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PRATARME

Atsivertéte pirmg mano knyga. Joje straipsniai apie psichologi-
ja - mokslg apie sielg, - publikuoti spaudoje ir internete. Pastebési-

te, kad skiriasi jy formatas.

Niekada nemaniau esanti rasytoja, tokia saves nelaikau ir dabar,
todél nerimauju. Knyga yra knyga, o ne straipsnis. Grauziuosi, nes esu
beveik profesionali skaitytoja: nuo vaikystés perskaiciau, perkrimtau,
sugrauziau galybe knygy. Dauguma jy - groziné literatara. Tad tikrai
Zinau, kas yra meistriskai surikiuotos intys, o ne Siaip koks rasinélis.

Esu psichologé psichoterapeuté. Pacientus ir klientus j tolimas ir
ilgalaikes saves pazinimo keliones lydZiu jau 28 metus. Kviesdama
kitus tyrinéti savo asmenybés gelmes rasiau straipsnius. Rasiau,
nes Ziniasklaidos leidiniy redaktoriai ir zurnalistai prasydavo at-
skleisti vieng ar kitg Zmogaus sielos reiskinj, paneigti placiai iSsike-
rojusj mitg (pavyzdziui, kad depresija téra apsileidimas ir tinginysté)
ar atsakyti j skaitytojy klausimus apie neistikimybe, vyry silpnybes
ir kitus gyvenimo slépinius.



Pratarme

Rasyti, kai zinau, ka noriu pasakyti, néra sudétinga. Kartu tai ir
neapsakomai sunku - ZzodZiai laksto j $alis. Renku, ieskau, délioju,
plakiuosi, kol gimsta sakinys, kol sakiniai sugula j straipsnj. Jauciuo-
si galinti suvaldyti tik straipsnio ilgio tekstg. Man nuosirdziai padéjo

redaktoré Valia Valentaité. ACid jai.

Jau seniai buvau raginama parasyti ,psichologiniy reikaly”
knyga. Lyg ir ryZzdavausi, bet greitai atsitraukdavau. Juk sakoma,
jei gali nerasyti, tai ir nerasyk. I1sdidZiai laikiausi Sios maksimos, kol
mane susirado ponia Nijolé Kuoliené i§ ,Alma litteros” leidyklos.
Viliojo pabrézdama mano profesine pareiga, ir pasidaviau. Ponia
Nijolé nespaudé parasyti knygos, kvieté tik j knyga sudéti jau pu-

blikuotus straipsnius. Taigi apgavau save, kad tai ne knyga.

Straipsniuose rasiau apie jvairias gyvenima apkartinancias
psichologines problemas. Visi jy turime, nesigédykime. Zod%io
Lproblema” viena is reiksmiy yra ,klausimas”. Taigi visiems mums
kyla klausimy apie save pacius ir gyvenimg, kartais neapsakomai

sudétinga.

Skaitydami rasite pavyzdziy. Mieli mano buve ir esami klientai,
nurimkite: né vieno i$ jasy tiesiogiai neaprasiau. Pavyzdziai - jasy

istorijy sinteze.

Mano darbas suteikia privilegija iSvysti Zzmogaus sielos gelmiy

atspindzius. Kas tai, apsakyti ir aprasyti vis dar stokoju Zodziy...

Nuosirdziai dékoju savo pacientams ir klientams, kolegoms,

draugams ir artimiesiems. Be jasy nebuaty Siandieninés manes.



4 skyrius
ISKREIPTOS SIELOS

Ekonominés geroveés isaukstinimas suformavo tus¢ia Zmogy. Jis
lyg neissijungiantis dulkiy siurblys viska traukia j save, negali nusto-
ti pirkes, kopijaves, kimses. Jauciasi lyg pasimetes minioje vaikas,
iesko tvirtos rankos, kuri i$ tos sumaisties iSvesty. Paklausa gimdo
pasidla, tad salia tuoj pasirodo pardavimo agentas, sidlantis reli-
ginius kultus, amZinaja jaunyste, nebléstantj grozj, nepalauziama
sveikata. Nuvesti j Sviesia ateitj siGlosi politiniai lyderiai, tik balsuo-
kite uZ juos. Siame gerovés karnavale tetriksta to, kuris supranta,

kad tai karnavalas. Juo turéty bati kiekvieno masy ,,as”.

