LAIMES PRAKTIKA

Rasa Venckuteé:

,Pasitikéjimas sav

Rasa VENCKUTE, paklausta, ka
veikia gyvenime, atsako: ,Perkeliu
Zmones ménesiui j naujg realybe

iriSmokau joje pasilikti.”

Iniciatyvios ir kiirybingos merginos kurtuose internetiniuose mokymuose iSmokti ir stipriai
jtvirtinti naudingesniy mgstymo jprociy ir veikimo bady kvie¢iamas kiekvienas to norintysis.
Ir tai - tik pradzia...

Rasa jau seniai aktyviai jsitraukusi

i psichologijos moksla, savo zinias
nuolat atnaujina dalyvaudama
jvairiuose seminaruose,
projektuose bei studijuodama
Vilniaus universitete psichologijos
magistrantaroje. ,Svajoju viska, kg
turiu savyje, sudéti j nauja saviugdos
metoda, kuris pakeisty milijony
Zmoniy gyvenimus. Psichologija
persmelkusi visa tai, ka darau, visur
keliu klausimus, ieSkau idéjy ir ¢ia
pat jas griaunu. Tyrinéju kaip mazas
vaikas, o atradimus tikrinu kaip
grieztas mokslininkas”, - pokalbj
drasiai pradeda mergina.

Pozityvioji psichologija
nukreipta j Zmogaus gerbuvj

Trauka psichologijos mokslui Rasa
pajuto dar besimokydama mokykloje.
Zmonés, santykiai ir bendravimo sub-
tilybés visada domino jaung merging,
o vieng dieng ja uzvaldé ypatingas
noras tuos reiskinius perprasti ir padéti
spresti Zzmonéms kylancias psicholo-
gines problemas. Dar besimokanciai
10-oje klaséje (Siuo metu Rasa studi-
juoja pirmame psichologijos magistro
studijy kurse) Rasai teko i$ arc¢iau susi-
pazinti su pozityviaja psichologija —
nuo tos dienos Sios psichologijos Sakos
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mano pasnekoveé neapleidzia ir bando
ja taikyti internetiniy mokymy progra-
moje,Lasis"

,Be rimty psichologiniy studijy,
didelj démes;j skiriu ir populiariai pozi-
tyviajai psichologijai, kurios tema ne
vieng desimtj knygy galima rasti kny-
gyny ir biblioteky lentynose. Pozity-
vioji psichologija, kitaip nei tradiciné
akademiné psichologija, yra nukreipta
j Zmogaus gerovés kirima. Tradicinés
psichologijos atstovai koncentruojasi
j jvairias Zmogaus dvasios problemas
bei sutrikimus. Retas Zmogus krei-
piasi j tradicinj psichologa, kad buty
dar laimingesnis. O 3tai pozityvioji
psichologija siekia Zmogy padaryti
laiminga - padéti stiprinti jo psichine
sveikatg, teigiamg mastyma, pasiti-
kéjima savimi, palaikyti gerus tarpas-
meninius santykius ir t. t. Yra Zmoniy,
galvojanciy, kad psichologai dirba tik
su psichiniy sutrikimy turin¢iais Zmo-
némis, taciau tai netiesa. Butent tuo
ir zavi Si psichologijos kryptis”, — pasa-
koja mergina.

Natdralu, jog bendraudama su Zzmo-
némis mano pasnekové visados kreipia
démes;j j jy dvasinj pasaulj, pastebi tam
tikrus su psichologija susijusius aspek-
tus. Paklausta, kokios psichologinés
problemos dazniausiai kamuoja muasy
tautiecius, pasnekové tikina, jog tam

imi ir kitu islaisvina”

tikry tendencijy ir bruozy jzvelgti tikrai
galima.

