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Prologas

Pirmiausia i$spreskime paprasciausius klausimus: kodél kny-
gai parinkau butent tokj pavadinima? Nuo kada kam nors
reikia leidimo jausti?

Tiesa, mes visi ka nors jauc¢iame daugiau ar maziau visg
laika, kiekvieng mielg akimirka, net sapnuodami, jauciame
neprasydami ir nelaukdami kieno nors pritarimo. Liautis
jausti prilygty liautis mastyti. Ar kvépuoti. Tai nejmanoma.
Misy emocijos yra bene svarbiausias dalykas, priskirtinas
Zmonéms.

Ir vis délto savo gyvenime kaip jmanydami stengiameés ap-
simesti, kad viskas yra prie$ingai. Misy tikrieji jausmai gali
bati bjaurts, nepatogis, painis ar net sukeliantys priklauso-
mybe. Jie privercia mus pasijusti pazeidziamus, neapsaugotus
ir visiSkai nuogus $iame pasaulyje. Jie vercia daryti dalykus,
kuriy geriau batume nedare. Nenuostabu, kad kartais savos
emocijos mus gasdina, jos atrodo visiSkai nekontroliuoja-
mos. Pernelyg daznai darome viska, kad jas paneigtume ar
pasléptume, netgi nuo paciy saves. Misy pozitris | emocijas

persiduoda misy vaikams, kurie seka musy - savo tévy ir
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mokytojy — pavyzdziu. Vaikai gauna labai aiskig zinute, taigi
netrukus ir jie i$moksta uzgniauZzti net ir pacias svarbiausias
giliai i§ jy vidaus kylancias emocijas. Lygiai taip pat, kaip mes
kazkada iSmokome tai daryti.

Jus dar net nepradéjote skaityti $ios knygos, taciau lazi-
nuosi, kad jau supratote, apie kg a$ kalbu.

Taigi mes neleidziame sau - ir kitiems - jausti. Uzgniau-
ziame savo jausmus, nuslopiname juos ir apsimetame, kad
nieko nejauciame. Mes vengiame nemalonaus pokalbio su
kolega, pratrikstame bendraudami su artimaisiais ir bejégis-
kai sudorojame visg maisg sausainiy, net patys nesuvokdami
kodél. Kai mes neleidziame sau jausti, véliau susidaro ilgas sg-
rasas nepageidaujamy padariniy. Taip prarandame gebéjima
pazinti tai, kg jauciame, atrodyty, kad mums to net nepaste-
bint masy viduje kazkas apmirsta. Kai taip nutinka, mes ne-
besugebame suvokti, kodél patiriame tam tikrg emocijg arba
koks miisy gyvenimo jvykis ja sukelia. Tad dél $ios priezasties
negalime jos jvardyti, vadinasi, ir iSreiksti taip, kad ja supras-
ty mus supantys zmonés. O kai mes negalime atpazinti, su-
prasti ar zodziais paaiskinti to, kg jau¢iame, tai nejmanoma ir
nieko dél to padaryti, nejmanoma suvaldyti savo jausmy - ne
juos paneigti, bet priimti, netgi susigyventi su jais — ir iSmokti
priversti emocijas veikti masy naudai, o ne prie$ mus.

Kiekvieng savo profesinio gyvenimo minute a$ praleidziu
spresdamas $ias problemas. Moksliniai tyrimai ir didziulé gy-
venimigka patirtis, ypac¢ $vietimo srityje, man parodé, kokia
siaubinga yra nesugebéjimo sveikai elgtis su savo emociniu

gyvenimu kaina.
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Stai keletas jrodymy:

2017 m. apie 8 procentai paaugliy nuo dvylikos iki sep-
tyniolikos mety ir 25 procentai jaunimo nuo astuonio-
likos iki dvidesimt penkeriy mety vartojo uzdraustas
narkotines medziagas.