Tus¢iaviduriy narcizy amzius

Ar kada susimastéte, kg jdomaus apie savo gyvenima galétu-
méte papasakoti zurnalistui, jeigu paprasyty is jasy interviu? Kg
niekieno dar nepatirta iSgyvenote, kokios iSminties sukaupéte,
kas patraukty skaitytoja? Nevalingai $is klausimas kyla atsivertus
7urnalg ar laikrastj, pazitréjus televizijos pokalbiy laida. Zvaigz-

dés ir Zvaigzdutés zarsto prisipazinimus, kg myli, kokios moterys
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ar vyrai patinka, kg mégsta valgyti, kur atostogauja, kokj auto-
mobilj vairuoja.

Nebevengiame pasalinio ausiai paviesinti ir savo pasnekesiy tu-
rinio. Mat mobiliuoju kalbéti galime bet kur: gatvéje, kavinéje, prie
gydytojo kabineto dury. Negana to, j kaire ir desine dalijame savo
telefono numerj - kad tik neturétume laiko patyléti, kad tik neliktu-
me vieni, kad tik nealktume démesio. Viesiname savo ir artimyjy
asmeninj gyvenima, vie$ai rodome kino formas, nebebijome bet
kam pasakoti ir demonstruoti, kokie seksualts esame, kaip myli-
meés, kiek karty per savaite.

Italy psichiatras ir psichoterapeutas Giacomo Dacquino teigé:
.Tai, kad galime bati pasiekiami bet kur ir bet kada, liudija $iy laiky
neurotinj ir ekshibicionistiskg narcisizma. Anksc¢iau buvo iglaikomas
reikiamas privatumas ir teisé j asmenine laisve.”

Terming ,narcisizmas” psichologijoje pirmakart pavartojo Ha-
velockas Ellisas XX a. pradzioje. Sio termino istakos slypi senovés
graiky mite apie grazy jaunuolj Narciza, uz $altuma ir Ziauruma
aplinkiniams dievy nubaustg jsimyléti save. Nenumaldomas zave-
jimasis paciu savimi jstimé grazuolj | mirties glébj, o mirties vieta
pazenklino gélé - narcizas. Apie zmogy - pasaulio centra, nuolat
susiripinusj tik savo poreikiy tenkinimu kity saskaita, - raSoma ir

tarptautiniame ligy klasifikatoriuje.

Grazuolis graiky mito Narcizas pamilo savo atspind] $altinio vande-

nyje. Siuolaikiniam narcizui $altinio atspindj atstoja kitas Zmogus.




I$kreiptos sielos

Narciziné asmenybé nori, kad ja Zavétysi, tiki ypatinga savo svar-
ba. Siekia beribés sékmés, galios, groZio, idealios meilés. Bendrau-
dami tokie asmenys yra eksploatatoriai. Jie abejingi kito jausmams

ir savijautai, pavydds ir pasipate.

Apie ponig X kolegos kalba kaip apie tironiska valdove, sunkiancia
paskutinj pavaldiniy prakaito lasa, reikalaujancia paklusti permai-
ningai jos valiai ir nuolat ploti jai katuciy. Pataikaujant ir nusizemi-
nant galima apsaugoti vargse savo galvele nuo virsininkés rdstybeés.
Ponia X i$vaizdi moteris, nemazg uzdirbtos algos dalj palieka madin-
gy ir prabangiy drabuziy parduotuvese, groZio salonuose. Jos nie-
kada neisvysite be makiaZo ar manikiaro (tikétina, ir be pedikiaro),

o drabuziui papuosti kiing leidzia tik kokius desimt karty - paskui
perka nauja, madingesnj. Gyvena ponia X viena, nes buve partne-
riai (o jy visa armija) nejtiko: vienas per maZai uzdirbo, kito manieros
kaimietiskos, trecias labiau Zavéjosi darbu, o ne ja, dar kitas netenki-
no seksualinio ponios apetito.

