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AUTORES ZODIS

kaitydami $ig knyga pastebésite, kad pasitelkiau daug

moksliniy tyrimy ir juos atsirinkau vadovaudamasi tam

tikrais kriterijais. Rasau apie nusistovéjusius nerimo prin-
cipus ir, kita vertus, sickdama jsigilinti | masy laiky situacija, pri-
statau naujausia, tiksliausia moksling informacija, galin¢ia padéti
i$ naujo permastyti patj nerimo fenomena ir tai, kaip buty gali-
ma jj gydyti. Taip pat pridéjau ir $iuo metu pazangiausius moks-
linius tyrimus, dalj kuriy dar tebereikia pritaikyti praktikoje taip,
kaip tai buvo daroma su ankstesniais tyrimais. Taigi stengiausi
ne tik papasakoti apie nerima, remdamasi mokslu, bet ir zitréti j
ateitj. Tikrai nerimg keliantis pasirinkimas.

Vis délto galvodami apie mokslinj darbg privalome jsidéméti
du esminius principus: kaip ir visose gyvenimo srityse, (1) ry-
$ys nenulemia priezastingumo ir (2) viskas kei¢iasi. Tyrimai apie
nerima daznai buna pagrjsti rysiu, o tai reiskia, kad jei moksli-
ninkai atranda, jog du dalykai, tarkim, stiprus nerimas ir didelis
impulsyvumas, siejasi, jie padaro i$vada, kad nerima jauciantys
zmonés taip pat yra ir impulsyvas. Vis délto tai nereiskia, kad

pirma lenia antra. Moksliniai tyrimai visada buna riboti. Tik tai
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Autorés zodis

suprasdami galésime tinkamai jvertinti atradimus ir pritaikyti
juos sau ar savo artimiesiems. Maza to, mokslas, kaip jam ir pri-
klauso, daro pazangga, taigi gali bati, kad kai kuriuos $ioje kny-
goje pristatytus atradimus ateityje vertinsime dar kitaip. Masy
jsitikinimai apie tai, kas yra teisinga ir naudinga, nuolat keiciasi
(o taip ir turi buti). Nicko néra paprasto, kad ir kaip norétume,
jog bty kitaip. Nei§vengiamai atsiranda jtampa tarp to, ka Zi-
nome, ko nezinome ir ka tik pradedame suprasti. Ta¢iau kai kas
gali papries$tarauti, kad nerimas mus ne tik varo j neviltj, bet ir
suteikia i$minties, nes jis yra beribés nezinomybés pasekmé.

Vos pradéjusi rasyti knyga, perskai¢iau Marijos Popovos
»>Mastyma“ (Figuring) — nuostaby istorinj pasakojima apie mena,
moksla ir meile. Popova cituoja puikia aplinkosaugos aktyviste ir
veiklia raytoja Rachel¢ Carson. Rachelé teige, kad rasant reikety
~derinti faktines Zinias ir i§jausta emocinj kano atsaka, ir tai ste-
buklinga® Butent taip ir stengiausi elgtis rasydama knyga. Sakau
tai visai nesididZiuodama, visi$kai nuo$irdziai. Mano manymu,
tik sujungdami $irdj ir prota galime iSties ka nors perprasti ir
geriau pazinti save. Vien fakty, duomeny, informacijos nickada
neuzteks, nors jie ir svarbus. Jie privalo eiti drauge su jausmais.

Sig knyga i$jauciau iki Sirdies gelmiy. Tikiuosi, tai pajusite ir jis.
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NERIMAS IR AS:
PERSPEKTYVUS NERIMAS

Bijau, kad mano Kunas priklausys man,
Bijau, kad mano Siela priklausys man,
Didis, pavojingas Turtas,

Nuosavybe, kurios nenoriu.

— Emily Dickinson

erimas mane daznai apima. Gerai Zinau, kaip jj apibréz-

ti, kokie jo simptomai, kokius vaistus galima vartoti ir

kaip reikia kvépuoti. Esu klinikiné psichologe. Naudo-
juosi Siomis Ziniomis, matau, kick daug gero jos gali padaryti, ir
vis tiek mane piktina jy ribotumas. Nerimas vienaip ar kitaip at-
slitkina j vidy, o mano gyvenime jis jsitvirtings stabiliai — tyko
uz kampo, nustelbia kitas patirtis, vagia mano laika.