2015-2017 m. JAV dvylikametése mokyklose kasmet
dvigubai augo ,,Kovos su Smeiztu lygai“ apie patycias ir
priekabiavimg pateikty pranesimy skaicius.

Remiantis 2014 m. ,Gallup® atlikta apklausa, 46 pro-
centai mokytojy nurodé mokslo mety laikotarpiu kas-
dien patiriantys stipry stresg. Sis rodiklis kartu su slau-
gytojy apklausos rezultatais yra auks$ciausias tarp visy
apklausoje dalyvavusiy profesiniy grupiy.

2018 m. ,,Gallup” apklausa atskleidé, kad daugiau nei
50 procenty darbuotojy nejaucia jokio jsitraukimo j
darbg, 0 13 procenty i$ jy darbe jauciasi ,,apgailétinai®.
2016-2017 m. daugiau nei vienam i$ trijy studenty i$
visy 196 JAV universitety miesteliy buvo diagnozuoti
psichikos sveikatos sutrikimai. Kai kurie miesteliai pa-
teiké Zinias, jog per metus psichikos sveikatos sutriki-
my skaicius padidéjo apie 30 procenty.

Remiantis 2019 m. Pasaulio laimés ataskaita, nuo 2010 m.
iki 2018 m. visame pasaulyje daugiau nei 27 procentais
padaugéjo neigiamy emocijy, jskaitant jaudulj, liadesj
ir pyktj.

Nerimo sutrikimas yra JAV labiausiai paplitusi psichiné
liga, ja serga apie 25 procentai vaiky nuo trylikos iki

astuoniolikos mety.
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+ Depresija yra pagrindiné nedarbingumo priezastis vi-
same pasaulyje.

+ Pasaulinés psichikos sveikatos problemos iki 2030 m.
pasaulinei ekonomikai gali atsieiti iki 16 trilijony do-
leriy. | §ig suma jeina tiesioginés sveikatos prieziiros
ir vaisty ar kitokio gydymo islaidos bei netiesioginés,
tokios kaip prarastas produktyvumas.

Atrodo, kad mes mieliau skiriame daugiau pinigy ir pastangy
spresdami savo emociniy problemy pasekmes, uzuot steng-
damiesi jy iSvengti.

AS esu asmenigkai suinteresuotas blogais dalykais, kurie
nutinka, kai mes nebeleidziame sau jausti. Turiu galvoj, kad
pats esu tai patyres, taciau ripestingo Zmogaus déka man pa-
vyko i$gyventi. Apie tai mes taip pat pakalbésime.

I§ prigimties yra labai nedaug tokiy nuovokiy Zzmoniy, ku-
rie galéty pasigirti $ioje knygoje aptariamais jgtidziais, sgmo-
ningai jy neugdydami. AS turéjau jy iSmokti. Ir taip, tai yra
jgudziai. Visokio tipo asmenybés — garsios ar tylios, kiirybin-
gos ar praktiskos, neurotiskos ar véjavaikiskos — pamatys, kad
$ie jgiidziai yra ne tik ranka pasiekiami, bet ir be galo svarbis.
Tai yra aiskas, paprasti ir laiko patikrinti jgadziai, kuriuos
gali i$siugdyti bet kuris beveik bet kurio amziaus zmogus.

Visai neseniai viename i$ problemiskiausiy $alies moky-
kly rajony vedziau mokymus administracijos darbuotojams.
Mane perspéjo: ,Jie suvalgys tave gyva.“ Pirmaja dieng per
piety pertrauka valgykloje stovéjau eiléje Salia direktoriaus

ir norédamas mandagiai ji pakalbinti, paklausiau: ,Na, ka
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manote apie mokymus?“ Jis pazvelgé j mane, tada nulei-
do akis j maistg ir pasakeé: ,Desertai atrodo visai neblogai.
Tq akimirka a$ supratau, kas manes laukia. Esu priprates prie
pasipriesinimo, bet jo pozitris stipriai supurté. Butent tada
nusprendziau, kad jis ir bus mano ,,projektas®. Jo vadovas lai-
kési mano puséje, taciau akivaizdu, kad $iame rajone tiksla
pasieksime tik tada, jeigu direktoriai, tokie, kaip §is vyrukas,
taip pat tuo tikes.

