra. Sios knygos tikslas — parodyti, kiek
daug salygy daro jtaka misy sprendimams ir kiek daug bet
kokioje situacijoje yra galimy pasirinkimo varianty.
Sprendimy priémimo mechanizmas yra ir paprastas, ir kar-
tu sudétingas. Ne be reikalo knyga pavadinome ,,.Dukart du...*.
Daugtaskj palikome bitent todél, kad automatinis, aritmetinis
atsakymas ,.keturi® yra tarsi savaime suprantamas, bet i$ tie-
sy gyvenime néra nieko savaime suprantamo. Viskas nulemta
daugybes veiksniy. Todeél dukart du gali bati lygu ir trims, ir
penkiems, ir deSimciai... Tai — misy karybiSkumo reikalas.
Kai Zmogus atlieka savajj ,,dukart du®, jis nusiramina —
jau zino, kur eis toliau, kur pasukti. Bet yra daugybe situacijy,
kai zmogui paciam apsispresti baisu, kai norisi, kad nuo jo
sprendimo visiems biity gerai. Vis delto ir vilkai bus sotis, ir
avytes sveikos tik tuo atveju, jeigu suvalgysime piemenj. Tai-
gi bet koks sprendimas turés pasekmiy — nuo to nepabégsime.
IS esmés yra trys biidai reaguoti j kiekvieng iskilusig si-
tuacija: ja keisti, keistis patiems arba susitaikyti, kad nieko
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pakeisti negalime — belieka apsispresti, kad Sitaip gyvensime
toliau. Pastarasis variantas — irgi sprendimas.

Sprendimai yra tarsi Zenklai, Zymintys misy gyvenimo
kelig. Tik sukdami pamatome, kur link i$ tiesy veda pasirink-
tas kelias. O prie§ darydami postikj daznai tiesiog uzsimer-
kiame ir viliames, kad gal bus kaip nors. Bet kaip nors nebus
niekada. Turime suprasti: jeigu norime, kad kas nors miisy
gyvenime pasikeisty, ir elgtis turime kitaip nei anksc¢iau. Da-
rant taip pat, rezultatas bus toks pats. Be to, turime suprasti
skirtuma tarp taip iséjo ir as taip padariau.

Sprendimus turime daryti galvodami ne apie praeitj, ne
apie priezastis, kodél anksciau taip buvo gerai, o apie atei-
ti — kam mes tai darome, kokio rezultato tikimes vienaip ar
kitaip elgdamiesi. Pastangos numatyti, kas nutiks priémus
vieng ar kitg sprendima, turéty biiti lemiamas apsisprendimo
veiksnys.

Gyvendami, priimdami sprendimus, turime keistis. Zmo-
nes labai daznai mangs klausia: ,,0 kaip reikia keistis?* At-
sakymas labai paprastas: remiantis savo patirtimi. Anksciau
daréme [aip ir gavome {okj rezultata. Rezultatas mums nepa-
tinka. Vadinasi, reikia daryti kitaip. Daryti kitaip mokomes
visg gyvenimg. Visg gyvenimg keliaujame per vienokius ar
kitokius sprendimy procesus ir stengiames gauti pageidauja-
mus rezultatus.

Kartais nera geros iSeities — tenka rinktis tarp ,,blogo™ ir
,blogo®“. Tuomet Zmones galvoja, kad jie gali nesirinkti, o tie-
siog palaukti. Netgi patarle sako, kad laikas gydo. IS tikryjy
laikas nieko nedaro, iSskyrus vieng dalyka — jis atitolina bi-
tinybe priimti sprendimg. Taigi uz laiko niekaip nepasislépsi-
me — vis tiek teks veikti.
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Nebiina sprendimy, palieCianciy tik mus pacius. Kiekvie-
ng asmenj supa svarbiis, brangiis arba pavojingi Zmongés.
Misy sprendimai juos paveikia. Turime stengtis apskaiciuoti,
koks bus miisy poelgio efektas kitiems ir kg gausime patys.