,Dazniausiai pastebiu per maza
démesj artimy santykiy puoseléjimui,
nustekenta pasitikéjima savimi (jis ir
silpsta dél neartimy santykiy), dazna
nerima, jsitikinimy sustabaréjima,
polinkj manipuliuojant padéti kitam
suprasti, koks jis esas vertingas, protin-
gas ar sékmés lydimas. Taip pat ir nusi-
teikima, kad aplinkiniai esa jam kazka
skolingi ir privalo tenkinti jo poreikius.
Mane neramina ir tai, kad daznai mes
savo elgesj labai deriname prie masy
suvokiamy, bet ne visada teisingai,
visuomenéje gajy stereotipy. Ar tai
badinga tik masy tautie¢iams, negaliu
pasakyti, esu per mazai keliavusi.

Dabar daznai kalbama apie laime, kad
lietuviai neva néra laimingi. Jei smalsu,
savo laimés indeksg galite jsivertinti
pagal Coheno laimés formule (tik keturi
klausimai) ar jvairius psichologinius
klausimynus. Taciau, be laimés paiesky,
yra kity svarbesniy dalyky. Kas gali bati
svarbiau uz laiminga gyvenima? Pras-
mingas gyvenimas. Per daug neisple-
¢iant laimés savokos, galima teigti, jog
laimé - tai savo poreikiy tenkinimas.
Taciau tikrg pilnatve ir sielos ramybe
suteikia ne laimés ieskojimas, o pras-
més kidrimas - kazko vertingo pasau-
liui padovanojimas. Ar daug kitiems
duodate? Kalbu apie kiekvieng dieng,
o ne tada, kai kazkas to neva nusipelno.
Dazniau duodate ar daZniau laukiate,
kol duos jums? O duodate ka: tai, ka
lengviausia duoti dél sgzinés ramybés,
ar tai, ko kitam i3 tikryjy reikia? Jei pir-
moje vietoje blty prasmé, o ne laimé,
gal taptume laimingesni? Tai klausimai,
kuriy saves turéty paklausti kiekvienas
Zmogus’, - teigia R. Venckuté.

Pasak merginos, pasitikéjimas
ne tik savimi, bet ir kitu, yra dauge-
lio pasiekimy ir asmenybés tobulé-
jimo pagrindas. ,Dabar beveik visa
saviugda — seminarai, mokymai, kny-
gos - yra nukreipta j zmogaus asme-
ninj tobuléjima. Kaip jam planuoti laika,
siekti karjeros, daugiau uzdirbti, daryti
jtaka kitam, bati patrauklesniam, pro-
tingesniam. Manau, tikra laimé ar net ir
tie patys profesiniai pasiekimai nejma-
nomi be pasitikéjimo. Myléti ir pasiti-
kéti reikia ne tik savimi, bet ir kitu, - tie
pasitikéjimai labai susije. Kad ir kokiais



kampais analizuoju Zmoniy siekius, tai
net ir materialiausius i3 jy matau kaip
norg sulaukti meilés, démesio, pripazi-
nimo is$ kity zmoniy. Ir ta galima gauti
daug paprasc¢iau, nei mums daznai
rodosi.

Galiausiai daznai sprendziantieji
savo problemas arba padedantieji jas
spresti kitiems pamirsta, jog psicholo-
ginés problemos turi ne tik psicholo-
gines 3aknis. Jei vaikai ar suaugusieji
valgo chemija i$ parduotuviy maisto
skyriy, geria smegeny tirpiklj (alkoholj)
ir bijo badmecio (nieko neveikia gulé-
dami ant sofos), tai kokios psichinés
sveikatos galime tikétis? Psichologiskai
Zmogui tobuléti be galo sunku, jei jis
netobuléja kaip visuma. Jei j masinos
kuro baka jpilsime vandens, kad ir kaip
ja glostysime ir kalbinsime vaziuoti, ji to
nedarys. Tad kodél ta turéty daryti zmo-
nés?” — klausia basima psichologé.