Kelias dienas trukusiy intensyviy mokymy pabaigoje as
vél ji pamaciau. ,,Anadien, kai mes susitikome, jis nebuvote
labai uztikrintas, kad $is kursas duos jums naudos, - tariau
a$. — Man smalsu, kg manote dabar, kai praleidote dvi dienas,
mokydamasis apie emocijas ir emociniy jgtdziy integravima
j savo mokykla?“. — ,Na, galiu jums atsakyti j §j klausimg®, -
taré jis, stabtelédamas pagalvoti. — Dabar suprantu, kad a$ ne-
zinojau, ko nezinau. Jausmy kalba man buvo svetima.”

»1ai teikia tikrai daug vil¢iy®, - pagalvojau. Tada jis tegsé
toliau: ,, Taigi acit jums, kad leidote man jausti.

Nuo ¢ia ir pradékime.






Pirma dalis

Leidimas jausti






1

Kaip jus jauciatés?

Atsizvelgiant j pagrinding $ios knygos tema, tai yra gana na-
taralus klausimas. Kol baigsime, a$ grei¢iausiai jj uzduosiu
dar ne vieng karta. Teori$kai — turint omeny, kad tai yra toks
dalykas, apie kurj musy viena ar kita forma taip daznai klau-
siama - tai turéty buti pats lengviausias (o ne sunkiausias)
klausimas pasaulyje. Zinoma, priklauso nuo to, ar saZiningai
i ji atsakysime.

Visa tai dabar déstau ne tik kaip psichologas ir emocinei
gerovei skirto centro direktorius, bet ir kaip eilinis Zzmogus.
Tiesg pasakius, as buc¢iau noréjes, kad man vaikystéje kas nors
buty uzdaves §j klausima, paklauses ir i$ tikryjy nuosirdziai
noréjes suzinoti atsakyma bei turéjes drasos imtis veiksmy
dél to, ka buciau atskleides.

AS nebuvau laimingas vaikas.

Jauciau baime, pyktj, jauciausi beviltiskai. I§ mangs tycio-
josi. Buvau atsiskyres. Ir kentéjau.

O brolyti, kaip a$ kentéjau.



18 Leidimas jausti

Kai mokiausi vidurinéje mokykloje, uztekdavo tiesiog
pazvelgti | mane ir i§ karto bidavo aisku, kad su manimi i§
tikryjy kazkas negerai. Buvau prastas mokinys, mokiausi $e-
Setukais ir septintukais. Mano valgymo jprociai buvo tokie
sugadinti, kad i$ labai liekno vaikino tapau turinciu antsvo-
rio. A$ neturéjau tikry draugy.

Mano tévai mane myléjo ir manimi rapinosi, tai Zinojau.
Taciau jiems pakako asmeniniy bédy. Mama jauté nerima,
buvo prislégta ir turéjo alkoholio vartojimo problemy. Tétis
atrodé jnir$es, bauginantis ir nusivyles sinumi, kuris nebuvo
toks tvirtas kaip jis pats. Taciau tévus siejo kai kas bendra:
jie neturéjo né menkiausio supratimo, kaip tvarkytis su jaus-
mais, nei savo, nei mano. A$ valandy valandas praleisdavau
savo kambaryje verkdamas ir sielvartaudamas dél patyciy,
kurias tyliai kenc¢iau mokykloje. O mano pagrindinis atsakas
gyvenimui buvo pyktis.