Jaunas vyras Y kasdien kelias valandas prakaituoja treniruokliy
saléje - formuoja naujg, grazesnj ir vyriskesnj, kina. Jo diena pra-
sideda ir baigiasi sukiojimusi pries veidrodj, apzidrint dvigalvius ir
trigalvius raumenis, pilvo presa, $launy reljefa.

Y grozj puoseléti jkinkyta ir Zmona. Ji kasdien suka galva dél vyro
baltymy meniu, iesko maisto papildy, masazuoja pavargusius po
treniruoCiy raumenis, sutinka kesti seksualinio bado dietg, nes vyro
Iytiné funkcija gerokai susilpnéjusi. Ir tequl Y gyvenimas susiauréjes
iki sporto salés, uztat ko vertos akimirkos, kai jis isdidziai iSpates
raumenis saulétg vasaros dieng Zingsniuoja gatve. | jj nukreipti

godds merginy ir jauny vyruky Zvilgsniai.
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Ponios X ir pono Y istorijos - tai krastutiniai save jsimyléjusiy
asmenybiy pavyzdziai. Panasiy asmeny apstu tarp televizijos laidy
vedeéjy, politiky, pramogy verslo atstovy, Zurnalisty, teisétvarkos

pazeidéjy.

Narciziné asmenybé nori, kad ja Zavétysi, tiki ypatinga savo svarba.

Siekia beribés sekmes, galios, grozio, idealios meilés.

Narcizinés asmenybés biina dviejy tipy: save prikisamai
demonstruojantys ekshibicionistai ir slaptieji narcizai. Ekshibi-
cionistai siekia, kad kiti jais Zavétysi. Dél aplodismenty jie pasi-
ryze padaryti bet ka: viesai iSsirengti ar pasimyléti, visai Lietuvai
pademonstruoti savo namus ar kokias nors ,antgamtines” galias.
Slaptieji narcizai néra tokie pastebimi, nes jy taktika sulaukti susiza-
véjimo kita: jie siekia prisislieti prie kokio nors ypatingo Zzmogaus.
Prisigretine prie isskirtinio asmens, ima maudytis jo $lovés spindu-
liuose ir jauciasi tokie pat reikSmingi ir svarbis kaip jis.

Grazuolis graiky mito Narcizas pamilo savo atspind] $altinio
vandenyje. Siuolaikiniam narcizui $altinio atspindj atstoja kitas
Zmogus. Biciulis, partneris ar Zitrovas reikalingi tik tam, kad lyg vei-
drodyje leisty i$vysti: ,Ar i$ balos tas graZzumas mano prigimimo?”
Kaip Narcizas i§ graiky mito, taip ir narciziné asmenybé temato
save kity akimis. Ja supantys Zzmonés - tai ,as" veidrodis, be kurio
ji negaléty gyventi. Narcizas jaudiasi esantis toks, kokiu jj laiko kiti.
Lyg vaikiskas vilkelis sukasi ratu ir godziai siurbia viskga, kas apie jj

sakoma, kaip reaguojama.
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Psichoterapeutai lanas Stewartas ir Vannas S. Joinesas nurodg,
kad narciziné asmenybé susiformuoja dél daugelio priezaséiy, o
viena svarbiausiy - perdéta globa vaikystéje ir vaiko sureikdmini-
mas. Tévams, kurie dazniausiai irgi yra narcizinés asmenybés, vai-
kas tampa didesnis uz visg pasaulj. Jei tévai saugo jj nuo bet kokio
skausmingo patyrimo, pavyzdziui, nesiveda j mirusiy giminaiciy
laidotuves, kaltina mokytoja, sudraudusia jy isdykeélj, o nuliGdusiam
kisa saldainj, dviratj ar kompiuterj, - toks vaikas neiSmoksta istverti
skausmo, o per jj suvokti savo ir kity riby.

