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Ivadas

Gyvenimas turi tik vieng prasme - patj gyvenimg.

Erich Fromm. Pabégimas is laisvés (1941)

Eilinis Zmogus nesunkiai i§vardyty penkis filosofus. Plato-
nas, Aristotelis, Descartes, Nietzsche ir Sartre’as taip daznai
minimi musy skaitomose knygose, kad daugeliui jie puikiai
pazjstami. Taciau jei to paties Zmogaus paprasytume iSvardyti
penkis Zymius psichoterapeutus, $§i uzduotis pasirodyty kur
kas sudétingesné, o gal net nejveikiama. Turbit j galva ateity
Freudo ir Jungo vardai, bet su kitais bty sunkiau. Vyresnieji
galbtt prisiminty R. D. Laingg, kuris XX a. septintajame de-
$imtmetyje buvo tikra jzymybeé. Taigi viso labo trys asmenys.
Dauguma niekada negirdéjo apie tokius psichoterapeutus kaip
Fritzas Perlsas, Wilhelmas Reichas, Donaldas Winnicottas ar
Albertas Ellis. Ir jie tikrai nepajégty jvardyti $iuolaikiniy psi-
choterapeuty, tarkim, Francine Shapiro ar Steve’o Hayeso.
Nepaisant to, didieji psichoterapeutai daug kalba apie zmo-
gaus bukle. Psichoterapija, kaip nuosekli ziniy visuma, savo
ambicija, uzmoju ir nauda prilygsta bet kuriai kitai mokslinei



tradicijai. Vis délto ji retai tokia laikoma. Apmaudu, bet mes j
psichoterapijg Zvelgiame pacia siauriausia prasme — vien kaip j
psichikos ligos gydyma. Nors klinikiné psichoterapijos istori-
ja ir reik§minga, jos intelektinis palikimas yra daug aktuales-
nis. Jis gali atverti naujy perspektyvy svarstant ,,didziuosius
klausimus®, kurie paprastai patikimi filosofams ir religiniams
lyderiams. Kas a$? Kodél a$ ¢ia? Kaip turéciau gyventi?

Nors psichoterapija (siaurgja prasme) egzistuoja jau nuo
tada, kai gydytojai pradéjo guosti pacientus ir jiems duoti pa-
tarimus, tik XIX a. kulttrinés ir mokslinés prielaidos tampa
palankios atsirasti psichoanalizei — pirmajai tikrai moderniai
psichoterapijos formai.

Sigmundas Freudas karjerg pradéjo nuo nerviniy lasteliy
tyrimy laboratorijoje ir tik véliau tapo neurologu bei psicho-
analizés pradininku. Palyginti su amzininkais — galbat i$sky-
rus filosofg ir psichologa Pierre’s Janet, — Freudas buvo pats
ambicingiausias teoretikas. Sujungdamas pranciizy psicho-
patologija, vokieciy psichofiziky ir seksologija, jis meistridkai
sukireé lanksty proto modelj, turintj milziniska aikinamaja
galia. Atéjus tinkamam metui psichoanalizé perzengé grynai
medicininés sferos ribas. Naujasis Freudo ,,mokslas“ pateiké
originaliy jzvalgy meno, spekuliatyvios priesistorés ir reli-
gijos srityse. XX a. tre¢iajame desimtmetyje jis pareiské, kad
»psichoanalizé néra medicinos $aka“. Mastytojas nerimavo,
jog i ja bus Zvelgiama vien kaip j gydymo metoda, o jis buvo
jsitikines, kad veikiau atrado kazka panasaus j ,pasauléziira®.
Freudo klinikinis darbas buvo tik jzanga, kelias j prota, kuris
galiausiai nuves j svarbius, su medicina nesusijusius atradi-

mus. Psichoanalizé gali paaiskinti ne tik isterijg bei neuroze,



bet ir meile, geisma, sapnus, vaiduoklius, smurta, literatirg
ir minios elgesj. Ja netgi galima pasitelkti siekiant jsiskverbti
i seniai mirusiy kiirybingy genijy, pavyzdziui, Leonardo da
Vinci ir Buonarroti Michelangelo, protus.

Freudas psichoanaliz¢ palygino su elektra. Pastaroji nau-
dojama ligoninése, tarkim, darant rentgeno nuotraukas, bet
ji néra besalygiskai ,medicininé“. Elektra - radijo imtuvy,
tramvajy ir gatveés zibinty varomoji jéga. Ligoniniy aprapini-
mas energija téra vienas i$ jos panaudojimo bidy. Si analogija
pritaikoma ne tik psichoanalizei, bet ir visai psichoterapijai.
Psichoterapeuty idéjas galima pritaikyti gydant psichikos li-
gas, bet jos taip pat gali atskleisti, kaip veikia protas, kaip jis
siejasi su kitais ir kaip protai funkcionuoja skirtingose kultii-
rose. Sias idéjas taip pat galima pasitelkti siekiant atsakyti i
dar antikos laikais svarstytus klausimus apie idealy gyvenimo
buda (vadinamajj ,gerajj gyvenima“ arba eudemonija).