Si knyga — ne vadovélis. Joje dalijuosi jspudziais i§ savo
pokalbiy su pacientais, draugais ir pazjstamais. Tai yra ir tam
tikras bandymas jvertinti, kaip kas pavyko ar nepavyko mano
paties gyvenime. Tikiuosi, skaitytojus knyga jkvéps veikti,
taip pat susimastyti, kiek laisvés turime priimdami gyvenimo
sprendimus, ir drauge — kokia yra tos laisvés kaina. Juk uz
viskg ankséiau ar véliau tenka atsakyti. Laisvé ir atsakomybé
yra dvi vieno medalio pusés.

Tikiuosi, knyga jums bus jdomi. Joje apraSyta skirtingy
sprendimams jtaka daranciy veiksniy jvairove. Kalbama apie
gyvenimg, misy kiing, santykius su Zmonémis, psichologija,
apie filosofinj biities matymg ir supratima.

Pabaigai noréciau padekoti Zmonéms, kurie prisidejo prie
Sios knygos gimimo. Tai néra vien mano darbo rezultatas.
Pirmiausia kaip bendraautore noriu paminéti knygos sudary-
toja Dovile Zavedskaite. Pokalbiai apie tai, kaip ir kas vyksta
priimant gyvenimo sprendimus, yra misy bendras darbas.
Taip pat dékoju visiems prie knygos leidybos prisidéjusiems
leidyklos ,,Alma littera® darbuotojams, labiausiai — Ugnei
Giesei. Visy jsy indélis padéjo gimti knygai ,,Dukart du...”.
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Sprendimy
anatomija






Gyvenimas -
sprendimy rezultatas

Visas miisy gyvenimas yra musy priimty sprendimy rezul-
tatas. Kad ir ka darytume — ruostume valgj ar eitume pas-
nausti, praustumés po dusu ar issiruostume pasivaikséioti,
visa tai — masy sprendimy pasekmeés. Mes taip nusprendé-
me. Tiesa, daznai nejvertiname, kad labai daug sprendimy
padarome nesamoningai, per daug negalvodami. Papras-
tai sakome: ,UzZsinoréjau pasivaikscioti ir einu Bet tai yra
sprendimas nedaryti nieko kito, sprendimas apsirengti, kur
nors eiti ir kur nors neiti, ka nors per ta pasivaiksc¢iojima pa-
tirti, gauti i$ to kokios nors naudos — ne $iaip sau juk einame
pasivaikscioti. Vis délto tokius sprendimus zmonés yra linke
vadinti savaime suprantamais. I$ tiesy nieko néra savaime
suprantamo.

Visi mastome skirtingai. Kiekvienas i$ misy iSeiname sa-
vo, drisciau pavadinti, sprendimy priémimo kursus — juk visa
gyvenima mokomes, kaip reikia priimti sprendimus, kurie jy
yra reik§mingi, svarbus, vadinasi, verti detaliau apgalvoti, o
kurie — mazi, smulkmeniski, i§ kategorijos ,savaime supran-
tamai“ Vis délto tai irgi yra sprendimai, kartais sukeliantys
dideles pasekmes. Negalime spresdami numatyti visy aplin-
kybiy, negalime jsivaizduoti, kad gal paprasciausiai eidami

15
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eoo per peréja basime partrenkti kokio pasélusio vai-
VISAS Mﬂsu ruotojo. Bet net ir tai atsitinka ne dél ko kito, o tik
GYVENIMAS YRA dél masy priimto sprendimo, pavyzdziui, nueiti j
MflSU PRIMTY parduotuve, kurio argumentuy sarase tokiy pasek-

iy nebuvo numatyta.
SPRENDIM mid ne
RE[Z{ULTATAlé Reikia suvokti, kad kartais sprendimai gimsta

nepilnos informacijos aplinkoje. Tai visiskai na-
taralus, gyvenimiskas dalykas. Ne be reikalo sa-
koma: ,,Zmogus saudo, Viespats kulipkas gaudo.
Tai — apie atsitiktinumy vaidmenj misy sprendimy priémi-
mo procese. Labai svarbu, kad misy tolerancija atsitiktinu-
mams, kurie yra nei$vengiami, baty pakankamai didelé — jie
neturéty isvesti masy i$ pasirinkto kelio. Atsitiktinumus tu-
rime suprasti kaip kelionés komponentus. Jy atsitinka, bet
mausy tikslas lieka tas pats. Kartais atsitiktinumai btna tra-
giski, pavyzdziui, kai mus palieka ar patenkame j eismo jvyki.
Bet tikslas dél to nedingsta. Mokeéti islaikyti tiksla, kurio link
einame, labai svarbu.