Ypatingy tévy vaikas privalo bati ypatingas. Jei vaikeliui skauda,
jis paniures, nebendrauja, tévai sunerimsta: jy atzalélei kazkas
atsitiko. Ir tuoj skuba padétj taisyti. Taip vaikui perduodama
Zinia ,viskas arba nieko”. Kitaip tariant, arba tu esi linksmas ir Zavi
tétj bei mama, arba esi nevykélis. O kas gi norés bati laikomas
netikéliu?

Narcizisky tévy vaikas mokomas bati ne savimi, o kurti ir ne-
paliaujamai tobulinti nepazeidziamo, nemirtingo, fatalisko, be sun-
kumy gyvenancio dievazmogio kauke. Ja kurdamas narcizas nuo
mazy dieny mokosi isduoti prigimtj. Dél aplinkiniy Zavéjimosi jis
priverstas aukoti tikruosius jausmus, norus, mintis. Sis kontrastas
tarp to, koks Zmogus nori atrodyti ir koks jauciasi, anot G. Dacqui-
no, sukelia daug patologiniy isgyvenimy: tustumos ir beprasmy-
bés pojatj, jausmy atbukimg, depresija, perdéta susiripinima

kdino negaliomis.

Vaikas mokomas bdti ne savimi, o kurti nepazeidziamo, nemirtin-

go, fatalisko dievazmogio kauke, jg kurdamas - isduoti prigimt;.
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Prarades tapatybe ir virtes vieSai demonstruojamos sékmés ir
Zavaus Saunuolio kauke narcizas kencia nuo menkos savigarbos,
kuri lyg svarstyklés svyruoja pagal aplinkiniy rodomg démes;.
Apsuptas démesio, toks asmuo tampa ambicingas, didingas, val-
dingas ir entuziastingas. Taciau likes vienas, be iSorinio palaikymo,
jis virsta nepasitikinciu, viskuo abejojanciu, sauguma praradusiu,

mamos ir técio glébio issiilgusiu vaiku.

Narciziné asmenybé - mados ir paklausos rinkos formuojama kau-

ké - nepajégi bati atsakinga.

Narcizinéms asmenybéms labai nesiseka kurti tarpasmeniniy
santykiy. Jos nepajégia uzmegzti gilaus Zmogisko rysio. Vaikystéje
iSmokusios atsisakyti tikryjy jausmy, jos prarado galimybe patirti
meile, draugyste. Joms sekasi tik daryti jspadj, kiti téra reikalin-
gi dél naudos - bati jy atspindziu ir pasakyti, kaip joms gyventi.
Nenuostabu, kad narciziski Zmonés negali pasigirti ilgalaikiais
draugiskais santykiais ar darniomis Seimomis. Su jais aplinkiniams
sunku, nes nezinia, kokie jie: ko i$ tikryjy nori, ka i$ tiesy jaudia.
Sunku bendrauti ne su asmeniu, o su kauke. Juk kauké negali
myléti, ji Salta ir viskam abejinga. ,Jei tu uzsidéjes kauke, susilieti su
kauke. Jei a$ norésiu paliesti tavo akis, paliesiu tiktai kauke”, - rase
Zzymus amerikieciy psichoterapeutas Frederickas S. Perlsas.

Zmoniy esmé - emocijos, jausmai, mintys, dvasingumas. At-
sisakydami tikrojo ,a8", prarandame gebéjima bati atsakingi uz
savo gyvenima. Pasak F. S. Perlso, atsakomybé yra ne kas kita kaip

pojdtis ,as$ esu As". Narciziné asmenybé - mados ir paklausos rin-
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kos formuojama kauké - nepajégi bati atsakinga. Gyvenimas Salia
tokiy kaukéty zmoniy nepatikimas ir nesaugus, tarsi savo vidinj
nesauguma jie projektuoty j iore. ,Zmogus, kuriam pasaulis teripi
tiek, kiek zavisi jo asmeniu, vargu ar pasieks tiksla. O jei ir pasieks,
nebus visiskai laimingas, nes Zmogiskas instinktas néra sutelktas
vien j save”, - perspéjo filosofas ir matematikas Nobelio premijos

laureatas Bertrand’as Russellas.