Jei psichoterapija yra tradicija, galinti pateikti naudingos
informacijos ir patarimy ne tik medicinos srityje, kodél gi
mes, visuomené, dazniau nepazvelgiame j psichoterapijos li-
teratiirg, grumdamiesi su gyvenimo problemomis? Siaip ar
taip gyvenimo problemos yra svarbiausias jos ripestis. Pa-
grindiné priezastis ta, kad susidoméjes neprofesionalas tuojau
susiduria su nesuprantama kalba. Ko galime tikétis susipazine
su svarbiausiais Gestalto terapijos ar logoterapijos principais?
Nesunku numanyti, kg reiskia $irdies chirurgo specialybe,
nes visi zinome, kas yra $irdis. Ta¢iau kodél pirminé terapija
vadinama pirmine ir apie kokius sandorius kalbama sandoriy
analizéje? Tokia neaigki psichoterapijos terminologija papras-

tai atima norg domeétis toliau.
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Net paties psichoterapijos termino vartosena daznai kelia
painiavg. Pavyzdziui, kai kuriy ligoniniy psichoterapijos sky-
riuose taikomos su Freudu ir psichoanalize siejamos gydymo
priemonés. Su Freudo tradicija nesusijes psichologinis gydy-
mas gali bati teikiamas kur nors kitur toje pacioje ligoninéje.
Taip sudaromas jspudis, kad tam tikros psichologinio gydy-
mo formos vadinamos psichoterapija, o kitos — ne, taciau i§
tiesy visas psichologinio (o ne farmakologinio) gydymo for-
mas galima vadinti psichoterapija.

Kone visas psichoterapijos formas sieja pokalbis ir pasiklio-
vimu grjstas santykis*. Joms taip pat budingas bendras tikslas:
sumazinti sielvartg, net jei trumpuoju laikotarpiu tai reiksty
stojima akistaton su sunkiomis tiesomis ir tikrove. Technika
jvairuoja priklausomai nuo to, kuria teorija remiasi gydymo
procesas. Kai kurie metodai - tiriamieji, kiti - nurodomieji;
vienais méginama susigrazinti nepasiekiamus prisiminimus,
kitais — pakeisti nenaudingus jsitikinimus; kai kurie skatina
gilesnj saves pazinimg, o kiti bando suteikti jveikos jgudziy.
Ir taip toliau. Freudo psichoanalizé yra zymiausia ir labiausiai
jsitvirtinusi psichoterapijos forma. Mums visiems pazjstama
uz atsilosusio paciento sédincio barzdoto terapeuto klisé. Ta-
¢iau $is populiarus Freudo psichoterapijos vaizdinys i$ tikryjy
klaidingas. Juo sudaromas jsptdis, kad psichoanalizé yra vie-
noda ir nekintama. I8 tikryjy Freudas psichoanalize nuolatos
tobulindavo, o ir po jo mirties ji plétojosi toliau.

* Pasitaiko i§im¢iy: kai kurios intervencijos automatizuotos ir pateikiamos te-
lefonu arba internetu. Bina ir programéliy, skirty Zmonéms padéti tvarkytis su
tokiomis problemomis kaip nerimas, depresija ir potrauminis sindromas. Nepai-
sant to, didzioji dauguma psichoterapijy pagristos dialogu ir tiesioginiu kontak-
tu, o pokalbiy pobudis bei terapiné santykio reik§mé skiriasi priklausomai nuo
taikomos psichoterapijos rasies.



Siandien egzistuojanéiy psichoterapijos tipy gausybe ga-
lima suskirstyti j tris pagrindines grupes: psichoanalitine,
humanisting-egzistencing ir kognityvine-biheivioristing. Psi-
choanalizé susitelkia j pasamonéje gladinc¢iy prisiminimy at-
gavima ir tvarkymasi su jtampa, kylancia primityviems tros-
kimams susidiirus su moraliniais ir socialiniais lakes¢iais.
Humanistiné-egzistenciné mokykla pabrézia autonomijos
ir autentiSkumo svarbg: kaip tinkamai pasirinkti, prisiim-
ti atsakomybe, rasti prasme ir siekti asmeninio tobuléjimo.
O kognityviné-biheivioristiné stovykla sielvartg sieja su ne-
maloniomis mokymosi patirtimis, klaidingu mastymu ir dis-
funkciniy jsitikinimy susiformavimu. Sie itin supaprastinti
apibudinimai bus iSdéstyti detaliau tolesniuose skyriuose.

Nuo Freudo laiky psichoterapijos istorija neatsiejama nuo
nesibaigianc¢iy gincy. Tiek tarp skirtingy mokykly, tiek jy
viduje visada tvyro priesiskumas, todél susidaro jspadis, kad
psichoterapija susiskaldziusi. Neatrodo, jog egzistuoty kazko-
kia ,,tradicija®, i§ kurios galima bty ko nors i$mokti. Vis délto
nors skirtumai tarp psichoterapijos mokykly yra, dél daugy-
bés dalyky ir sutariama. Psichoterapijos mokyklos primena
archipelaga. Vir§ vandens regime padrikas salas, bet panére
giliau i§vystame, kad $ios individualios uoly kolonos priklau-
so tam paciam sausumos masyvui. Kuo didesnj gylj pasiekia-
me, tuo darosi aiskiau, jog visos salos atsiremia j panasy (ar
net tg patj) pamatg.

Isskyrus Freuda ir psichoanalize, intelektinis psichotera-
pijos paveldas islieka santykinai nepazintas. I$ tikryjy su juo
susiduriama kone isimtinai konsultavimo kabinetuose ir aka-

deminéje bendruomenéje. Zurnaluose ir interneto svetainése
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apstu populiariosios psichologijos straipsniy, taciau pagrin-
dinés svarbiausiy psichoterapeuty idéjos paprastai biina arba
iSkreipiamos, arba pernelyg supaprastinamos. Apmaudu, nes
mums dabar itin reikia tikry psichologiniy Ziniy.