Sakoma, kad atlikdami kokius nors tyrimus dazniausiai i§ tik-
ruyjy bandome istirti save. Tyrinéju, gydau ir ra$au apie nerima ne
tik dél profesiniy, bet ir asmeniniy paskaty. Kiek save atsimenu,
visada kovojau su nerimu ir jtariu, kad kitaip jau nebus. Nerimas
visomis savo atmainomis yra ne tik kiino somatikos sutrikimas,

bet ir psichikos negalavimas. Per daug gerai pazjstu tg jausma,
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CHAOSAS

kai atrodo, jog uzklupus nerimui degi ir skesti tuo paciu metu,
o dar ta kalté, kad nesugebi iSkart jo nusipurtyti... Panika apima
kiekvieng raumenyj, kiekvieng kraujagysle ir lastele. Sirdis Sokiné-
ja kratinéje, dingsta apetitas. Tuomet apninka nezinomybés bai-
mé. Nerimas, kad padarysiu neatitaisoma klaida — tokia didele,
kad kalté mane visi$kai sués, o atsigauti neliks jokios prosvaistés.
Norééiau galutinai atsisveikinti su nerimu ir su skausmingai sti-
priu poreikiu jausti tikrumag, aiSkumg, kuris nickada nebus pa-
tenkintas. Tikrumas man reiksty stebuklingg pasitikéjimo buse-
na, kad mangs ar mano artimyjy neuzgrius jokia nelaime.

Nerimas tano musy smegenyse, kraujyje, Sirdyje ir Zarnyne —
jis neabejotinai yra kaniskas. Dazniausiai atsiranda dél tam tikry
rupeséiy ir baimiy, tadiau taip pat jsikuria ir masy DNR, daro
jtaka kraujo spaudimui, pulso dazniui, virskinimui. Net pats
savokos ,nerimas“ apibrézimas nurodo j kano reakcijas. Mano
mégstamiausias $io Zodzio apibrézimas ,Nei$verciamy zodziy
zodyne® paaiskina: ,Nerimo savoka etimologiSkai susijusi su
ysiaurumu® arba ,suverztumu: Tai vienas tiksliausiy nerimo
apibudinimy, kokj esu radusi. Nerimas visada bus susijgs ir su
kanu, ir su protu. Taip, jis susiaurina ir suverzia mastyma, taciau
pradéjus veikti simpatinei nervy sistemai smegenys pasisavina
daugiau deguonies, kraujagyslés susitraukingja, Sirdis stipriau
plaka ir sutrinka vir$kinimas. Jauc¢iamés taip, lyg kambaryje
trikey oro, lyg virtume savo sultyse — savo mintyse, kurios varo
mus j neviltj, lyg kraujagyslés pumpuoty ne krauja, o siauba, —
tai savotiskas pragaras.

Nerimas yra viena zmogiskiausiy patir¢iy. Jauc¢iame jj nuo
kadikystés, ir amzinai. Todél Zmonijos istorijoje jis buvo tyriné-

jamas, narstomas ir aiSkinamas gerokai placiau, nei sickia psicho-
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Nerimas ir as: perspektyvus nerimas

logijos ar psichiatrijos mokslas. Jtariu, kad jvertinti nerima visada
bus sunku: jis — ir dalis masy gyvenimo, ir diagnoz¢, egzistenciné
problema, elgesio sutrikimas ir biologinis kazusas. Zinoma, neri-
mo sutrikimai yra apibréZti ir ne visi juos patirsime, ta¢iau pats
nerimas yra gyvenimo salyga. Jei nagrinétume nerimg i§ esmés,
suprastume, kad biologijos mokslo keliami ir egzistenciniai klau-
simai ne taip labai ir skiriasi — tiesa sakant, nuolat tarpusavyje sa-
veikauja. Nerimas — tai mediciniskai apra$yta busena ir psichikos
reiskinys, bet ne vien tai.