Atsikalbinédavau bendraudamas su mama, rékaudavau,
$ukaudavau. ,,Kas manai esantis, kad leidi sau su manimi taip
kalbéti?!“ - ji Saukdavo atgal. ,Palauk, kol tavo tévas sugris
namo!“ Kai jis grjzdavo, mama jam papasakodavo, kaip negra-
ziai a$ su ja elgiausi, o tada jis jpuldavo j mano kambarj rékda-
mas: ,Jeigu reikés dar kartg pakartoti, kad liautumeisi taip kal-
béjes su savo mama, man baigsis kantrybé!“ Kartais jis tiesiog
praleisdavo pamokslo dalj ir i$ karto pereidavo prie smugiy.

Tada jau jsiterpdavo mama, ir jie pradédavo ginc¢ytis dél
to, kaip jis sprendzia $ig situacijg. Galiausiai jis pasiduodavo,
0 mama atéjusi } mano kambarj pareiksdavo: ,Markai, sjkart

as tave isgebéjau...”
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Susimags¢iau, nuo ko, jos manymu, ji mane iSgelbéjo?

Patys to nenorédami jie iSmoké mane labai svarbaus daly-
ko - pasilaikyti savo jausmus sau. Jokiu budu neleisti mano
tévams jy pamatyti. Tai tik dar labiau pabloginty ir taip jau
prasta padétj.

Tai vyko mazdaug tuo metu, kai jie suzinojo mano pacia
baisiausig paslaptj: kaimynas, $eimos draugas, mane seksua-
liai tvirkino. Kai tévus galiausiai pasieké ta Zinia, tévas pasi-
émé i$ rusio beisbolo lazda ir vos neuzmusé to vyro. Mama
iStiko nervinis Sokas ir vos nesibaigé nerviniu i§sekimu. At-
vykusi policija sulaiké kaimyna, ir netrukus apie tai Zinojo
jau visa kaimynysté. Véliau paaiskéjo, kad mano skriaudikas
tvirkino dar desimtis kity vaiky.

Jas turbat manote, kad visi dziaugeési, jog iSdrjsau pasi-
sakyti ir pavieSinau visg $j siaubg? Klystate. AS i$ karto ta-
pau atstumtuoju. Visi suaugusieji perspéjo savo vaikus, kad
laikytysi nuo manes atokiau. Patycios tik dar labiau susti-
preéjo.

Staiga tévams paaiskéjo mano nuolatinio emocinio nuos-
mukio $altinis. Mano prasti pazymiai. Bulimija. Mano socia-
liné atskirtis. Neviltis. Mano jnirsis.

Ir tévai | visa tai reagavo taip, kaip reaguoja dauguma
zmoniy, patirdami panasy spaudima.

Jie i$sigando.

Na, tai néra visai tikslu, jie susiprato nusiysti mane pas psi-
choterapeuty. Tévai buvo pernelyg sukreésti juos uzklupusiy
problemy ir tiesiog bandé isgyventi, taigi negaléjo pasirtapinti

dar ir kazkieno kito emociniu gyvenimu. Jie arba nepastebé-
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jo, arba nepaisé visy mano siun¢iamy signaly, o tai i$ tikryjy
néra taip jau nejprasta. Galbut jie jautési saugesni neuzduo-
dami per daug klausimy apie mano gyvenimg mokykloje ar
misy kaimynystéje. Galbut jie bijojo to, ka galéjo isgirsti, bi-
jojo, kad suzinoje turés kazkaip reaguoti ir imtis atitinkamy
veiksmy.

Galbut jie patys laiku neigirdo tinkamy klausimy i$ savo
tévy ir nebuvo mokomi susitvarkyti su savo jausmais ar i$-
kilusiomis problemomis, nes ir mano tuometinis gyvenimas
buty buves kitoks. Galbait mano tévai bity sugebéje pamatyti,
kokj a$ jauciu skausma, ir Zinoje, kaip man padéti.

To niekada nebuvo.