Apmastymai virto
internetiniais mokymais

,DZiaugiuosi savimi”“ - autorinis
straipsnio herojés projektas, skirtas

zmoniy pasitikéjimui savimi bei dau-
geliui kity savybiy ir jgadziy stiprinti.
Sis projektas, pasak jo karéjos, yra
internetiniai mokymai, kuriy metu
dalyviai persikelia j naujg gyvenima,
atlieka gausybe uzduociy. Uzduotis
dalyviai jgyvendinti turi pagal tam
tikra sistema, reikalavimus ir taisykles.
Domiuosi, kaipgi vyksta Sie iS pirmo
zvilgsnio paslaptingi mokymai.

,Dalyvio akimis, viskas, rodos, vyksta
painiai, taciau intriguojamai. Uzsiregis-
truoju j kazkokia neaiskig programa,
kartu su dar keliais Simtais Zmoniy
pereinu atranka. Tada ilgai vargstu,
kol patenku j programos erdve - vadi-
namuosius Pasnekesius, ,1Gsiuky” (taip
R. Venckuté vadina savo autorinés pro-
gramos dalyvius - aut. past.) namus.
Ten randu laving dalyvavimo désniuy,
reikalavimy, nematyty Zodziy ir nuro-
dymuy, kaip, ka ir kada reikés daryti
ir kaip svarbu viska atlikti taip, kaip
reikia. 13sigastu ir isbarstau pasitike-
jimo savimi trupinius dar net negaves
uzduodiy. Tik perkandes §j rieSutq ir
dar kelis pasitaikiusius pakely, gaunu
uzduotis.

Uzduociy sistema daugiapakopé -
skirtingi lygiai skirtingiems dalyviams
ir skirtingoms jy dienoms. Viena dieng
rasau laiska savo ateities ,as" ir gaunu
iS jo atsakyma, kita - einu | banka
pirkti ryziy, dar kitomis — mokausi
myléti save ir kitg, klausyti, suprasti
save ir kita, logiskai ir karybiskai mas-
tyti, jveikti baimes, likti ramus jveikus
ne visas baimes ir kt O kur dar spor-
tas, kvépavimas, meditacija, sveikesné
mityba. Programa verziasi j ,lG3iuky”
vidy i$ visy kampuy.

Kai kurios uzduotys buna keistos ir
Jasiukai” bando spyriotis, bet gana
greitai atsiranda pasitikéjimas savim
ir manimi — imama dirbti per daug
neklausinéjant ,Kodél?*, ,Kaip?*, ,Ar tai
batina?” Tada jvyksta pirmasis [Gzis —
atvirumas patirciai ir noras dirbti.

Uzduotys téra dalis programos -
batina, bet nepakankama jos sudeda-
moji. Kad viskas vykty lengviau, stipriau
ir linksmiau, visa programa primena
persikélima | nauja pasaulj, j nauja
valstybe su savitais jstatymais, pilie-
Ciais. Tokig aurg sukuria jvairiakampé
sistema, padedanti dalyviams geriau
save suprasti, stiprinti ir valdyti — jveikti
jprotj pasiduoti silpnumui, gynybinius
mechanizmus, perdéta droveéjimasi,
paklydima mastymo pinklése, susitel-
kima tik j save ir savo problemas...

Beveik visy dalyviy patirti pokyciai
labai panasis — programoje kone viska
kruopsciai suplanuoju, suskaiciuoju ir
nuvairuoju ten, kur reikia." mp

~Lusies” programoje
dalyvauti gali jvairaus amziaus
Zmoneés. ,Programose dalyvauja ir

svarbias pareigas einantys jmoniy vadovai,
ir bedarbiai, visai nusivyle savo gyvenimu.