Migdanti vidutiné tustuma

Psichoterapeuto kankyné - per susitikima su klientu staiga
uzpuolantis mieguistumas. Jis lyg koks voratinklis apraizgo mintis.
Atsiranda pojatis, kad kiino energija isteka lyg vanduo, susigerian-
tis j smélj. Uzvaldo nezinia i$ kur atklydes letargas. Keisciausia, kad
pries susitikdama kabinete jauciausi energinga ir Zvali. Apie tokiag

mieguistumo kancig gali papasakoti daugelis Sios srities specialisty.

Kalbuosi su trisdesimtmete iSvaizdZia ir protinga moterimi. Grei-
takalbe beria skundus neZinanti, ko nori, niekas nemiela, nuobo-
du. Ir tai trunka jau daug mety. Psichoterapinés pagalbos iesko
pirma karta.

- Kodél kreipiatés tik dabar, jei kankinatés jau seniai? - teiraujuosi.

- Anksciau tiesiog gyvenau, ir tiek. Dabar, kai draugai ir pazjstami
kuria seimas, gimdo vaikus ir kei¢ia darbus, neZinojimas, ko noriu,
ir nuobodulys éme slégti. Kartais taip slegia, kad net skauda (rodo j
krating). Net apie tai sapnuoju. DazZnai rytais atsibundu su nykumos
pojaciu, - neisraiskingu balsu pasakoja kliente.

Sios jaunos moters gyvenimo dienos - lyg dar vienas dublis

filmuojant tg pacig scena: darbas ir namai. Vakarais ir savaitgaliais



1 shkyrius
TOKS TOKIA SUTIKO

Vieni svarbiausiy dalyky, be kuriy negalime gyventi, yra kiti Zmo-
nés. Gulint lopsyje pakanka mamos ir técio, véliau prireikia kiemo
bendrazygiy, paskui paaugliskos, jaunuoliskos bendruomenés. Dar
véliau susukame lizdelj. Ir tuose santykiuose tyko patys didziausi
pavojai. Filosofas Martinas M. Buberis rasé: ,,Kai einame keliu ir
sutinkame Zmogy, Zingsniuojantj priesais ir taip pat keliaujantj, ba-
name paZzine tik savo, o ne jo kelio dalj; jo isgyvename tik susitike

su juo. Visi dalykai mums atsitinka susitikus.”

Pagal kg sueinama j poras

Stebimeés, kaip toks su tokia gyvena. Kasdien pesasi lyg Suo su
baudzia vienas kita tyléjimu, girtuoklystémis, neistikimybe, seksua-
liniu badu... ir toliau gyvena po vienu stogu.

Amerikiediy Seimos psichoterapeutas Carlas Whitakeris
tvirtino, kad mes nesituokiame klaidingai: ,Intuityviai renkameés

partnerius, kurie mums tinka psichologiskai. Tai neatsitiktinis



Toks tokig sutiko

procesas.” Jis iSvardijo 6 faktorius, kurie sieja ir islaiko vyra ir
moterj poroje.

Emociné partneriy branda - kiek vyras ir moteris yra pazenge
emocinio rastingumo keliu, t. y. geba jsisgmoninti, jvardyti ir valdyti
savo emocijas bei jausmus, suprasti ir reaguoti j partnerio emoci-
jas. Ar gali, uzuot fiziSkai ar psichologiskai smurtave, apie savo jaus-
mus kalbétis, pasakyti vienas kitam, kas juos zeidZia, kas nepatinka,
ko i$ partnerio noréty.