Dalis viso to jums gali atrodyti pazjstama. Savo darbe a$
sutikau daugybe Zmoniy, kurie savo vaikyste praleido taip
kaip as. Nematomi, nepripazinti blogi jausmai palaidoti kaz-
kur giliai viduje. Néra dviejy vienody istorijy. Zmonés man
pasakoja, kaip jie buvo skriaudziami fiziskai. Arba ignoruoja-
mi ir nutildomi. Arba priversti kentéti emocinj smurtg. Arba
uzgoziami tévy, kurie realizavo save per savo vaikus. Arba
apleisti tévy, alkoholiky ar narkomany. Vienoda buvo tik
misy reakcija.

Kartais istorijos tikrai néra tokios dramatigkos, - tiesiog
zmonés uzaugo namuose, kuriuose kasdienés emocinés pro-
blemos buvo ignoruojamos, nes niekas niekada nesimokeé,
kaip apie jas kalbéti ar kokiy veiksmy imtis, kad jos buty i$-
sprestos. Jisy gyvenimas nebiitinai turéjo buti tragiskas, kad
jas jaustumetes taip, tarsi jusy emocinis gyvenimas, i§skyrus

jus, daugiau niekam nerapéjo.
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Stai kokia buvo mano reakcija: a$ visiskai nekreipiau de-
mesio | tai, kaip jauciausi. Gyvenau emociniame karantine.
I$likimo busena.

O tada jvyko stebuklas.

Jo vardas buvo Marvinas. Tiksliau tariant, mano dédé
Marvinas. Jis buvo mano mamos brolis, mokytojas dienos
metu ir muzikos grupés lyderis — vakarais bei savaitgaliais.
Misy Seima keliaudavo i$ Naujojo Dzersio j Katskilio kalny
kurortus, norédama pamatyti artimo giminaicio - jzymy-
bés - pasirodyma. Dédé Marvinas buvo tikrai i$skirtinis,
kitoks nei visi mano giminaiciai ar bet kuris kitas mano pa-
Zjstamas suauges zmogus. Jis buvo tarsi Robino Williamso
personazas ,Mirusiy poety draugijoje.

Net ir tada, 1970 metais, savo dieniniame darbe dédé Mar-
vinas bandé sukurti programa, kuri skatinty moksleivius i$-
reiksti savo jausmus. Jis mané, kad tai yra trakstama jy iSsi-
lavinimo dalis, kad emocijy jgitdZiai pagerins jy mokymasi ir
gyvenima apskritai. A§ padédavau dédei Marvinui masinéle
spausdindamas jo garsiai skaitomus uzrasus. Tada ir susipa-
zinau su tokiais terminais, kaip ,neviltis®, ,susvetiméjimas®,
»atsidavimas® ir ,pakyléjimas® bei daugelyje ju atpazinau
save.

Vieng vasaros popiete mes kartu sédéjome mano namy
kieme ir jis manes paklausé, ar sutikc¢iau atlikti IQ testa. Pa-
sirodo, kad buvau protingesnis, nei galima buvo pagalvoti i$
nitroky vertinimy mano pazangumo pazyméjime. Dar ma-
nau, kad jis jtare, jog viduje iSgyvenau labai didele sumaistj,

susijusig su mokykla bei patiriama prievarta. Tai paskatino
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déde Marving uzduoti man klausimg, kurio niekada iki tol
nebuvau girdéjes i$ bet kurio suaugusio Zmogaus: ,Markai, -
paklausé jis, - kaip tu jautiesi?“

I8girdus tuos zodzius mano viduje buvusi uztvanka pra-
trako ir viskas prasiverzé. Visi siaubingi dalykai, kuriuos as
tuo metu patyriau, ir visi jausmai, kuriuos as$ jutau, j juos at-
sakydamas, visa tai staiga iSsiverzé lauk.

Tas vienas paprastas klausimas i$ tikryjy pakeité mano
gyvenima. Mane paveikeé ne tik tai, ko jis paklausé, bet ir kaip
jis paklausé. Jis tikrai noréjo isgirsti atsakyma. Neteisé manes
uz tai, kg a$ jauciau. Jis tiesiog manes klausé ir atvirai bei em-
patiskai priémé tai, kg a$ sakiau. Dédé Marvinas nesistengé
manes suprasti ar paaiskinti.

