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PSICHOTERAPEUTAS PATARIA

Apie pokyciy burtus

Daiva Zukauskiené
Gestalto terapeuté

Pradéti nauji metai, sukurti nauji planai, ketinimai. Dau-
gelis pasizadéjo, kad $ie metai bus pokyciy metai. Kaip gy-
venti, kad Zodis ,, pokytis“ nebury tik Zodis, o virsty veiksmu?

Pokytis yra bet kuri situacija, kuri verdia keistis pa¢iam
arba keisti situacija. Dazniausia reakcija j i§ Salies sitiloma
pokytj yra pasiprieSinimas. Poky¢iai buna dviejy rasiu: sava-
noriski arba spontaniski. Yra poky¢iai, kuriuos inicijuojame
patys, ir kurie ateina nekviesti. Moterys yra labiau linkusios |
poky¢ius, juos padaro daug ryztingiau nei vyrai.

Kiekvienas pokytis reikalauja i§ Zmogaus psichiniy ir fiziniy
jégu. Didelius, reik$mingus gyvenimo pokyc¢ius Zmogus daro,
susidiirgs su savo ar artimy zmoniy liga. Sveikatos problemos
labiausiai skatina daryti esminius gyvenimo pokycius. Liga
ver¢ia permastyti vertybes, | gyvenima paziaréti realistiskai,
motyvuoja zmogy elgtis prasmingiau. Daznai ligos patale pri-
imami svarbs egzistenciniai sprendimai.

Poky¢iai neateina po viena, jie sudaro priezasties ir pa-
sekmés grandine, kuri gali apimti net keliolika gyvenimo
poky¢iu. Keidiant kg nors fiziniame pasaulyje, savaime kinta
ir dvasinis zmogaus pasaulis. Zmogus yra holistinis, ji reikia
priimti kaip fizinio, psichinio ir emocinio kino vienove. Tad
pokytis kazkurioje Zmogaus organizmo struktiiroje lemia ir
fiziologinius, psichologinius, fizinius, psichinius pokycius.
Pavyzdziui, Zmogus niksteléjes koja jaucia skausma, supranta,
kad raiSuodamas negalés jvykdyti uzsibrézty plany, sanarys
tinsta, kaista, nuotaika blogéja, atsiranda nerimas ir jtampa,
ar tikrai tik niksteléjau. Tai inicijuoja neplanuotus gyvenimo
poky¢ius: apsilankyma pas gydytoja, laiking nedarbinguma,
lovos rezimg ir laisva laika, kurio metu apmastomas tolimes-
nio gyvenimo planas.

Pokytis yra ir procesas, ir buisena. Poky¢iai ateina su bai-
mémis, nes nenorime prarasti saugumo, stabilumo. Pokytis
yra zingsnis i§ jprastinés komforto bisenos j nezinomybe, |
diskomforta, kuris gali bati laikinas, o daznai tik menamas.
RuoSiantis poky¢iui mobilizuojamos tiek psichinés, tiek fi-
zinés jégos. Kyla energija, kuri pasirei$kia nerimu, kol virsta
planuotu veiksmu ir procesu. Atidéliojami pokyciai ir uZstri-
gimas pasiruo$imo stadijoje akumuliuoja energija, todel dide-
jantis nerimas ir jtampa gali tapti net nerimo sutrikimo ar net
panikos ataky priezastimi. Poky¢iy neatidéliojimas gali bati
iSankstiné nerimo sutrikimy ar net panikos ataky prevencija.

Poky¢io teorija nagrinéjo R. Kogan. Kodél dazniausiai ne-
ivyksta poky¢iy? Dél atidéliojimo — rytoj, o rytoj niekada ne-
ateina. Vietoj atidéto pokycio galime sulaukti tik nemaloniy
psichikos i$daigy. Sitlau paprasta keturiy klausimy eksperi-
menty tiems, kurie neprisiruo$ia poky¢iui.

