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toliau mes lyg ir

zinom, kas bus, - ne

vieng tokj ratg jau
teko apsukti. Vis
tamsiau, vis Slapiau,
vis Salc¢iau. Vis
ilgiau darbe. Toje vietoje, kur pasitik-
davom tekancig raudong saule, dabar

- tekakazkas panaSaus j didel¢ mélyna

~ rudens depresija. Nuostabu... Melan-

cholijos ausra.

= ~ Bet gal ne viskas taip blogai? Gal be

Sy . reikalo bijom emocijy metamorfozés?

5 | * " Kiaura vasara mus blaskeé ir stimuliavo
iSoriniai dirgikliai: saulé, nuotykiai,
atostogos, nauji zmones. ISjungus Sitg
veiksmo filma, netikétai pasijutom kino
saléje sedintys vieni. Vel girdim savo
kvépavima. Bet gal tai visai malonu -
jausti save? Gal jmanoma prisijaukinti
melancholija? ISnaudotija tinkamai.
Atgrezti musy paciy naudai, kad ir kaip
keistai tai skambéty. JeiiSmoktume j

BAL savo emocijy potvynius ir atoslugius

N T - gudriau pazvelgti, galbut visa jy spek-
= ' tra prﬁazintume kaip tobula duotybe.
Ne kaip‘bausmf; uz jgimta zmogiska
jautruma permainoms.

AR tiesli;, idéja, jog minorinés emocijos

gali biti iSgyvenamos taip pat graziai,
kaip ir mazorinés, daugeliui dar kelia

. (3razion
- melancho

liya,

“ arba Kodél visada sypsotis nebitina”

Viskas. Stai ir baigési. Trys ménesiai. Lygiai 92 dienos.
Tikiu - neskaiciavot. Kas skai¢iuoja vasaros dienas? Galva
pilna prisiminimy, oda kvepia ezeru, akys pripratusios vakarus
matyti §viesoje. Staiga, kaip po gero sprinto, susile 1r dar nespeje
atsikvépuoti, patenkam j rugséji. Kas dabar? Kaip toliau?

nuostabg. Apskritai, atrodo, jog vercia-
me save visada Sypsotis. Kad gyveni-
mas nusisekes tik tuomet, kai pro lupy
kampucius matosi protiniai dantys.
Visa kita - laikas, kurj reikia pratempti
iki kitos gyvenimo vasaros. Bet nuola-
tos dziaugsmo pikg patiriantys Zzmoneés
egzistuoja tik siaubo filmuose apie
klounus ir psichiatry vadovéliuose. O
mes kasdien vazinéjameés linksmaisiais
kalneliais, tarp kuriy - juokas ir asaros,
energija ir pasyvumas, pyktis ir baimés.
Tikroji gyvenimo kokybé prasideda
tada, kai iSmokstame juos visus perva-
zluoti nesusivéme. PrieSingai - mégau-
damiesi procesu.

Taigi, kas gero is to, kad siandien -
ruduo ir mums néra nuotaikos? I$
pradziy atrodo, kad rasti »gero” galima
p.anaéiai tiek, kiek ant odos like nenu-
siplovusio idegio (t.y. beveik O ir su
E)otencialu kristi j minusg). Paziarékim:
.zvadintuvas suskamba dar nespéjus
1sagéti. Kambaryje vésu. Neturim ka
apsirengti, kad kiaurai neperlyty ir
kartu ne.atrodytume kaip i§siruosusios
gryb.aut?. Vienintelé per dieng matoma
déjimg mieste (\:; l atsa}lkfa.PaSlse'
EEBIE 0] 110S .UESlal vnz.imo.

’ JEZY, geriau su Seima



paziures filma). Stovint Spustyje radijas
quI.'lOkla koqu verksmingy daina. Iskart
prisimenam visas skyrybas. Nuostaby.
KaiP 1s Sito lu'lde.sio 1slipti grei¢iau, nej jis
spejo ﬂg.arp §ugr1auti musy produktywvy-
ma, socialinius santykius, galiausiaj. net
fizine sveikatg?