Palyginti su praéjusiomis kartomis, mes turime puikia
prieiga prie informacijos, daugiau asmens laisviy, materialiy
patogumy, turto ir musy ilgesné gyvenimo trukmeé. Vis dél-
to daugybé Zmoniy yra prislégti, sunerime¢ ar nepatenkinti.
Psichikos sveikatos statistika rodo, kad geréjant gyvenimui
mes (ir masy vaikai) tampame vis litdnesni, nerimastingesni
ir vieni$esni. Galima numanyti, jog dél $iurpaus COVID-19
pandemijos sukrétimo $ie skaiciai augs tiek trumpuoju, tiek
ilguoju laikotarpiu.

Siuo metu psichikos ligomis serganciy zmoniy skaic¢ius yra
beprecedentis. Pasaulio sveikatos organizacijos duomenimis,
savizudybés nusinesa daugiau gyvybiy pasaulyje nei karai,
zmogzudystés, mirties bausmes ir teroro i$puoliai kartu su-
déjus. Taip prarandamas beveik milijonas Zzmoniy per metus'.
Kas keturiasdesimt sekundziy zmogus kazkur pasirenka mir-
tj, daznai kraupiu bdu. Siems individams vien buvimas sg-
moningiems tapo nepakeliamai skausmingas. I§sivysc¢iusiame
pasaulyje savizudybé yra pagrindiné Zzmoniy nuo penkiolikos
iki keturiasdesimt devyneriy mety mirties priezastis. Siuo at-
zvilgiu ji pralenkeé Sirdies ligas ir vézj.

Psichikos ligos paplitusios tiek, kad visy paveiktyjy apri-
pinimas tinkamu gydymu ir slauga tapo nebejmanomas. Po-
litikai tik neseniai pripazino finansinj $ios augancios krizés
poveikj. ,,Subjektyviai gera savijauta“ dabar vertinama kaip

kapitalo forma, o psichikos sveikata jgijo ypatinga reikSme
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»laimés ekonomikoje®. Sis naujas poziiris j fiskalinj valdyma
paremtas idéja, kad ilgainiui visos nelaimingos Salys nuskurs-
ta. Psichikos ligos daug kainuoja. Psichologinés problemos
yra pati dazniausia priezastis, kodél Zmonés neateina j darba;
skai¢iuojama, kad prarasty produktyviy darbo dieny pinigi-
né israiska moderniose ekonomikose siekia simtus milijardy.
Vien depresijos ekonominé nasta JAV ekonomikai vertinama
210 milijardy doleriy per metus - $is skai¢ius vir$ija bendra
keliy mazesniy $aliy BVP. Egzistuoja tiesioginés arba ,,mato-
mos islaidos® (pavyzdziui, vaistai, psichoterapija, hospitaliza-
cijos) ir netiesioginés arba ,,nematomos islaidos® (pavyzdziui,
sumazéjes produktyvumas, ankstyvas i$éjimas | pensija).
Remdamasi 2010 m. duomenimis, 2016 m. Europos molekuli-
nés biologijos organizacija paskelbé ataskaita, kurioje apskai-
¢iuotos tiesioginés ir netiesioginés psichikos ligy ekonominés
islaidos sieké 2,5 tukstancius milijardy doleriy.

Kaip pranesa Pasaulio sveikatos organizacija, pusés psi-
chikos ligomis serganciyjy simptomai pasireiskia nesulaukus
keturiolikos. Per pastaruosius keleta mety daugelis ligy sun-
kumo rodikliy iSaugo dvigubai ar net keturgubai. Pavyzdziui,
Nacionalinés sveikatos tarnybos atlikta apklausa apie suaugu-
siyjuy psichikos ligas nustaté, kad nuo 2000 m. iki 2014 m. save
zalojanciy suaugusiyjy skaicius Anglijoje iSaugo du kartus.
The Lancet zurnale 2019 m. paskelbtas tyrimas nustaté, jog
nesavizudiskos savizalos paplitimas tarp motery ir merginy
nuo $esiolikos iki dvidesimt ketveriy Anglijoje padidéjo nuo
6,5 proc. 2000 metais iki 19,7 proc. 2014 metais. Psichologi-
némis problemoms gydyti skirty iSraSomy vaisty vartojimas

iSaugo daugmaz proporcingai. Remiantis skaitmeniniais
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Nacionalinés sveikatos tarnybos duomenimis, 2018 m. Angli-
joje israsyta 70,9 milijony recepty antidepresantams (beveik
dvigubai daugiau nei 2008 m.). Jei nebiity prieinamas santyki-
nainebrangusirlengvai suteikiamas farmakologinis gydymas,
situacija tikriausiai buty zymiai blogesné. Pasauliniu mastu
kiekvienais metais vienas i§ devyniy Zmoniy turi nerimo su-
trikimy. Septyni milijonai jy gyvena Jungtinéje Karalystéje,
o trisdeSimt penki milijonai - JAV>.

Kai kurie teigia, kad j Siuolaikine psichikos ligy statistika
reikéty zvelgti atsargiai, nes ji neatspindi ,,tikryjy“ tendenci-
ju. Sumazéjusi stigma skatina daugiau Zmoniy pranesti apie
savo simptomus, per pastaruosius penkiasdesimt mety diag-
nostika tapo iSsamesné, o dél geresnio profesinio parengimo
nustatoma daugiau atvejy. Tokio tipo argumentai nejtikina,
nes, kad ir kaip pasirinktume interpretuoti psichikos sveika-
tos statistika, akivaizdu, jog ji apraso krizéje atsidurusia vi-
suomeneg.