Kandidaty motyvacija jvertinama atrankoje:
aiskinames, ar dalyvis tikrai gebés rasti laiko
dalyvauti, ar is tiesy to nori, ar yra tam
pakankamai pasiruoses. Susirenka labai
Jvairds Zmones, kartais net pati turiu
ko i3 jy pasimokyti.”
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€ Atranka ir kiti iSbandymai

—vep

Prie$ patenkant j ,LGS|" vyksta daly-
viy atranka: Zmonés turi atsakyti j
nemazai klausimy, kurie patvirtina
arba paneigia bisimo dalyvio moty-
vacijq ir lakescius. Taip misy straipsnio
herojei tampa lengviau atsirinkti tuos
zZmones, kurie isties yra pasiryze jveikti
visg programa. ,Kiekvienam nuspre-
sian¢iam dalyvauti Sioje programoje
svarbu suprasti, kad visa atsakomybé
guls ant jo peciy, turiu omenyje, kad
niekas néra verc¢iamas atlikinéti uzduo-
Ciy, taciau kad jveiktum visg programg
jas jvykdyti privalai. Uz kiekvieng jvyk-
dyta uzduotj dalyvis gauna tasky, kurie
kaupiasi, tai tampa tam tikra motyva-
cija — dalyvis nenori prarasti tasky, tai
kaip zaidimas, taciau rimtas zaidimas.

Zmoneés nudirba didelius darbus
tam, kad gauty démesio, pripazinimo,
meilés ir jvertinimo, — teigia Rasa. -
,LUsyje” viso to siekiama paprastes-
niais buadais. Pavyzdziui, dalyviams
reikéjo jvykdyti tokia uzduotj: reikéjo
pasakyti kokiems nors trims zmonéms
i$ savos aplinkos, kad juos myli. Kai
kurie teigé trijy Zmoniy nemylj, tokiu
atveju as pasidliau sumazinti reikala-
vimus Zodziui ,myliu“. Juk Zmogy gali
myléti ir kaip partnerj, kaip kolega ar
bendradarbj. Tas jausmy isreiskimas
labai svarbus, nes Siuo metu vyrauja
tokia tendencija: mes nuolat pagi-
riame draugo Sukuoseng, taciau nie-
kad nepasakome, kad jj mylime. Taigi,
pirmasis toks lGzis ,Lasyje” yra meilés
prisipazinimas keliems Zmonéms i3
artimos aplinkos. Kai kuriems tai labai
lengva, kitiems tai pakeicia tarpasme-
ninius santykius Seimoje, vaikai susi-
taiko su tévais, tévai su vaikais. Taip
pamazu programoje dalyvaujancios
L1GSys” augina pasitikéjimo savimi rau-
menis ir véliau gali ryztis fantastiskiems
dalykams. Pavyzdziui, viena smagiau-
siy uzduociy dalyviams buvo nusipirkti
ryziy banke, ¢esnaky pieno produkty
parduotuvéje, knygy vaistinéje ar pan.
Tiesiogine zodzio prasme ,lGsiukai”
minéty dalyky prekyvietése nepirko,
taciau i tos situacijos turéjo kurybin-
gai issisukti, susitvardyti nesusijuoke,
kitaip tariant, perlipti per save, per
baime atrodyti kvailam ir padaryti tai,
ko nebuvo dare niekada. Tokia uzduo-
tis skatina dalyviy pasitikéjima savimi,
ir jie kita karta, kai tenka padaryti ka
nors ,baisaus”, prisimena: ,A3 juk net
ryziy banke bandziau nusipirkti!” Daly-
viy atsiliepimai ir jspudziai, suteikti tos
uzduoties, buvo labai linksmi, tai kone
visiems buvo toks nejprastas geros
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nuotaikos ir pasitikéjimo savimi uztai-
sas. Nebuvo né vieno neigiamo atsi-
liepimo apie pardavéjy reakcija, visi
dziaugeési, kad jy i$ parduotuviy ir vais-
tiniy niekas neidvaré, neisjuoké ir netgi
teiravosi, ar tikrai jie norj to, ko pra-
santys. Kai kurie netgi jtikindavo tuos
darbuotojus, kad ty prekiy jie kazkada
turéje. Masy programos forumas inter-
nete mirgéte mirgéjo nuo jspadziy
dalijimosi, kone visi buvo labai laimingi
ir uzsidege eiti toliau. Zinoma, 3ios
uzduoties né vienas neturi atlikti tik
pradéjes dalyvauti - i$ pradziy pasitike-
jimo savimi,raumenis” reikia sustiprinti
ir susigyventi su sistema, kuri smarkiai
palengvina is3ukiy jveikima.”
Paklausta, ar Salia pasitikéjimo savimi
,Dziaugiuosi savimi” projekte yra
akcentuojami ir kiti kokybisko gyve-
nimo aspektai, Rasa pabrézia teisingos
mitybos bei fizinés veiklos svarba. Kol
kas stipriai dirbom tik su fizine veikla
ir meditavimu, kitame programos lei-
dime démesj skirsime ir mitybai. Vystyti
Sias sritis man padeda profesionalai.
Daug padéjo tikras ziniuonis, taici tre-
neris Romualdas Petkevicius, sukures
dvi uzduotis ,Lusies” dalyviams. Tai
buvo prie programos siekiy ir taisykliy
priderinti fiziniai pratimai, ugdantys
discipling, stiprybe ir keliantys Sypsena
iki ausy. Sios uzduotys pamazu keité
jsisenéjusius dalyviy jprocius, verté
juos pajudéti kiekvieng dieng bent po
5 minutes, o tai labai svarbu ugdant
iStverme ir pasitikéjima savimi. Kaip jau
minéjau, kituose mokymuose akcen-
tuosime ir teisingos, sveikos mity-
bos svarba, tad laukia tik jdomesné
programal!”
Viktorija PETKEVICIUTE