Psichologija yra meny ir mokslo kryzkel¢. Ji apima ir empiri-
nius tyrimus, ir masy jausmus, taciau $is derinys neveikia sklan-
dziai. Bandydami suprasti savo elgesj ir basenas lemiandias jégas,
lengvai pasiduodame norui redukuoti menus ir moksla j dvi prie-
Sybes. Vis délto psichologija nesileidZia nuzeminama iki moks-
lo, kuris Zzmogaus prigimtj aiskina tik kaip fizine arba tik kaip
dvasing. Kuinas irgi vadovaujasi panasiu principu. Atrodo, kad
dar prie§ mums sugebant jZzodinti, kas su mumis vyksta, kanas
jau apie tai zino. Galvos ar skrandzio skausmas, greitai plakanti
Sirdis prane$a masy mintis. Tam tikras Zarnyne kylantis jausmas
gali uzkirsti keliag nelaimei. Netgi pati kaniskiausia zmogiska
patirtis — kiiny netobulumas, skausmas ir ligos, mirtis — negali
nei paneigti, nei visiSkai paaiskinti neap¢ivopiamy patiréiy —
neapsakomai didelio dziaugsmo, bendrumo jausmo, nevilties ir
meilés. Abi patirtys eina kartu. Tokiu badu kiinas mums padeda
geriau save pazinti ir suprasti savo vieta pasaulyje.

Apie $ia knyga mas¢iau daug mety ir jvairiais rakursais. Psi-
chologija pradéjau studijuoti ne i§ karto. Pirmiau mokiausi ly-
ginamosios literataros ir tik veliau mazais Zingsneliais peré¢jau

prie socialiniy moksly. Esu be galo patenkinta tuo, kaip $is kelias
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susiklosté, — juo eidama pazvelgiau j psichologija kaip j placia
discipling, kuri turi daug naudingy bendry tasky su kitomis dis-
ciplinomis (per studijas i$siaiSkinau, kad lyginamosios literata-
ros paskaitose gerokai labiau domimasi Freudu nei per jprastas
psichologijos paskaitas).

Psichologija pradéjau studijuoti 2009 m. Niujorke. Dabar
matau, kaip man pasiseke atsidurti laiku ir vietoje. Mane moké
zmogaus patirtj ir psichoterapija vertinti (bent) i§ dviejy pers-
pekeyvy, o tai aukstojo mokslo sistemoje, kuri jau kuris laikas
skyla ideologiskai, pasitaiko vis re¢iau ir re¢iau. Pastebima aiski
tendencija, kad psichoterapeutai, gydydami psichines ligas, pas-
taruoju metu grieztai renkasi vienos ar kitos mokyklos kryptj,
pavyzdziui, kognityvinj metoda arba psichoanalizg. Ar nerimas
trukdo racionaliai mastyti? O gal jis atspindi vidinj konflikea?
Ar jj galima i$gydyti nustadius ir iStaisius iracionalia mastymo
eiga, ar supratus nusistovéjusia santykiy dinamikg $eimoje? Man
atrodo, kad tokie dalykai uztrenkia mums prie$ nosj duris ir su-
siaurina mastyma.

Man didziausig jtakq padaré tie mokytojai ir mentoriai, ku-
rie vadovavosi psichodinamine psichoterapija (paprastai sicjama
su Sigmundu Freudu), tai yra jie mané, kad samoné ir pasamoné
yra vienodai svarbios, o ankstyvoji vaikysté turi lemiamos jtakos.
Tadiau mane moké atsizvelgti ir j kognityviaja psichoterapija,
kurioje susitelkiama j tai, kokia jtaka masy mintims ir elgesiui
daro jausmai ir kokiy galima imtis praktiniy veiksmy simpto-
mams valdyti. Mano mokytojai numaté toliau nei $ios teorijos,
jie pranoko savo kartg ir a§ esu jiems labai dékinga uz jzvalguma,
gylj ir i$mintj — jie i$moké mane, kieck daug galimybiy turi abi

perspektyvos. Laikui bégant supratau, kad psichologijos mokslas
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zengia j priekj ne tik tada, kai Zvelgiame j savo vidy, bet ir kai
apsidairome aplinkui, — kai esame smalsts.