Sunku tiksliai nustatyti, kada paprastas liadesys tampa
klinikine bukle. Diagnostiniais kriterijais méginama nor-
maly litdesj atskirti nuo nenormalaus, tac¢iau kone visos di-
agnostikos sistemos yra netobulos ir daugiau ar maziau pri-
klauso nuo susitarimo. Néra jokio galutinio biologinio testo,
tarkim, kraujo testo, kuriuo bty galima nustatyti psichikos
liga. Dabartiné psichikos sveikatos statistika rodo, kad psi-
chologinés problemos paveikia tiek daug Zmoniy, jog tai, kas
anksciau laikyta nenormalia bukle, tampa vis labiau tipiska.
Be didziulio skai¢iaus Zmoniy, atitinkanc¢iy diagnostinius
kriterijus, dar yra tie, kurie, nors ir néra ,sergantys®, nefunk-

cionuoja optimaliai. Zmonés jaucia, kad gyvenime kazkas ne
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taip — kazko triksta. Juos kankina abejonés dél tikslo, jie nori
daugiau. ,,Negi ¢ia jau viskas?“ Santykiné biologiniy ir psicho-
loginiy veiksniy jtaka psichikos ligoms varijuoja priklausomai
nuo zmogaus; vis délto, turint omenyje, kad per pastaruosius
desimt tukstanciy mety smegenys visiskai nepakito, labai ti-
keétina, jog prie augancio psichikos ligy skaic¢iaus ir nepasiten-
kinimo labiausiai prisidéjo modernus gyvenimas.

Pagal dabartinj supratima, modernybé reiskia po pramo-
nés revoliucijos vykusius technologinius ir socialinius poky-
¢ius. 1869 m. amerikieciy gydytojas George’as Beardas pra-
déjo diagnozuoti neurastenijg kaip psichiatrine liga — grupe
simptomy, i$siskirianc¢iy nerviniu iSsekimu ir negalavimu,
kuriy priezastimi jis laiké greita miesto gyvenimo tempa.
Santykj tarp modernybés ir psichikos ligy véliau nagrinéjo
Freudas knygoje Civilizacija ir ja nepatenkintieji. Sioje 1930
m. isleistoje ilgoje esé pateikiama turbat pati Zymiausia pasi-
kartojancios tezés analizé: gyvenimas moderniame pasaulyje
sukelia stresg ir jtampa, kurie turi Zalingg poveikj psichologi-
nei zmoniy sveikatai. Knygoje Freud and Man’s Soul (Freudas
ir zmogaus siela) psichoanalitikas Bruno Bettelheimas teigia, jog
Civilizacija ir ja nepatenkintieji yra klaidinantis originalaus
Freudo knygos pavadinimo ,Das Unbehagen in der Kultur®
vertimas. Angliskai tiksliau baty ,Nerimas kultaroje®. Vo-
kiskame pavadinime néra zodelio ,,ir* - jungtuko, implikuo-
jancio ,civilizacija“ vadinama dalykga ir tai, kad dalis civili-
zuoty Zmoniy yra ,nepatenkinti“ (Freudas nemégo zodzio
»hepasitenkinimas® ir pirmenybe teiké ,nerimui“ arba ,ne-
patogumui®). Bettelheimas atkreipé démesj, jog vokiskame

pavadinime ,,nerimas® ir ,kultGra“ yra neatsiejami. Jei gyveni
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moderniame pasaulyje, tu bent tam tikru mastu jautiesi nepa-
togiai ir esi nelaimingas. Tai nei§vengiama.

Freudo pozicija visiskai dera su evoliucinés psichologijos
teorija. Mes iSsivystéme gyventi vienoje aplinkoje, taciau i$
tikryjy gyvename kitoje ir kuo greiciau ji keiciasi, tuo labiau
musy smegenys atsilieka, nesugebédamos prisitaikyti ir pri-
siderinti prie naujy poreikiy. Dabar didzigja gyvenimo dalj
leidziame visi$kai naujoje aplinkoje - elektroninéje erdvéje.
Pats internetas néra blogis, tac¢iau daug nepatogumy ir neri-
mo atsirado dél misy riboto gebéjimo greitai, sveikai prisi-
taikyti, ypa¢ kalbant apie socialinius tinklus. Nustatyta sasaja
tarp psichikos ligy, ypac jaunuoliy, ir prie ekrano praleidzia-
mo laiko. Egzistuojantys tyrimai tikrai problemigki: prastai
apibrézti kintamieji, tiesioginiy priezastiniy duomeny stoka
ir selektyvis pranesimai, skirti paremti kritinius argumen-
tus®. Vis délto kasmetinés JAV atliekamos daugiau nei mili-
jono jaunuoliy apklausos nuo 2012 m. rodo staigy psichologi-
nés savijautos (savigarbos, pasitenkinimo gyvenimu, laimés)
pablogéjima. Ekspertai padaré iSvada, kad labiausiai tikétinas
$io nuosmukio paaiskinimas yra spartus i$maniyjy telefony
paplitimas tarp paaugliy*. Lengva apibudinti interneto kriti-
kus kaip luditus ar panikos kéléjus, bet prie jy prisijungé ir
Timas Berners-Lee - interneto iSradéjas’. Jis teigia, kad ,inter-
neto technologijomis susaistyta Zmonija veikia distopiskai.