Pasirodo, taisykles galioja visai pa-
nasios, kalp juroje pasijutus pagautam
sroves: ne visada reikia bandyti priesin-
tis ir kuo greiciau iSplaukti. Mokslininky
teigimu, musy vidiné gerové priklauso
nuo savy emocijy priémimoir laisvo ju
reiSkimo. Daugelio Sia tema atlikty tyri-
my rezultatairodo vieng fakta: gilesnes
psichologines problemas sukelia ne
paciy negatyviy emocijy egzistavimas,
oilgalaikis jy uzgniauzimas viduje ir sti-
gmatizavimas. Kitaip tariant, klaidinga
galvoti ,,jeigu nesijauciu dziugiai, verciau
pasistengsiu 1S viso nieko nejausti“. San
Fransisko universiteto psichiatrijos
profesoré Margaret E. Kemeny atliko is-
pléstinj tyrimg, nagrinéjantj sgsajas tarp
Zmoniy emocinio gyvenimo Iir lmunines
sistemos. Jiissiaiskino, jog ,,negatyvios”
ir ,,pozityvios“ emocijos daro lygiai tokig
pacia jtakg imuninés sistemos pusiaus-
vyrai tol, kol jausmai yra neslopinamiir
isreiskiami spontaniskai. Sunku patiketi,
bet masy kiinas dziaugsma ir litdes)
atpazjsta kaip naturalius ir geba vienodai
su jais dorotis. Ta¢iau kai bet kuris is Siy
jausmuy yra prievarta stabdomas ir ima
kauptis viduje, tai aiskiai ima Zeistiir bio-
loginius parametrus. Vadinasi, jeigu jau-
¢iam, kad virs galvos tvenkiasi debesys,
reikia leisti jiems issilyti. O mokslas sako,
kad, esant butent lengvos melancholijos
busenos, protas gali pasiekti didziau-
sig potenciala, pla¢iausius karybinius
klodus, gimdyti originaliausias minusir
ryskiausiai atskleisti emocin] intelektq..
Taigi, saldus posakis, tap€s klisinis, Efple
gebéjima ne tik suslapti, betir sokti lietu-
je (,some people dance in the rain, ?thers
just get wet®), i§ tikryjy turl prasrrftv?S-

Atrodo, po truputj ima dary tis o
kiau. Pirma - nebandyti arsiai priesl
nenuotaikai. Tac¢iau galbut to jausmo,
kurjjauc¢iame atéjus rudeniul, net ?e- |
galétume pavadinti lindesiu? Galbut. tal
tiesiog... per daug ramybes, pri.e ?{urlOS
nesame priprate? Maziau rengimy,
Maziau spontanisky plany. ] sutrlgnp&
jusias dienas, kaip j paauglystés dzi1-

ntis

AUs, nebesutelpa vasarg buvusi jprasta
dienotvarké. Nurimus véjams nebeaisku,
kur tinkamai nukreipti visg tg energija.
Pasauliniu mastu pripazinty bestseleriy
autorius Ryanas Holiday vienoje i$ savo
knygy ,, Ramybé yra raktas“ (angl. ,,Still-
nessis the Key“) atsigrezia j nesenstancia
stoiky filosofijg, teigiancia, jog kartais
sulétéjimas yra slaptasis ginklas besi-
ruosiant Suoliui j priekj. Remdamasis
didziais istorijos mastytojais, pradedant
Konfucijumi, Seneka, Marku Aurelijumi,
baigiant Johnu Stuartu Milliu ir Frie-
drichu Nietsche, jis tvirtina, kad rimtis
nera tik paprasciausias neveiklumas. Tai
raktas j saves tobulinima, discipling ir
susitelkima.

R. Holiday taip pat tyrinéjo iskilius
1Istorinius asmenis, tapusius konstrukty-
vios rimties pavyzdziais: beisbolo zaidé)a
Sadaharu Oh, kurj gebéjimas atsiriboti
nuo iSoriniy dirgikliy paverté visy laiky
geriausiu ,namy“ bazés metiku; Winsto-
na Churchillj, kurio isSsiugdyta ramybeé,
derinant beprotiska vieSg gyvenimg su te-
rapiniu laiku nuosaliame dvare murijant
plytasir tapant, tam tikra prasme isgelbé-
jo pasaulj; Freda Rogersa, kuris kitapus
televizijos ekrany karty kartas vaiky ir
suaugusiyjy iSmoké vertinti tylg; Anne
Frank, kurios gebéjimas paleisti mintis
dienorastyje padéjo nesugriuti negandy
epicentre. Visi jie nuveikeé nesuvokiamai
daug. Tac¢iau mokéjo savo gyvenimg ,,jze-
minti“ skirdami laiko susitelkti.

