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MANO GYVENIMO STILIUS

Kai kiti stebédamiesi jasu elgesiu, klausia: ,Kodél tu taip elgiesi?“, — ka jas
atsakote? Galbiit: ,Toks jau a$§ esu. Toks mano gyvenimo stilius“?

S. Freud mokinys, o véliau individualiosios psichologijos kuréjas Alfred Adler
mané, kad butent musu gyvenimo stilius ir lemia musu elgesi. A. Adler ir jo sekéjai
tikino, kad pazinti ir suprasti Zmogu galime ne tyrinédami jo prota ar pasamone,
jausmus ar elgesij atskirai, o tik matydami visuma. Kaip meno kurinio spalvas ir formas
galime aiSkinti tik suprate bendra kurinio idéja, taip ir Zmogaus poelgiai, jausmai,
mintys mums tampa suprantami tik suvokus konkrecios asmenybés idéja. O ta
asmenybés idéja, pasak A. Adler, tai jo gyvenimo stilius. Savo gyvenimo stiliu mes
kuriame vaikystéje, o véliau, iki pat mirties, ji saugome ir puoseléjame, nors
dazniausiai to visai neisisamoniname. Kaip tai vyksta?

Nuo pirmuju gyvenimo dienu (o gal net prie§S gimima) kadikis patiria aplinkos
reikalavimus ir i§Stukius. Taip pat jis pastebi, kad savo reakcijomis ir veiksmais gali
daryti jtaka Siam pasauliui. I§ pradZiu naujagimio méginimai chaotiski ir nesuprantami
jam paciam, taCiau gana greitai vaikas atsirenka, kurie veiksmai jam duoda nauda.
Pavyzdziui, isitikina, kad rékdamas gali daug ko iSsireikalauti i§ mamos; padares ka
nors nauja ar nejprasta, gali sulaukti ypatingo aplinkiniuy démesio ir t. t. Per tokias
pratybas vaikas kartoja ir tobulina savo bendravimo su aplinka jgtdzius, kol Sie
ilgainiui tampa automatiski ir imami laikyti vaiko charakterio bruozais. Svarbiausia,
kad vaikas Siame procese yra nuo pat pradziu aktyvus. Be abejo, daug kas priklauso
nuo jo igimty galiu ar negaliu, nuo jo tévu bido ir aukléjimo stiliaus, nuo materialinés
aplinkos, kultaros, visuy vaika supanciu Zmoniy ir t. t. Siose nubréztose ribose vaikas
nepaliaujamai kuria savo asmenybe: iSmégina daugybe elgesio buduy ir, pasiremdamas
patirtimi, daug ka supranta.

Koks yra Sis pasaulis?

Ko galima tikétis i§ Zzmoniu?

Ka sako vidiniai pojtciai?

Kas esu as pats?

Ko verta siekti?

Kaip geriausia tai daryti?

Ko reikia vengti?

Kas yra svarbu ar nesvarbu?

Visus §iuos labai asmenisSkus pozilGirius ir atitinkamag gyvenimo biida A. Adler ir
pavadino gyvenimo stiliumi. Tai tarsi kokia gyvenimo programa ir jos vykdymo
instrukcija, kurios Zmogus negaléty Zodziais iSdéstyti, tadiau intuityviai ja vadovaujasi.

Gyvenimo stilius kuriamas ankstyvojoje vaikystéje, kai vaikas yra labai jautrus ir
pastabus, taciau dar nepajégia izvelgti pasaulio sudétingumo. Jis pazista tik gana
siaura aplinka, todél gyvenimo stilius gali buti nepakankamai universalus ar net
gerokai ribotas — tik vaikystéje tai buvo geriausias i§ imanomu budu pasiekti savo
tikslus. Pavyzdziui, Seimoje, kur tévas grieztas ir umus, siekiantis savo tikslu
agresyviai, o mama nuolaidi ir mokanti apeiti klititis ar sulaukti tinkamos progos savo
tikslu igyvendinimui, vaikai irgi seks tévy elgesiu arba, prisitaikydami prie ju, kurs
savo elgesio stiliu. Stnus gali iSmokti siekti savy tikslu uzsispyrimu ir maisStavimu, o
dukté — meilikavimu ir aSaromis. Beje, su abiem tévais (o véliau su vyrais ir moterimis
apskritai) vaikai elgsis skirtingai.