Pirmojo savigalbos bestselerio pavadinimas buvo pazodi-
nis — Self-Help (Savigalba). Samuelio Smileso parasyta knyga
isleista 1859 m. - tais paciais metais kaip ir Darwino Rusiy
atsiradimas. Nuo to laiko savigalbos industrija vis augo, ji ir

toliau pleciasi. 2018 m. savigalbos knygy pardavimai Jungti-



néje Karalystéje padidéjo 20 proc.® Lentynos linksta nuo $iy
knygy svorio. Daugybéje ju pateikiamos idéjos apie gyveni-
ma yra pasiskolintos i$ alternatyviy kultariniy perspektyvy,
garsiy rasytojy ir istoriniy asmenybiy, filosofiniy mokykly ar
populiariosios psichologijos. Kitose sutraukiamos jvairiy gar-
siy guru mintys ir apmastymai. Kartais savigalbos uzmojai
pasireiskia netikétai. Neseniai pasirodes ir didziulio pripazi-
nimo sulaukes bestseleris iSreklamuotas kaip darbas, galintis
pagilinti skaitytojo supratimg apie gyvenima kapojant, krau-
nant ir dziovinant malkas. Sioje knygoje recenzentai surado
(pats autorius to tikriausiai né nenumaté) taisykliy apie trans-
cendencijg ir gerg savijautg. Akivaizdu, kad Zmonéms zat-
but reikia atsakymy. Nors charizmatiski veikéjai nuramina,
o jkvepiantys $ukiai gali pakelti nuotaikg ir suteikti motyva-
cijg, teigiamas $iy priemoniy poveikis tikriausiai yra trumpa-
laikis. I$ naujo susidarus su tikrove skausmingai suvokiama,
kad niekas i$ tiesy nepasikeité. Pabudus vidury nakties ir pa-
zvelgus j tamsa paaiskéja, kad egzistenciniai absoliutai vis dar
mus sunkiai slegia.

Moderniam gyvenimui budingas karstligiskas veiklu-
mas rodo, kad daugybé Zmoniy jsitrauke j nepaliaujamas ir
nenaudingas paieskas. Mes skubame nuo vieno dalyko prie
kito, regis, jsisuke j begalinius malonumy patenkinimo ir nu-
sivylimo ciklus: pinigai, dietos, kosmetika, socialiniai tinklai,
automobiliai, Zaidimai, i$manieji telefonai - tai tendencijos,
mados, greitai praeinancios uzgaidos. Ar visa tai esmingy, ne-
matomy, bet vis vien tikry ir pasiekiamy dalyky pakaitalas,
o gal vien pramogos, padedancios i$vengti tustumos jausmo,

kuris kitaip mus visiskai uzvaldyty?
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Kai uzduodame didziuosius klausimus, siekiame atsaky-
my, kurie baty logiskai pagristi, i§plaukty i$ nuoseklios inte-
lektinés sistemos ar bty patvirtinti stebéjimy.

Freudas ir jo pasekéjai tyré lindesj ir gilinosi j prota, kad
atrasty liadesio priezastis. Atmete religine dogmga ir filoso-
fines abstrakcijas, jie i$plétojo pakartotiniais ir sistemingais
tyrimais besiremiancias teorijas. Suvokta, kad zmogiski klau-
simai reikalauja Zmogisky atsakymy ir kad nesupratus, ka
rei$kia bati Zmogumi, nebus jokiy atsakymy.

Psichoterapeutai jau daugiau nei $imtg mety plétoja ir to-
bulina Zmogaus proto modelius. Jie siekia sumazinti Zmoniy
sielvarty ir sitilo savo pagalbg tiems, kurie nori priimti geres-
nius sprendimus. Kolektyvinis psichoterapeuty darbas palai-
ko itin ambicingg Freudo psichoanalizés projekta - jo viltj,
kad psichoanalizé galiausiai taps placiai pripazinta kaip dau-
giau nei medicinos $aka, o veikiau kaip bendra paziary siste-
ma, aktuali ir pritaikoma ne vien psichiatriniy ligy gydymui.

Zvelgdami | zmogy, psichoterapeutai mato visiskai kito-
kig batybe nei, tarkim, mato filosofas ar kunigas. Jie daznai
teikia ypatingg reik§me tiems Zmogiskos patirties aspektams,
kuriuos kitos disciplinos laiko trivialiais, nesvarbiais ar ne-
maloniais. Freudas noriai gilinosi | Zmogaus gyvenimo ele-
mentus, kurie iki jo paprastai buvo ignoruojami, pavyzdziui,
tustinimasis, vaikystés prisiminimai, primityvas potraukiai
ir polinkis juokauti. Siuo atZzvilgiu psichoterapija yra i§ dalies
bebaimé. Ji priesinasi Zmogaus buklés aukstinimui ir visada
pripazjsta $iurksc¢ig kaniskumo tikrove.

Zymusis Leonardo da Vinci brézinys, vaizduojantis zmo-

gaus kino proporcijas pagal romény architekty Vitruvijy,
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daznai reprodukuojamas siekiant atspindéti Zzmogaus intelek-
to galig ir Zmonijos pranasuma. Zmogiskyjy formy simetri-
jos ir matematinis tobulumas neva rodo misy kosmologing
reik§me. Freudas ir kiti didieji psichoterapeutai apvercia Vi-
truvijaus i$skirtinuma. Jie riboja maisy narcisistinius polin-
kius, patardami mums matyti save tokius, kokie i§ tikryjy
esame, — nei pasaulio centre, nei sukilnintus plataus simbo-
lizmo.



Zmogaus prigimtj formavo pana$is evoliuciniai veiksniai.
Turime identiskas nervy sistemas, visi patiriame pagrindines
emocijas, 0 mus motyvuoja tos pacios ,varos“. Genetikai daz-
nai primena, jog 96 proc. musy DNR sutampa su §impanziy.
Jei esame tokie artimi savo giminai¢iams gyvinams, tada
fundamentalis skirtumai tarp masy yra itin menki. Net Zmo-
nés is visiskai skirtingy pasaulio viety yra labiau panasis nei
skirtingi, o kai augama toje pacioje kultiiroje, Zmoniy porei-
kiai, troskimai ir svajonés susilieja.