Taigi psichologija yra mokslo $aka, kurig nelengva grieztai
skirstyti | kategorijas — jei psichologinius klausimus keliame
iSmintingai, svarbiausias Zmogiskasias problemas apmastome
butent remdamiesi keliomis tradicijomis. Sutikdami, kad neri-
mo $aknys yra ir biologinés, ir socialinés, ir istorinés, ir atsira-
dusios kaip ne vienos kartos palikimas, gauname proga patirties
pasisemti i§ gerokai gilesnio Saltinio ir geriau suprasti tikrove.
Apie nerimg ir apie atsparuma nerimui galime daug suZinoti
i$ biologiniy tyrimy, ta¢iau lygiai taip pat ziniy gauname na-
grinédami savo giminés medj arba skaitydami praeity amziy
literattrg. Batent Siuose susikirtimo taskuose ir vyksta jdo-
miausi atradimai. Mokslas i§ prigimties yra skirtas masy akims
ap$viesti, ir tai, kg jos tuomet i$vysta, toli grazu néra tvarkin-
gai surikiuota. I§ tiesy moksle randame vertingos, gyvenima
kei¢ian¢ios informacijos, bet bendrystés ir i$minties ieSkome
kitur. Savo mégstamuose literattros kuriniuose radau daugiau
paguodos nei bet kokiame moksliniame Zurnale. Mokslas dél
to nekaltas — tiesiog a$ esu zmogus. Jei kas nors, sickiantis psi-
chologo karjeros, paklausty manes, kokia sritj pasirinkti arba
kaip geriau pasiruosti studijoms, nedvejodama atsakyciau, kad
skaityty knygas, ir kuo daugiau.

Butent $itaip nusiteikusi i$einu uz jprasty diskurso apie neri-
ma riby — kalbu ne apie simptomy sara$us ar apie tai, kaip svar-
bu prie$ miega pasideti telefong j $alj, ne apie Vakary kultarai
budingg siekj visada islikti pozityviam — noriu pasitlyti platesnj
pozitrj, kuris man labai padéjo ir kuris, tikiuosi, pagelbés ir jums.

Man atrodo, kad nerimg vertindami per istoring ir Zmogiskujy
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ry$iy prizme, lengviau jZvelgsime visa ko prasme, visa ko mas-
ta, o ne tik ieSkosime duriancio spyglio ar savo kanéios $altinio.
Siame kelyje lengvy atsakymy nebus, bet pasitaikys daug puikiy
galimybiy. Apie nerima kalba ir neurologija, ir psichologija, bio-
logija, fiziologija, filosofija, sociologija, antropologija, groziné
literatira ir poezijos knygos.

Carlas Jungas kadaise rasé: ,,Psichoterapeutui, kuris nagrinéja
svarby klausima, kaip kunas ir protas yra susij¢, nei§vengiamai
persasi iSvada, kad Zmogaus fiziologijos ir psichikos vyksmas yra
ne du nepriklausomi ir lygiaver¢iai, o i§ esmés vienas su kitu la-
bai susije procesair Sioje knygoje apzvelgsime nerimg kaip kiino
rei$kinj. Bandysime suprasti, kaip vienas kita veikia fiziologija
ir psichika, ir kg tai reiskia. Kanai nuolat primena apie musy
zmogiska prigimtj. Apriboti savo kaniskumo, galime atrasti jo
potenciala ir kartu suvokti mirtinguma. Kylantis galvos skaus-
mas, veidg iSmusantis raudonis ar stipriau plakanti $irdis — visi
reikalingi jrodymai, kad esame gyvi ir kartu riboti, - tai nerimo
uZuomazgos.

UZuot bandziusi sukurti tam tikras normas, tikiuosi, kad j ne-
rimg jdémiai pazvelgsime i§ jvairiy perspektyvy ir, nepamesdami
i$ akiy tam tikry tiesy, atrasime, ko nerimas gali mus iSmokyti.
O svarbiausia, kad gyvenime nejmanoma i§vengti skausmo. Néra
jokiy programuy, kurios padéty visiSkai atsikratyti nerimo, ir tai
visi$kai normalu. Galime buti stiprus ir pazeidziami tuo paciu
metu, visada mirtingi ir vis tiek laimingi, o galiausiai niecko dau-
giau taip ir nesuzinoti. Kaip ir daugelis dalyky gyvenime, tai, kas
mus labiausiai vargina — visokie trukdantys blokai, — labiausiai ir
padeda augti. Mums reikeéty butent to ir siekti — tapti atspariems,

o ne iSgyti.
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