Deja, tikriausiai taupydamas energija Zmogus nesistengia kaskart iSrasti ka nors
nauja, bet vis pasinaudoja tuo, ka jau moka, nesvarbu, kiek metu jam butu. Todél
kartais suauge elgiasi kaip vaikai ir btina isitikine, kad toks elgesys vis dar geriausias ir
tinkamiausias. Kartais net jausdami nepasitenkinima savimi ir grauzdamiesi dél
netikusiu poelgiu, nedristame pazvelgti i save ir savo gyvenimo stiliu. Labai sunku
naujai pazvelgti i tai, ka didziaja gyvenimo dali laikéme savaime suprantamu dalyku,
savaja tiesa.
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Ir tik patyre gilu sukrétima, kartais atitokstame ir pasitikriname savo santyki su
realybe. Pavyzdziui, jau kelintg karta isivéle i konflikta darbe, suprantate, kad
bendradarbiai — tai ne broliai, su kuriais turédavote nuolat kovoti dél tévu démesio ir
ivertinimo; vél neijtike savo virSininkui, suprantate, kad jis — ne baudziantis tévas,
kuriam turédavote paklusti; kai Zzmona, iSvadinusi ,mamytés stneliu“ ir atsisakiusi
vykdyti jisu uzgaidas, trenkia durimis, suprantate, kad ji — ne nuolaidi, jus dievinusi ir
lepinusi mama... Gal dél to negaunate i$ ju to, ko tikités?

Kita vertus, visiSkai pazinti realybés né vienas negalime, nes Zilrime i pasaulj
»pro savo akinius“, suvokiame ji, remdamiesi savo ribota patirtimi. Tai reikstu, kad
aplinka matome tendencingai arba, kaip saké A. Adler, vadovaujamés savo asmenine
logika. Asmens logika pagrista vieno Zmogaus gyvenimu ir kartais prieStarauja sveikam
protui, kuris paremtas gamtos ir zmoniu sambuvio désniais.

Pavyzdziui, apleistam ir nemylétam vaikui asmeniné patirtis sako: ,Kitiems esu
visai nesvarbus. Zmonés yra pikti ir savanaudziai“. ISlepintas vaikas tuo tarpu gali
manyti: ,AS§ esu ypatingas Zmogus. Aplinkiniai privalo paisyti mano nuotaiky ir noru®.
Jie abu teisus tik i§ dalies. Tik tiek, kiek i§ tiesy jie tai buvo patyre.

Taciau paciam Zmogui svarbiau tai, kuo jis tiki, o ne ka sako sveikas protas (jo
kiekvienas i§ musuy kiek nors turime). Mes linke i§ aplinkos atsirinkti tuos faktus, kurie
patvirtina musu asmeninés logikos teisuma, nes kitaip negalésime suprasti ivykiu.

Butent todél zmogui svarbu iSsaugoti ir vis patvirtinti savo gyvenimo stiliu, net
jei jis varginantis, pavyzdziui, visiems padedantis Zmogus; visada pirmaujantis;
pralaimétojas it t. t. Vidinis isitikinimas, kad taip reikia, taip elgtis yra teisinga arba
saugu, leidzia jausti savo verte ir pasitenkinima.

Taciau gyvenimo stilius néra nepakei¢iamas. Zmogus visada turi dar
neatskleisty iStekliu, kuarybiSkumo. Jei yra palanki, padrasinanti naujiems
meéginimams aplinka arba gero psichoterapeuto pagalba, imanoma atrasti efektyvesni
gyvenimo stiliu.

A. Adler ne tik teoriSkai aprasé gyvenimo stiliu, bet ir suktré savo metoda, kaip
ji izvelgti. Pasirodo, tam itin pasitarnauja ankstyvieji vaikystés prisiminimai. Taigi
dabar jus galite patys pabuti psichologais ir pameéginti rasti savo gyvenimo stiliaus
kontarus. Pasiruoskite §j ta uzsirasyti.

Jums tereikia prisiminti keleta (bent penkis) kuo ankstesniu vaikystés ivykiu
(geriau, kad jie baty i§ to laikotarpio, kai jums buvo 4-8 metai). Siuo atveju netinka
daug karty pasikartoje ivykiai, pvz.: ,Prisimenu, sekmadieniais valgydavom pietus prie
didziojo svetainés stalo ir 1ék§té man budavo prie pat nosies. Sauksta ne keldavau, o
nuleisdavau prie burnos®.

Pasikapstykite praeityje, kol iSnirs kokio vienintelio ivykio prisiminimai, pvz.:
“Viengkart per tokius pietus mosuodama kojomis ispyriau prie§ mane sédéjusiai
mociutei. Gal ji sirgo kokia sanariu liga, nes labai sukliko. Tévas mane baré ir nuvaré
nuo stalo.“

Jei prisimenate tik ivykiu nuotrupas - irgi gerai. Svarbu, kad tai jasu
prisiminimas, o ne kieno nors papasakotas jusu vaikysteés jvykis. Gali buti, kad galva
iStustés ir nieko negalésite prisiminti. Kaip tikri psichologai paklauskite saves: kodél
man naudinga nieko neprisiminti? Ko méginu iSvengti? Ko bijau? Stebékite, koks
atsakymas ateina i galva pirmas. Gal Siandien netinkama tokiam darbui diena ir geriau
tuo uzsiimkite, kai bus Upas. Jei jokiu ,slaptu“ kliG¢iu nerandate, o prisiminimai
neiSkyla, prisiminkite koki 10 metu senumo jvyki, tada dar senesni ir t. t. Arba
stenkités atgaminti tu namu, kuriuose tada gyvenote, vaizdus, savo vaikiSkus zaislus,
drabuzius.