Pasirinkimas kaip gyventi, yra labai individualus: tai, kas
tinka vienam Zmogui, gali visiskai netikti jo kaimynui. Taciau
skausmas visada islieka skausmingas, o malonumas - visada
malonus. Galime buti nepatenkinti dél skirtingy priezasciy,
bet $io nepasitenkinimo kokybé, jo i§jausta esmé islieka tokia
pati.

Jeigu mes grumiameés su tomis pa¢iomis gyvenimo pro-
blemomis, kodél taip retai ieSkome atsakymy psichoterapijos
idéjy saugykloje? Viena is kliti¢iy — nesuprantama terminolo-
gija. Kita — psichoterapijos mokyklos. Psichoterapija taip pat
kaltinama intelektiniu skurdumu, absurdu ir $arlatanizmu.
Kai vienas pirmyjy Freudo kolegy Alfredas Adleris buvo is-
juoktas dél to, jog palaiko idéjas, kurios tiesiog remiasi sveiku
protu, jis atkirto: ,,O kuo blogai sveikas protas?“ Jei psicho-
terapijos teikiami patarimai kartais bina paprasti ir atitinka
patirtj, tai, be abejo, yra siekiamybé.

Kaltinimai dél absurdo paprastai metami psichoanalizei.
Pavyzdziui, Freudo lytinés brandos teorija, besiremianti
ankstyvais seksualiniais jausmais ir gédingais kraujomai-

$os potraukiais, nuo pat pradziy Sokiravo komentatorius.



Vis délto per pastaruosius trisde$imt mety $ig teorija bent
i$ dalies patvirtino keli gerbtini $altiniai, ypa¢ neuromoks-
lai ir evoliuciné biologija, o daugelis Zymiy mokslininky
zavisi bendrais Freudo pasiekimais. 2012 m. pasirodziusio-
je knygoje The Age of Insight (Jzvalgy metas) Nobelio premija
uz darbg atminties kaupimo ir smegeny srityje gaves Ericas
Kandelis apibendrina taip: ,,Sutariama, kad Freudo proto te-
orija yra monumentalus modernios minties pasiekimas. Ne-
paisant akivaizdaus jos trikumo - nesirémimo empiriniais
duomenimis, - praéjus visam amziui ji islieka, ko gero, pati
jtakingiausia ir nuosekliausia musy turima proto veiklos te-
orija.“ XX a. paskutiniajame de$imtmetyje iskilo nauja neu-
ropsichoanalizés disciplina, siekianti atrasti biologinj Freudo
idéjy pagrinda. Susikarusi Tarptautiné neuropsichoanalizés
draugija émé leisti savo mokslinj Zurnalj.

Deja, daugelis pagrindiniy psichoterapijos srities masty-
tojy tapo nesektinais pavyzdziais. Tokie individai kaip Otto
Grossas ir Wilhelmas Reichas gyvenimus baigé gédingai: pir-
masis — skurde, antrasis - kaléjime. Nuvilia ir litdnai pagar-
séje anekdotai apie neortodoksinj tokiy kontrkultaros herojy
kaip Fritzas Perlsas ir R. D. Laingas elgesj. Turint omenyje
abejotinus $iy Zmoniy poelgius, persasi jtarimas, kad jy teo-
rijos bevertés. Vis délto daugelis $iy asmenybiy buvo ne tik
pionieriai, bet ir aukos, nukentéjusios dél savo paciy sékmeés.
Jie tikrino teorijas, mégindami alternatyvius gyvenimo badus
ir pakitusias sgmonés buisenas; seké savo pacienty kelig j pa-
misima; buvo tarsi tyréjai, drjstantys leistis j nezinomybe. Kai
kurie jy neiSvengiamai sumokéjo labai didele kaing. Grossas

ir Reichas neteko sveiko proto.



Psichoterapija kaip gyvenimo pamoky $altinj geriausiai
vertinti kaip visuma. Adlerio kritikas buvo i§ dalies teisus. Kai
kurios psichoterapijos idéjos, istrauktos i§ konteksto, gali pa-
sirodyti pernelyg supaprastintos ar net banalios. Kitos atrodo
pritemptos. Taciau jei atsitrauktume, norédami susidaryti pla-
tesnj vaizda, ir pazvelgtume j psichoterapija ne kaip j konku-
ruojanciy mokykly darinj, o kaip j vientisg tradicija, tada su-
voktume, kiek daug pastangy reikia jdéti, kad batume paten-
kinti. Si didziulé uzduotis baugina, nes turime daugybe sudé-
tingy poreikiy. Mums reikia kalbéti, bati suprastiems, suvokti
save kaip darnig savastj, turéti jzvalgy, buti mylimiems, jaustis
saugiems, patenkinti biologinius poreikius, i§spresti vidinius
konfliktus, buti pripazintiems, jveikti problemas, turéti tiksla,
rasti prasme ir susitaikyti su savo mirtingumu. Siuo atzvilgiu
nenuostabu, kad tiek daug Zmoniy yra nelaimingi ir nepaten-
kinti. Gyvenimas yra visg gyvenima trunkantis darbas.