Ta dieng a$ is tikryjy isliejau savo jausmus.

»AS neturiu tikry draugy, esu prastas sporte, storas, ir visi
vaikai mokykloje manes nekencia“, — pasikiik¢iodamas deja-
vau.

Dédé Marvinas tiesiog klausési. Jis mane isgirdo. Mar-
vinas buvo pirmasis zmogus, kuris nusprendé nekreipti dé-
mesio j mano iSorinj elgesj — nitraus, uzsisklendusio savyje
jaunuolio, nepaklusnaus, $alia kurio neabejotinai nemalonu
bati Salia - ir vietoje to pajuto, kad vyksta kazkas kito, kazkas
tokio reik§mingo, ko niekas, net as, nepripazinome.

Dédé Marvinas leido man jausti.

Atsizvelgiant j tai, visai nenuostabu, kad pastaruosius dvide-

$imt penkerius metus a$ tyrinéjau ir rasiau apie emocijas bei
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vazinéjau po pasaulj, kalbédamas su Zmonémis apie jy jaus-
mus. Tai tapo mano aistra ir viso gyvenimo darbu. Esu Jeilio
Vaiky studijy centro profesorius bei Jeilio Emocinio intelek-
to centro jkiuréjas ir direktorius. Centre a§ vadovauju moks-
lininky ir praktiky komandai, kuri tiria emocijas ir emocijy
jgudzius bei kuria metodus, kaip jvairaus amziaus Zzmones -
nuo ikimokyklinuky iki generaliniy direktoriy - i$moky-
ti jgudziy, kurie gali padéti jiems atsiskleisti ir suklesteéti.
Misy centro tikslas — panaudoti emocijy jéga, kuriant svei-
kesne ir teisingesne, pazangesne ir labiau uzjauciancia visuo-
mene.

Kiekvienais metais visame pasaulyje pasakau daugybe
kalby pedagogams, moksleiviams, tévams, jmoniy vado-
vams, verslininkams, politiniams lyderiams, mokslininkams,
medikams ir visiems kitiems zmonéms, kuriuos tik galite
jsivaizduoti. Mano siun¢iama zinuté visiems vienoda: jeigu
mes sugebésime iSmokti atpazinti, iSreiksti ir panaudoti savo
jausmus, net ir pacius sudétingiausius, tai tas emocijas galé-
sime pasitelkti, kurdami pozityvy ir pasitenkinimg teikiantj
gyvenima.

Kas karta, kai kalbu su grupe, pirmiausia paprasau zmo-
niy keleta minuciy pagalvoti apie tai, kaip jie jauciasi butent
tuo momentu. Tada pasitlau jiems pasidalinti tuo, kg jaucia.
Jy atsakymai atskleidzia labai daug — nebutinai apie jy emo-
cijas, bet ir apie tai, kaip sunku kalbéti apie savo emocinj gy-
venimg. AS§ i$siaiSkinu, kad mes net neturime i§samiai savo
jausmams apibudinti reikalingo Zodyno - trims ketvirtada-

liams Zmoniy sunku rasti net zodj ,jausmas“. Kai zodziai
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visgi atsiranda, dazniausiai jie mums nelabai daug pasako.
Zmonés Siek tiek padvejoja, pradeda mikéioti ir galiausiai
pasitelkia dazniausiai vartojamus terminus, kuriais mes visi
pasikliaujame - as jauciuosi normaliai, gerai, neblogai...