Sprendimy rasys

Sprendimai yra susije su bet kokia problema, kuria priimame
kaip issukj. Skiriamos trys sprendimuy rasys: keisti save, keisti
situacija ir susitaikyti, kad nieko pakeisti nepavyks.
Sprendima priimame mastydami, kaip elgtis su iskilusiu
issukiu. Pavyzdziui, moteris nenori gyventi su alkoholiku vy-
ru. I$ pradziy ji bando jj ,pagydyti‘. Merginos teka uz ,trupu-
ti iSgerianciy” vyruky su viltimi, kad, tape juy vyrais, jie gerti
nustos. Sprendimas ,,pakeisti kita“ dazniausiai toli nenuveda.
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Tuomet gali bati priimtas sprendimas i$ situacijos pasitrauk-
ti arba paprastesnis — pakeisti save: kad moters vyro gérimas
nesiutinty ir neerzinty, ji pradeda pati su juo iSgérinéti. Beje,
tai dazna praktika, ypac¢ budinga kaimo vietovése. Tuomet
problemos nebelieka. Trecias sprendimas — susitaikyti: pa-
sakyti sau, kad vyras yra toks, koks yra, ir man tai tinka. ,A$§
nesiruosiu jo keisti” Tai pats sunkiausias sprendimas.

Is paskaity praktikos man labai jsiminé vienas atvejis.
Ivairios farmacinés jmoneés kviesdavo mane skaityti paskaity
apie gydytojo ir paciento kontakta. Po vienos paskaitos prie
manes priéjo gydytoja ir sako: ,Daktare, jus iSgelbéjote man
gyvenima:‘ Kai kas nors man sako tokius dalykus, visada zia-
riu labai atsargiai — tikrai nesijauciu esas gyvenimo gelbéto-
jas. Ji tesé: ,Kadaise per savo paskaitg jus pasakéte, kad mes
gyvenime turime tik viena Zzmogy, kurj galime pakeisti — patj
save. Po tos paskaitos pries daugelj mety eidama namo a$
verkiau kruvinomis asaromis, nes supratau, kad trylika mety
pragyvenau su alkoholiku, kurj noréjau pakeisti. I tos pas-
kaitos i$sinesiau suvokimg, kad to niekada nepadarysiu, nes
tai nejmanoma. Grjzusi namo, liepiau jam susikrauti daiktus
ir iSeiti. Jau septyneri metai su dukra gyvename rojuje:* As jai
atsakiau: ,Na taip, $itai a§ paprastai sakau. Bet esu tikras, kad
ta tiesa jus zinojote ir prie$ man jg iStariant. Kai iSgirdote tai
i$ manes, turbat kazkas jasy viduje jau buvo pasiruoses keis-
ti gyvenima. Ne toliau kentéti, o vis délto padaryti ji kitokj.
Mano zodziai tik atidaré dureles jasy jausmams ir mintims,
kuriuos reikéjo isjausti ir pergalvoti pries priimant sprendi-
ma. Sprendimas drastiskas, tiesa? I$varyti vyra ir toliau gy-
venti dviese! Bet $tai — jis atvedé j laimés pojutj, j sugebéjima
nebekentéti.
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Sprendimas ,uz kitus“ yra svarbus musy biografijos mo-
mentas: mes daznai svarstome, ka jis / ji galéty padaryti ki-
taip? Ar negaléty jis / ji $iuo atveju truputj kitaip pasakyti,
kitaip jausti, kitaip galvoti? Nieko panasaus! Noriu tai ypac
pabrézti — mes privalome kiekviena akimirka aiskiai suprasti,
kad galime pakeisti tik patys save. Sprendimai, kuriuos prii-
mame, turi buti susije su mumis paciais. Ir netgi tai — basime
su kitu ar nebtisime, gyvensime kartu ar negyvensime — yra
musy sprendimas: mes busime arba mes nebtsime.