Paimkite j rankas popieriaus lapa, rasiklj ir leiskite sau nuo-
sekliai atsakyti j keturis klausimus:

1. Koks mano siekio keistis tikslas (ka a$ noriu padaryti; ko-
dél a8 noriu tai padaryti; koks mano pokycio tikslas; kodél
a$ t3 noriu daryti; kokio pokycio a$ noriu, koks jo tikslas)?

2. Ko nedarote savo poky¢io labui (kg dabar a$ darau ar ko
nedarau; kas mane skatina ar stabdo artéti prie pokycio; ka
darau savo pokycio link)?

3. Dél ko labiausiai nerimauju (kas mane stabdo nuo poky-
¢io; kokius turiu jsitikinimus, kurie mane stabdo)?

4. Ko labiausiai bijau (kokia pagrindiné priezastis, kuri mane
stabdo)?

Atsakius | $iuos keturis klausimus, paskutinis Zingsnis po-
ky¢io link: ka jis galite padaryti batent $ig akimirka, kad pro-
cesas prasidéty? Judesys i$ stagnacijos i veiksma, kryptis link
is¢jimo i§ komforto zonos. Elementarus Zingsnelis yra pavie-
$inti savo pokycio plang $alia esanc¢iam arba paskambinti ir
pakalbeéti apie tai su artimu Zmogumi.

Visi pasikeitimai prasideda nuo chaoso, o pasikeitimai ir
sukelia chaosa. A. EinSteinas saké: , Tik kvailiui biitina tvarka,
o genijus valdo chaosa.“

Ar savijtaiga, autotreningas, autogeniné treniruoté, afirmaci-
ja, mantra girdéti terminai?

Man jtaigiausias yra afirmacijos terminas, kurj suprantu
kaip viesa jsipareigojima, pasizadéjima ir sau, ir kitiems. Kar-
todami sau ir kitiems pasirinkta pokycio teiginj, smegenyse
formuojame naujas neurony jungtis. Nuolat primenant sau ir
kitiems pamazu judama poky¢io link. Tai informacija, kuria
jraSome | ilgalaike atmingj ir uzfiksuojame. Pavyzdys i§ mano
asmeninio gyvenimo:

Vaikystéje fantazavau, kad bisiu raytoja. Nuolat pirkda-
vausi grazius rasiklius, dievinau knygas, maloniausios vietos
man buvo knygynai ir bibliotekos. Daug prikalbéjau ir pri-
rasiau apie norg radyti. Dar nesulaukus senatvés, gimé knyga
»Skolinta iliuzija“.

Atidéliojimas, arba prokrastinacija, yra poky¢iy stabdys.
Tinginysté ir apatija daznai slepia baime, nerima ir jtampa.
Baimé, kad nepavyks, baimé, kad pavyks, baimé, kad nesu
tobulai tam pasiruosgs ir t. t. Prokrastinacija yra i$stkis, kurio
metu kaskart save i$bandome, kiek laiko galiu atidéliot ir vis
délto su dideliu adrenalino kiekiu atlikti uzduotj. Atidélioji-
mas yra daug psichiniy ir fiziniy jégy reikalaujantis procesas.
Tinginysté nuo prokrastinacijos skiriasi tuo, kad tingédamas
zmogus jaudiasi ramus ir atsipalaidaves, o prokrastinacijos
jausmas kelia panika ir baimes. Butent panika, didelio in-
tensyvumo nerimo jausmas tikra prokrastinuotojg isjudina
i$ vietos. Prokrastinacija — destruktyvus jprotis, kurj karto-
ja zmogus, turintis pozityvig prokrastinacijos baigties patir-
ti. Bloga prokrastinacijos baigtis yra vaistas nuo tolimesnio
atidéliojimo. Litdnas pavyzdys lenda | galva: prokrastinacija
mesti rikyti atvedé zmogy iki plaudiy véZio diagnozés, tik su-
zinojes diagnoze Zmogus meté rakyti.

Baigdama tema apie pokycius noriu kiekvienam palinkeéti
neplanuotus, spontaniskus, stichinius pokycius pakeisti pla-
nuotais savo jégomis atliktais poky¢iais. Uz kiekvieno stebuk-
lo stovi zmogus, kuris juos daro.