Tai vercia susimastyti: ar a$ i§ viso Zinau, kaip jauciuosi?
Ar leidziu sau to paklausti? Ar a§ kada nors i$ tikryjy to klau-
siau savo partnerio, savo vaiko, savo kolegos? Siandien, kai
beveik kiekvieng klausimg akimirksniu gali iSspresti ,,Siri
»Google” ar ,,Alexa“, mes prarandame jprotj stabteléti ir pa-
zvelgti j savo ar kito Zmogaus vidy ir rasti atsakymus. Bet net
ir ,,Siri“ visko nezino. O guglas negali atsakyti, kodél jasy
stnus ar dukra jauciasi beviltiski arba nepaprasti arba kodél
jasy antroji pusé pastaruoju metu nesijaucia tokia jau ypatin-
ga, arba kodél negalite atsikratyti to nuolatinio nedidelio jus
kankinancio nerimo.

Visiskai suprantama, kad mums nejauku ir keista kalbéti
apie savo emocinj gyvenimg. Net ir tada, kai jauciame teigia-
mus jausmus. Bet tai tampa dar akivaizdziau, kai jie yra ne-
malonts - liidime, pykstame, bijome ar jauciamés atstumti.
Jie visi asocijuojasi su musy silpnybémis, o kas gi nori jas de-
monstruoti? Instinktas apsisaugoti slepiant savo pazeidzia-
muma yra nattralus. Net laukiniai gyvinai tai daro. Visiskai
aiski ir paprasta savisauga.

Ir vis délto mes visi uzduodame $§j ar panasy klausimag
daugybe karty per dieng ir lygiai taip pat daznai esame pra-
$omi j jj atsakyti:

»Kaip tu laikaisi? Kaip tau sekasi? Kaip tu jautiesi?“ Mes

to klausiame taip nevalingai, kad patys saves negirdime.
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Su tokiu pat nusiteikimu ir atsakome: ,Puikiai, acit, o kaip
tu? Viskas gerai! Turiu labai daug darby!“

Mes nestabtelime né sekundei, kad pagalvotume.

Tai vienas i§ didziausiy Zzmonijos paradoksy — mes vél ir
vél uzduodame keletg klausimo ,kaip jautiesi?“ varianty ir
tai leidzia manyti, kad tam teikiame tam tikra reik$me. Ir vis
délto mes nesitikime ar nenorime atsakyti nuosirdziai, i$ ti-
kryjy.

Isivaizduokite, kas nutikty, jeigu karta koks nors pazjs-
tamas zmogus (ar baristas ,Starbucks® kavinéje) pasakyty
»labas, kaip tu laikaisi?“, o jis turétuméte stabteléti ir per
artimiausias penkias minutes pateiktuméte detaly — nereda-
guota — atsakyma. I§ tikryjy apnuogintuméte savo sielg. Ga-
liu garantuoti, kad praeity dar daug laiko, kol tas konkretus
asmuo dar kartg jusy paklausty to paties.

Visame tame vyksta kazkas prasmingo - toje didziuléje
atskirtyje tarp misy noro paklausti, kaip jauc¢iamés, ir misy
nenoro i$samiai atsakyti. Dabar mes Zinome, kad be musy
fizinés sveikatos, emociné biisena yra vienas i§ svarbiausiy
musy gyvenimo aspekty. Tai valdo visa kita. Jos jtaka yra
didziulé. Ir vis délto tai yra sritis, kurig labai atsargiai apei-
name. Misy vidinis gyvenimas yra neatrasta teritorija net
mums patiems, rizikinga vieta tyrinéjimams.

Misy gyvenimas yra perpildytas emocijy: litidesio, nu-
sivylimo, nerimo, dirglumo, entuziazmo ir netgi ramybés.
Gan daznai tie jausmai yra nepatogis. Jie trukdo misy to-
kiam uzimtam gyvenimui, ar bent jau bandome save tuo

jtikinti. Taigi mes i§ paskutiniyjy stengiamés juos ignoruo-
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ti. Tai klesti visur, pradedant patempta musy Salies jkaréjy
Puritony lapa ir baigiant viskg pakelianc¢iu moraliniu etosu
mokykly kiemuose bei zaidimy aikstelése. Visiems atrodo,
kad jausmai yra svarbis ir j juos turéty buti atsizvelgiama.
Taciau lygiai taip pat manoma, kad emocijos trikdo bei slopi-
na produktyvuma — darbe, namuose ir visur kitur. Iki devin-
tojo desimtmecio dauguma psichology emocijas vertino kaip
pasalinj triuk$ma, nereikalingus trukdzius. Misy emocijos
mus pristabdo ir kliudo siekti savo tiksly. Mes visi esame gir-
déje tokius patarimus: ,,pamirsk tai“; , liaukis galvojes tik apie
save” (tarsi tokie dalykai baty buve jmanomi!); ,nebuk toks
jautrus® ,laikas judéti pirmyn®