7monija be pertraukos gyvena uzvers-
ta emociniais dirgikliais. Jel ne pasaulinis
karas, tai karas namuose; jei ne dalijima-
sis kunigaik$¢iy titulais, tai plésri kova
del CEO kédés. Nuolat verdam karstoje
sriuboje, kurioje vietoj bulviy sumestos
klittys, konkurencija ir musy paciy ego.
Todél galbut tuos ilgéjancius rugséjo
vakarus, laika namuose, galimybe paskai-
tyti tyloje turetume pradéti vertinti kaip
dovanas? Galbut tai gali buti musy proga
labiau save pazinti, susirinkti is gaba-
liuky. Pradeti girdéti savo paCiy mintis.
Galiausiai - kitu zvilgsniu pamatyti zmo-
nes, kurie su mumis sédi ant tos pacios
svetainés sofos. Netgi santykiai su Seimos
nariais pradeda keistis, kai skiriame
jiems laiko neléekdami it iSdege akis.

Ir §tai ¢ia prisimenu dar vieng stereoti-
pais ,rudens emocijy katalogo“. Nemaza
Jdalis zmoniy, gerokai apkarpg savo vasa-

riniy pramogy sgrasg, ima jaustis vienisi.
Pirmadieniais nebesusitiksim lauko
kavinése, treciadieniais nebevazinésim
dviraciais, penktadieniais su masiny
srautu nebekeliausim prie juros. Net
jeigu ir nesam visiskai vieni, net jeigu yra
kas laukia namuose - vis tiek sirdyje at-
siranda kazkoks tuscias plotas sausiems
lapams sukristi. Kalifornijos valstybinia-
me politechnikos universitete dirbantis
sociologas Jackas Fongas didzigjg dalj
moksliniy tyrimy paskyré vienisumo
jausmui ir jo poveikiui. Pasak mokslinin-
ko, skirdami laiko patyrinéti save viena-
tvéje, zmonés ne tik prisivercia susidurti
su paciais savimi - galimas daiktas, jie S}
ta iSmoksta ir apie tai, kaip jveikti tam
tikra socialinés aplinkos toksiskumg. Kai
istraukia save i$ savo socialinio gyvenimo
konteksto, Zzmogus geba geriau suprasti,
kokia jtaka tas kontekstas daro kasdien.
Kitaip tariant, nematysime daikty
perspektyvoje, kol nenustosime laikyti
ju prispaude sau prie krutinés. Todel
akimirkas, kai turime progg atsitraukti,
reikéty vertinti kaip galimybe.

D. Fongas pasakoja, kad laikas vienu-
moje neturéty buti keliantis baime. Prie-
singai - malonus ir atgaivinantis. Tiesa,
ne visa esme sukasi tik apie fizin} buvima
atsiskyrus. Kaip sako kitas vienatve
tyrinéjantis psichoanalitikas Matthew
Bowkeris, tai gilesnis vidinis procesas.
Jis ne visada bus pats maloniausias. IS
pradziy gal ir nejprastas, nepatogus.
Taciau ilgainiui turéty peraugti} Sviesius
potyrius. ] nuosirdzius santykius su pa-
ciais savimi. Vis délto... turbut svarbiau-
sius santykius musy gyvenime.

Taigi, gali buti - ne, esu beveik tikra -
rugseéjis taps jspudinga rudens atidary-
mo ceremonija. Visal kaip buna Kanuy
kino festivalyje. Zmonés kelsis, plaus va-
saros prisiminimy Sleifg ir puosSis naujais
drabuziais. Pajus, kad artéja daug gery
pradziy. Daug nematyty filmy su savo
istorijomis ir personazais. Gal ne visi
siuzetai bus kupini veiksmo ir aistringy
meilés trikampiy. Matyt, privers ne tik
juoktis. ISmoksim save labiau pazinti.
Klausytis. Tyléti. Galvoti. Pabusim su
savais. It su savimi. Susidéliosim ateities
planus. Gal pradésim kurti kg nors naujo.

Bus grazu. Pamatysit.
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