Tai yra dalykai, kuriuos galime nuspresti. Taciau yra ir to-
kiy, kuriy nuspresti negalime, pavyzdziui, kokiems tévams,
kokioje seimoje ir kelinti gimsime, kokia bus masy giminé ir
pan. Tai labai svarbus dalykai gyvenime, taciau juos nutaria-
me ne mes. Svarbu suprasti $tai ka: uz tai, ko negalime nu-
spresti, mes NESAME atsakingi. Tai — ne musy sprendimai
ir mes negalime jy pakeisti. Yra kaip yra. Tuomet vienintelis
sprendimas, esantis misy galioje, — priimti realybe.

Visus kitus sprendimus, susijusius su savo gyvenimu,
padarome patys. Net kai nutariame perleisti atsakomybe
kam nors kitam — mamai, téciui, vaikams. Kas nuspren-
dé perleisti? Mes. Kam tenka atsakomybé? Mums. Suvokti,
kad visada esame Simtu procenty atsakingi uz savo sprendi-
mus, labai sunku. Zmonés veikiau yra linke kaltinti kitus ir
»Cituoti“ jvairius gyvenimo jvykius, aplinkybes, virsininkus,
priesus, draugus, tévus ir t. t., uzmirsdami labai paprasta da-
lyka, kad tai, apie ka kalba, yra KITU sprendimai. O uz savo
sprendimus mes visada absoliuc¢iai esame atsakingi patys.
Ka kiti galvoja apie misy sprendimus, yra ju reikalas. Ma-
sy reikalas — liautis galvoti, kas dedasi kity galvose. Ir mo-
keéti atsiriboti tada, kai reikia atsiriboti. Tiesa, to ne visada
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reikia — biina, kad diskutuojame, ieSkome bendry sprendi-
muy. Tada tikrai svarbu suprasti, kas dedasi kito galvoje. Bet
kai priimame savo paciy gyvenimo sprendimus, masuy neturi
jaudinti, kaip kiti juos vertina ar ka galvoja. Zmonés mégsta
kistis, nes svetimiems patarinéti kur kas lengviau negu sau.
Jeigu patarsi sau, tai reikés ir vykdyti. O nesinori.

APIE SAVAST}

Tai, kaip | mus reaguos kiti, jau nebe misy reikalas. Mums
svarbiausia - bati savimi ir nesigédijant parodyti, ka gali-
me, ko negalime, ka mokame, ko nemokame. Tai is$ tikry-
ju duoda didZiausius dividendus - visai nereikia vaidinti
ypac svarbaus, ypac galingo, gabaus ar turtingo.

Sprendimy lygmenys

Sprendimai buna trejopi: filosofiniai, psichologiniai ir biolo-
giniai. Filosofinis egzistencijos lygmuo kalba apie vertybes.
Psichologinis apibrézia musy reakcijas j pasaulio jvykius.
Vertybés yra auksciau $io lygmens, jos maziau susijusios su
pasaulio jvykiais. Taip pat yra biologinis egzistencijos lyg-
muo, kurio esmé — poreikis islikti, iSgyventi, pradedant nuo
kasdienio valgio, baigiant pavojais, kuriy reikia i§vengti.
Visiems lygmenims budinga dinamika. Turbtt maziausiai
paslankus yra biologinis lygmuo: stai pradedame kuo nors
sirgti, masy kanui pradeda kazko reikéti labiau negu vakar.
Daug dalyky gali jvykti arba nejvykti vien dél to, kaip jaucia-
meés savo kiine. Kai kam uztenka tiesiog pavalgyti, ir jau gerai.