Kiekviena prisiminima detaliai wuzraSykite. Kai turésite visus penkis
prisiminimus:

- sugalvokite jiems pavadinimus;

- iSrinkite, kuris vaizdas ar scena prisiminime yra pagrindiné;

- jei 8§ prisiminima filmuotuméte - kuris paveikslas butu svarbiausias,

kertinis?

- Koks jausmas slypi Siame paveiksle?



Jei analizuotume anksc¢iau pateikta pavyzdi, prisiminimas galétu vadintis
LPietis®, pagrindinis paveikslas - maza nustebusi mergaité atsigrezia i rasty tévo veida.
Jausmas galéty buti — baimé, nuoskauda.

A. Adler mané, kad zmogus prisimena tuos ivykius, kurie turi kazkokia reikSme
nudienai. Atmintyje gludi tokstanciai prisiminimu, bet i galva ateina tik tie, kurie kuo
nors aktuallis prisimenanc¢iam zmogui. Prisiminimas glaudziai siejasi su gyvenimo
stiliumi - ka Zmogus Siuo laikotarpiu iSgyvena, ka mano zinas apie save, kitus ir
gyvenima, kokiy siekia tikslu ir kokiais biidais tai daro. Tai lyg dabartinés situacijos
iliustracija. Prisiminimy analizé padeda atrasti Siandienines klaidas.

Dabar istirkime viena prisiminimag. Skaitykite klausimus ir atsakykite i juos
galvodami apie prisiminta situacija (véliau taip apzvelgsime visus likusius
prisiminimus).

Isijauskite i vaika, kuris yra Sio prisiminimo veikéjas:

Kaq jaucia vaikas tokioje situacijoje?

Kaq jis gali pagalvoti apie save, savo stiprigsias ir silpnasias puses?

Kaip jam atrodo kiti Zmonés (moterys, vyrai, vaikai: bendraamziai, vyresni,
jaunesni)?

Ko jis siekia? Kaip pasiekia? Kaip tai atsiliepia kitiems? Jei nepasiekia, kodél?
Ka vis délto gauna?

Ko jis i§ Sios situacijos pasimoké? Ko, jo manymu, reikéty siekti ateityje? Ko
reikéty ateityje iSvengti?

Kokiuy charakterio bruozy jo patyrime jam reikéty? Kas dar?

Pavyzdzio tyrimas galétu atrodyti taip: Mergaité dziaugiasi pietu ritualu — ji kaip
lygiavertis Zmogus sédi prie bendro stalo. Tada iSgastis dél mociutés riksmo ir tévo
pykcio. Nuoskauda, kai iSvaro ir bendro rato. Ji gali manyti apie save: ,Kai elgiuosi
dziaugsmingai ir laisvai, atsitinka taip, kad mane atstumia“. Zmonés tokie pazeidziami
(moterys) ir taip greitai supyksta (vyrai). Jie mane priima, bet tuoj atstumia. Negaliu
buti su jais, nes daug judu (esu aktyvi ir spontaniSka). Reikia buti atsargiai, ramiai
(pasyviai, prisitaikanc¢iai). Reikia buti toliau nuo mociutés (moteru) arba taip, kad
nepastebétuy manes tévas (vyrai), tada galésiu likti su visais.

Prisiminimo autoré gali atrasti, kaip Sie vaikiSki pozitriai veikia jos dabartini
gyvenima. Galbut ji privengia vyru ar jiems pataikauja, o vos tik pasielgusi
spontani§kai ir neatsargiai, tuoj pat tikisi ju atstmimo?

Istirkite pirma prisiminima, uzsiraSykite pastebéjimus ir Siandien darbo
nebeteskite. Pagyvenkite bent viena diena su Siuo vaikystés prisiminimu. Stebékite,
kaip tas vaikas Jumyse gyvena Siandien. Gal vis dar vadovaujatés vaikiSka patirtimi,
nedrisdami blaiviai ivertinti savo Siandieniniy galimybiu ir aplinkybiu? Kai apsiprasite
su atradimais ir gal net pasikalbésite su savo vaikiSkuoju ,as“, galésite tyrinéti kita
prisiminima. Neskubékite visko atlikti vienu uzmoju.

Atskleidziant gyvenimo stiliu reikia daug izvalgos, subtilumo, jautrumo ir
geriausiai tai geba patyre konsultantai, tad¢iau prisiminimu kalba labiausiai suvokia ju
autoriai. Tik jus tiksliai Zinote, ka jaucia pagrindinis prisiminimo herojus, ko jis i§
tikruju siekia, kaip mato pasauli ir save.
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