Paradoksalu, kad ignoruojami ar slopinami jausmai tik
dar labiau sustipréja. Tikrai galingos emocijos kaupiasi miisy
viduje tarsi tamsi jéga, kuri neiSvengiamai nuodija viska, ka
mes darome, nesvarbu, patinka mums tai ar ne. Skaudinantys
jausmai neiSnyksta savaime. Jie nesibaigia. Jeigu neisreiks$ime
savo emocijy, jos kaupiasi kaip skola, kurig galiausiai vis tiek
reikés sugrazinti.

Turiu galvoje ne tik tuos atvejus, kai jau¢iame kazka ne-
malonaus. Galime nesuvokti, kaip jauc¢iameés, ir kai viskas
klostosi puikiai. Mums pakanka tiesiog pasimégauti tomis
emocijomis, per daug j jas nesigilinant. Be jokios abejoneés, tai
yra klaida. Jeigu ateityje ketiname priimti teigiamus spren-
dimus, turime zinoti, kas suteikia mums dziaugsmo ir kodél.

Misy nesugebéjimo konstruktyviai elgtis su savo emoci-
niu gyvenimu jrodymai tiesiog tvyro ore. 2015 metais bendra-

darbiaudami su Roberto Woodo Johnsono ir ,,Born This Way*
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fondu (ji jkaré Lady Gaga ir jos mama Cynthia Germanotta),
atlikome didziulj tyrima, kurio metu apklauséme dvides$imt
du tukstancius paaugliy i$ visy Jungtiniy Amerikos Valsti-
jy, ir papraséme apibudinti, kaip jie jauciasi mokykloje. Trys
ketvirtadaliai Zodziy, kuriuos jie pasirinko, buvo neigiami,
sara$o virSuje puikavosi ,nuovargis®, ,nuobodu®, ,jtampa®“
Tai per daug nenustebino, turint omeny, kad mazdaug 30 pro-
centy pradiniy ir viduriniy mokykly mokiniy $iuo metu pati-
ria tokias stiprias prisitaikymo problemas, kad jiems bttinos
reguliarios specialisty konsultacijos. Ekonomigkai silpnesné-
se mokyklose $is skaicius gali siekti net 60 procenty.

Remiantis ,UNICEF® ataskaita, Amerikos jaunimas da-
bar patenka j Zemiausig i§sivysciusiy $aliy gyventojy gerovés
ir pasitenkinimo gyvenimu ketvirtj. Tyrimai rodo, kad jau-
nimo streso lygis virdija suaugusiyjy patiriamo streso lygj.
Misy paaugliai dabar pasaulyje pirmauja smurto, alkoholio
vartojimo, marihuanos rikymo ir nutukimo srityse. Dau-
giau nei pusé koledzuose besimokanciy studenty patiria di-
dziulj nerima, o trecdalis serga stipria depresija. Ir per pas-
taruosius du desimtmecius savizudybiy skai¢ius padidéjo 28
procentais.

Kaip aiSkiai vaikai geba mastyti badami pavarge, nuobo-
dziaudami ar patirdami stresg? Kaip gerai jie jsisavina nauja
informacija, kai jaucia nerima? Ar jie rimtai vertina savo stu-
dijas? Ar jie jaucia norg patenkinti savo smalsuma ir mokytis
toliau?

Stai istorija, kuri man labai daug pasako apie emocine

atmosferg mokyklose.
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