Internetiniy
mokymy ,Lusis”
programoje
puoseléjamy
vertybiy
piramidé

Bendramindial

Natiralumas

,LUsies” programos
dalyvés, slapyvardziu
,Liepsnelé” (36 m.),
atsiliepimas:

,Uzduotys ir jy vykdymas visos
programos metu kélé pacius jvai-
riausius jausmus, NUO susierzinimo,
pykcio, pasibjauréjimo, liadesio,
sirdgélos (Siuos jausmus programa
suzadino arba iskélé) iki nuostabos,
atradimy ir suvokimy dziaugsmo,
didziulio pasitenkinimo, malonaus
nuovargio, nuosirdaus vaikisko
krykstavimo ir kvailiojimo, jausmo,
kad myliu ir esu mylima, kad pasi-
tikiu savim ir pasitiki manimi, kad
tiesiog esu reikalinga pasauliui
kaip ir jis man.

Uzduotys tarsi gera sluota isslavé
jvairius gyvenimo kampelius ir
iskélé ne tik ziedelius, bet ir pasislé-
pusius baubus.

Programos metu stipriai jauciau,
kad sustipréjo tokios mano savy-
bés kaip atsakingumo jausmas,
zodzio laikymasis, démesingumas
kitiems, geranoriskumas, susitel-
kimas j uzduotj, atkaklumas, laiko
organizavimas, vidiné stiprybé,
pasitikéjimas savimi. Taip pat
zymiai drasiau iSsakau savo nuo-
mone, jausmus. Tiesiog dar labiau
vertinu visas patirtis ir labiau myliu
gyvenima

Pageréjo darbo efektyvumas,
padarau daugiau per trumpesnj
laika. Santykiai tapo nuosirdesni,
atviresni, juose daugiau energi-
jos, Silumos, maziau priekaisty ir
nepasitenkinimo, daugiau pozity-
vumo. I3sigryninau gyvenimo tiks-
lus, pajauciau aisky vektoriy — kur
link judéti, zinau, kaip to pasiekti.
Pageréjo sveikata. Kai kurie drau-
gai dziaugiasi mano pokyciais,
kiti — atsitraukia. Manau, taip
iSsigrynina santykiai, intere-
sai, bendrakeleiviai. Drasiau
elgiuosi  nepazjstamoje
aplinkoje, lengviau
uzmezgu ir palaikau
rysius. Su didesniu
malonumu dalijuosi
savo patirtimi ir
ziniomis, jauciu,
kad tai yra
prasminga
ir skleidzia
Sviesa.”

Ariumas
gamitai