Agresyvumo lygis, kurj iSoriskai gana sunku nustatyti, nes
vienas gali mosuoti kumsdiais, o kitas, nors susigtZzes ir nekalbus,
gali tyliu, pasyviu elgesiu dzyrinti per nervus aktyviajam. Nere-
tai neatpaZzjstame pasyviojo agresoriaus. O jis pyktj slepia po
ilgalaikio tyléjimo, nereagavimo j kito asmens prasymus, pazady
pamir§imo kaukémis. Poroje svarbi ne agresyvumo raiskos forma,
o agresijos lygis.

Meilés lygis - kiek galime kitu rGpintis, su juo dalytis tuo, ka la-
biausiai vertiname, t. y. kiek galime duoti ir kiek norime gauti. Kaip
sako Tibeto dvasinis vadovas dalailama, partnerystéje svarbu ne
aistros ir jausmai, o atjauta ir pagarba.

Nuosirdumas ir atvirumas - ar tiesiai ir atvirai i$sakome mintis,
jausmus ir norus, ar slepiamés po iSmoktais jvaizdziais ir savo norus
tenkinti siekiame manipuliuodami partneriu. Kaip daznai girdime
ar skaitome ,gudrius” patarimus, kaip turi elgtis moteris, kad vyras
duoty tai, ko ji nori. Pasak tos ,iSminties”, moteris turéty elgtis lyg
silpna, vaikiskai ¢iauskanti batybé, kiekviename Zingsnyje pabré-
Zianti, kad be vyro neisgyventy. Na, Salia tokios moters-mergaités
nei$vengiamai turi atsidurti vyras-tévas.

Neapykantos vienas kitam lygis priklauso nuo to, kiek gali-
me sugyventi su kita lytimi, kiek esame emociskai atsiskyre nuo

gimdytojy. Svarbu, kaip vyrui pavyko jveikti motinos kompleksa
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ir pereiti | tévo pasaulj, kaip moteriai sekési jveikti priklausomybe
nuo tévy ir tapti savarankiskai.

ISdavystés lygis - kg mums reiskia jsipareigojimas vienas kitam:
ar istikimi esame todél, kad taip nusprendéme patys, ar todél, kad
bijome?

Svarbu ir kuo vadovaujantis - iSoriniais ar vidiniais poreikiais - su-
einama j pora. Jei Jis iesko skalbéjos, viréjos, j vakarélius lydincios
grazuolés, o Jai norisi bati su Juo, nes Jis stiprus ir turtingas, ilgai
netrukus tokioje poroje uzverda zatbatinés kovos. ,Santuoka su
Zmogumi, kurio jéga suteikia saugumo, greit pavirsta kova siekiant
jveikti jg, kad batum asmenybe. O jg jveikus susitinkama su baimeé-

mis, kurios buvo slepiamos”, - tvirtino Carlas Whitakeris.

Kas ki$a kojg santykiams

Amerikieliy psichoterapeutai Theodore'as B. Novey ir Pat
Novey apklausé sutuoktiniy ir partneriy poras uzduodami vieng
klausima: ,Kur jasy santykiai stringa?” ISanalizave atsakymus,
iSskyré desimt svarbiausiy stresa sukelianciy sriciy ir pavadino
santykiy blokais. Véliau savo iSvadas T. B. ir P. Novey isdésté
straipsnyje DeSimt buady, kaip prarasti mylima Zmogy, arba
Santykiy blokai.

Tarpusavio rysio nesklandumy kyla, kai slopiname save arba
trukdome partneriui. Cia ir slypi visy konflikty istakos. Pati didziau-
sia kliatis iskyla, kai partneris nesugeba atpazinti savo poreikiy ir
nemoka paprasyti pagalbos jiems tenkinti. Zmonos kaltina vyrus,
kad tie negali pajusti, ko jos nori. O vyrus erzina Zmony negebéji-
mas atspéti, ka jie galvoja. Ir jie, ir jos tiki keistu mitu: geras sutuok-

tinis turi veikti kaip rentgeno aparatas.