Psichoterapijos tikslai primena kasdienio gyvenimo tiks-
lus. Zmonés nori bitti laimingi ir pasiekti geriausiy rezultaty.
Psichoterapija yra visiska greity sprendimy priesingybé. Gy-
venimo problemy nei$spresime tiesiog pasirinkdami pozityvy
poziurj, atkartodami devizus ar kapodami malkas. Pasiten-
kinimas reikalauja tiek daug pastangy, ir taip priklauso nuo
nesuskaitomy procesy ir atsitiktinumy, kad batina apibréz-
ti prioritetus. Nuo ko pradéti? Mano manymu, batent tai ir
yra psichoterapijos, kaip intelektinés tradicijos, pasiekimas. Ji
jvardijo tai, kas svarbu. Pagrindiniai psichoterapijos atstovai,
jos didieji mastytojai, kiekvieng savo darbo dieng susidurdavo
su intensyviausiomis ir labiausiai pribloskian¢iomis zmogaus

buklés problemomis.
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Psichoterapija, nepalauziama ir pragmatiska, remiasi ti-
krove. Ji kelia gyvenimiskus klausimus, kurie itin aktualis
samoningoms kainiskoms butybéms, kuriy psichologija for-
mavo evoliucija, vaikysteé ir socialinis kontekstas. Ji vengia i§-
kalty, pavir§utinisky atsakymy ir moko mus, kad kone visada
svarbiau tinkamai suformuluoti taiklius klausimus, nei per-

imti populiarias pazitras.

AS§ studijavau klinikine psichologija Psichiatrijos institu-
te Londone (dabar jis vadinamas Psichiatrijos, psichologijos
ir neuromoksly institutu). Sis tyrimy centras i§ esmés buvo
prijungtas prie Karaliskosios Betlemo ir Maudsley ligoniniy.
Betlemo (Bethlem), Betliejaus (Bethlehem) trumpinio, etimologi-
né kilmeé yra zodis ,bedlam®, paprastai reiskiantis pamisima,
triuk§ma ir suirute. Nors Betlemo ligoniné jkurta 1247 m.,,
~pamiséliai® t. y. psichikos ligoniai ten atsikrausté po dvide-
$imties mety, kai Ricardas II uzdaré Akmens namais (Stone
House) vadintg nedidele ligoning dél to, kad jos triuk$mingi
gyventojai trikdé karaliaus sakaly ramybe’. Psichiatrijos ins-
tituto Klinikinés psichologijos skyrius, netiesiogiai susijes su
viduramziy Londonu, irgi turi istorinj pavelda, nors ir kiek
trumpesnj. Butent $iame institute Hansas Eysenckas su keletu
kolegy pradéjo pirmajj klinikinés psichologijos kursa Jungti-
néje Karalystéje. Jis atmeté psichoanalize ir palaiké biheivio-
risting terapija. Eysenckas mané, kad psichologijos problemas
geriausia aiskinti kaip ,,blogo® mokymo atvejus ir kad nuo jy
galima atprasti panaudojant greitas, paprastas procediras.
Eysenckas — nepaprastai jtakinga asmenybé, pagarséjusi

ar$iu mokslinés psichologijos palaikymu. Kai buvau gydyto-
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jas praktikantas, jis vis dar buvo labai svarbus Zzmogus. Pries
tapdamas Psichiatrijos instituto studentu, baigiau doktoran-
tiirg Sv. Jurgio ligoninés Medicinos mokykloje bei Royal Hol-
loway ir Bedfordo naujajame koledze. Vienas i§ mano vadovy
buvo zymusis klinikinés kognityvinés psichologijos atstovas
Andrew Mathews. Kitas — Hanso Eysencko siinus Michaelas,
kuris laisvai elgdamasis, mano manymu, paneigé tévo palai-
koma genetinj determinizmg.

Galiausiai butent dél Hanso Eysencko klinikine stazuote
atlikau aplinkoje, kurioje visi ne biheivioristinés ar kognity-
vinés-biheivioristinés terapijos gydymo metodai laikyti ne-
moksliskais, neveiksmingais ir galimai zalingais. Ta¢iau jau
tada, dar neturédamas dvideSimties mety klinikinés patirties
(ja sukaupiau tik véliau), labai abejojau terapiniu fundamen-
talizmu. Kodél nebuti atviram? Prisijungiau prie nedidelés
dr. Nicholaso Temple’o, basimo Britanijos psichoanalizés
draugijos prezidento, vadovaujamos terapijos grupés, kurioje
jgyta patirtis jkvépé ir praturtino. Mane visada moké, jog psi-
choanalizé ir biheivioristiné terapija — prie$ingybés, taciau a$
pradéjau jzvelgti panasumy.

Man buvo vis sunkiau pakesti mokslinés teritorijos zyme-
jimasi ir daug didesnj pasitenkinimg teiké apmastymai apie
tariamai priesingy psichoterapijos mokykly bendra pagrinda.
Be to, suvokiau, jog daugybé skirtumy tarp trijy svarbiausiy
psichoterapijos stovykly yra ispusti dél jy vartojamos specifi-
neés terminologijos. Atsisakius iskirtinio Zargono, iSkart iSsi-
sprendzia dauguma priestary.

Eklektizmas yra problemiskas: stokojantis grynumo,

krypties, o krastutiniu atveju — nerislus. Nepaisant to, esu jsi-
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tikines, kad apgalvoto eklektizmo privalumai nusveria poten-
cialius trakumus.

