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yvename pokyéiy
laikotarpiu, kuriuo
_ypac svarbus dé-
kingas poziiiris, ir biitent
sudétingomis salygomis mes
turime daugiausia naudos
is dékingos gyvenimo pers-
pektyvos. Dékingumas gali
padeéti kitaip pazitiretij
sunkumus.
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Profesorius, tyrinéjantis dé-
kingumo tema, Robertas Emon-
sas (Robert Emmons) pabrézia
skirtumag tarp jaustis dékingam
ir bati dékingam: jausmai
mums néra visi§kai pavaldis,
jie kyla i§ miisy poziario i pa-
saulj, i§ miisy minéiy apie tai,
kaip viskas vyksta ir kaip turéty
biti, o biiti dékingam yra misy
paéiy pasirinkimas kaip vyrau-
jantis pozitris.

Net ir susidiirus su i8$ukiais,
buvimas dékingam suteikia
perspektyva, i§ kurios galime
zitiréti j visg gyvenima apskritai
ir nejsitraukti j laikinas aplin-
kybes.

IsSbandymai gali pagilinti dé-
kinguma, jei suteikiame galimy-
be, kad tie i8siikiai mums paro-
dyty, jog nelaikome jvairiy da-
lyky savaime suprantamais (pa-
vyzdziui, pakyléjimo laikotar-
piu klestéjimas priimamas kaip
savaime suprantamas). Jei gal-
vosime, kad viskas, kg turime,
gali biiti atimta, tuomet bus
daug sunkiau tai laikyti savaime
suprantamais dalykais.

Knygu autorius Dzekas Kor-
nfildas (Jack Kornfield) taip pat
pritaria, kad buvimas dékin-
gam ne tik uz gyvenimo dova-
nas, bet ir uz jo kanéis, yra pa-
grindinis visavercio ir prasmin-
go gyvenimo komponentas. Kal-
bédamas apie dékinguma, Dze-
kas Kornfildas taip pat prime-
na, kad ,sis gyvenimas yra is-
bandymas - tai tik i$bandy-
mas®,

Taigi krizé gali suteikti
mums galimybe tapti dékinges-
niems, ta¢iau tyrimai rodo, kad
dékingumas taip pat padeda
jveikti krize. Sgmoningai puo-

dékingwm

zvelkime
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seléjant dékingumo pozitrj, su-
sidaro tam tikra psichologiné
imuniné sistema, kuri gali mus
susvelninti, kai mes krentame.
Moksliniai tyrimai rodo, kad
dékingi zmonés yra atsparesni
stresui, nesvarbu, ar tai bty
menki kasdieniai riipesciai, ar
dideli asmeniniai sukréetimai.

»Prisimink jveiktus

sunkumus”

Pirmiausia pagalvokime apie
viena nelaimingiausiy jvykiy,
kuriuos patyréme gyvenime:
nuoskaudas, praradimus, lio-
desj... Tuomet prisiminkime,
kad esame dabartiniame etape
ir gebame atsiminti, jog isgy-
venome sudétingiausius savo
gyvenimo laikotarpius, patyréme
iShandymy, turéjome i$3akiy
keliangiy santykiy. Prisiminkime
dalykus, kuriuos vertiname kaip
blogiausius, tada paZitrékime,
kur esame dabar.

UZduokime sau klausimus:
ar del kontrasto su dabartimi
jaugiameés dekingi ir patenkinti?
Ar suprantame, kad dabartine
gyvenimo situacija néra tokia
bloga, kokia galety bati? Paban-
dykime suvokti ir jvertinti, kiek
masy gyvenimas yra geresnis
dabar.

Esme yra ne ignoruoti ar pa-
mirsti praeitj, o sukurti dabar-
tyje atskaitos sistema, i$ kurios
baty galima perZiareti patirtj ir
jvykius.

Sis prisiminimas apie tai,
kokiy buvo sunkiy gyvenimo
etapy ir kiek daug pasiekéme,
sukuria aiSky kontrastg, kuris
yra palanki dirva dékingumui.

Misy protas masto kontras-
tingai: mes lyginame dalykus ir
tai, kaip viskas galéjo bati ki-
taip. Kontrastuodami dabartj
su sudétingais praeities iSgyve-

nimais, galime jaustis laimin-
gesni (ar bent jau maziau nelai-
mingi) ir sustiprinti bendra ge-
rovés jausma. Tai atveria duris
dékingumui. Kita vertus, kai su-

net j sudéetingas patirtis

telkiame démesij tai, kas galéjo
biiti geriau (deja, tai, kg daugu-
ma i$ misy linke daryti), tai

dazniausiai sukelia litidesi, pa-

vyda, apmaudg ir jausmus, su-

sijusius su Zemu saves vertini-
mu. Bet mes galime perkeisti
tokias mintis dékingumo kryp-
timi.

Bus daugiau.
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