Tokio tipo knyga, kuri i§ esmés yra asmeniné sintezé, ne-
iSvengiamai selektyvi. Nepaisant to, méginau jvardyti dau-
gumg pagrindiniy psichoterapijos mastytojy ir svarbiausius
jy pasiekimus. Neminimos tam tikros asmenybés: Franzas
Alexanderis, Ludwigas Binswangeris, Erikas Eriksonas, Ka-
ren Horney, Harry Stackas Sullivanas, Rollo May’us, Jacqu-
es’as Lacanas, Williamas Glasseris, Anthony Ryle’as, Emmy
van Deurzen, Marsha Linehan. Taip galima bty testi be galo.
Mano didziyjy mastytojy sarasa salygojo ne tik jy reiksme,
bet ir knygoje nagrinéjamos temos, pavyzdziui, tapatybe,
jzvalgumas ar narcisizmas. Sis metodas susiaurino pasirinki-
mga. Mano sudarytame panteone ryskus ly¢iy disbalansas, nes
dominuoja vyrai, nors tai daugiausia aiskintina didziaja dalj
XX a. egzistavusia socialine nelygybe ir iSankstinémis nuos-
tatomis, trukdziusiomis moterims tapti gydytojomis, o véliau
ir psichoterapeutémis. Nederéty nuvertinti nepripazinto inte-
lektinio motery - paciendiy, $eimos nariy, korespondenciy,
kolegiy ir draugiy - indélio j psichoterapija (ypac Freudo lai-
kais)®. Retkarciais pailiustruoju argumentus, aprasydamas
terapijoje besilankiusius vyrus ir moteris. Tai tikri Zmoneés,
buve pacientai, klinikiniu pozitiriu nesvarbias jy gyvenimo
detales pakeiciau, siekdamas islaikyti anonimiskuma.

Sunku gyventi tinkamai. Psichoterapija visada pripazino
$ig sudétinga uzduotj, todél daug neprizadama. Placiai nu-
skambéjo Freudo mintis, jog jo metodas ,kancig“ pavercia
»paprastu nepasitenkinimu®. ,Nerimo kultaroje“ jveikti ne-

jmanoma, o akivaizdziy atsakymy nebuina. Neatgimsi per-
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skaites $tkj ant Sluostés. Freudo realizmas i§ pazitiros nepa-
trauklus. Atrodo, kad jis mums sitlo menka paguoda - ,,pa-
prastg nepasitenkinimg®. Taciau kuklus patikinimas palieka
daug galimybiy buati nustebintiems. Jei sutramdysime savo

lakescius, mus gali dazniau netikétai aplankyti laime.



1 SKYRIUS

Kalbéjimas:
paliekant nebylyjj teatra

Pries keletg mety aplankiau Zymig Edwardo Hopperio paroda
Londone. Eidamas nuo vienos drobés prie kitos, vis pagalvo-
davau apie genialy dailininko gebéjima uzfiksuoti privacias
akimirkas. Hopperio darbuose daznai vaizduojami kukliai
apstatytuose interjeruose paprasti vyrai ir moterys, Zitrin-
tys pro langus arba tusciai spoksantys priesais save. Net kai
paveiksluose nutapomi keli asmenys, jie atskirti, gyvenantys
skirtinguose pasauliuose.

Viena paveikiausiy Hopperio vienatvés studijy yra pa-
veikslas Automatas. Pavadinimas nurodo ankstyva savitarnos
restorany tinkla, kuriame patiekalus pristatydavo ne Zmoneés,
o automatai. Paveiksle vaizduojama tokiame restorane prie
staliuko sédinti mergina, kelianti kavos puodelj prie lapy.
Savitarnos restoranas iskart pabrézia jos vienatve. Nors mer-
ginos paltas su kailiniais rankogaliais, o $alia - radiatorius,

jai vis vien triksta $ilumos. Ji nusimovusi vieng pirsting, kad
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galéty kavos puodeliu pasisildyti rankg. Vaizdas labai tikro-
viskas, taciau viena detalé anachroniska. Lentynoje uz mergi-
nos matome vaisiy prikrautg vaza. I$ kur ji atsirado? Mes esa-
me XX amziaus trec¢iojo deSimtmecio Niujorke $altuoju mety
laiku. Ne sezono metu vaisiy tada paprasc¢iausiai nebtidavo.
Paveiksle jy neturéty bati. Hopperis mus skatina mastyti sim-
boliskai. Jis kviecia atkreipti démesj j tai, kaip patrauklios, ap-
valios formos vazoje dera su Freudo vadinamais ,didesniais
moters kiino pusrutuliais®

Merginos paltas zalias (nekaltybés spalva), neuzsagstytas
ir atviras, todél matome, jog ji po paltu dévi raudong drabuzj
(aistros spalva). Jos iskirpteé gili, o pakeltas sijonas atskleidzia
dailias kojas. Sie erotiniai elementai sufleruoja, apie kg mas-

to mergina. Vir§ jos galvos atsispindincios Automato lempy
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$viesos pasitraukia j tamsg; jos primena ,,Zodziy balionus® ko-
miksuose. Dvi baliony linijos reigkia, jog mergina svyruoja.
Gal sutikti? O gal ne? | akis krinta priesais ja stovinti tuscia
kédé. Mergina mégina i$spresti dilemg be draugy, be para-
mos. Jos vienatve sustiprina begalinis niekis iSoréje, kurj tik i§
dalies su$velnina dviguba atsispindinciy Sviesy eilé. Vos ma-
tomi kampuoti turéklai byloja apie Zemyn vedancius laiptus.
Atrodo, jog tai vienintelis i$¢jimas. Jos, kaip ir miisy visy, pa-
sirinkimai riboti.

Hopperio paveiksluose vaizduojami vyrai ir moterys kone
visada nebyls; net kalbédami jie islieka uzdari, atskirti nuo
misy papildomu barjeru tarsi lango stiklu. Trikdo tai, jog jo
kiriniuose néra garsy (ypac jsivaizduojamy balsy). Zmonés -
visuomeniniai gyvinai, trokstantys bendrauti. Snekédami
vieni su kitais, nebesame tokie vienisi, o uz Automato lango
tinantis juodas niekis nebeatrodo toks grésmingas.

Noréciau, jog Sias jzvalgas buciau sugalvojes pats, taciau
a$ tiesiog perfrazuoju profesoriy Walterj Wellsg — amerikie-
¢iy akademika, parasiusj nuostabig knyga pavadinimu Silent
Theater: The Art Of Edward Hooper (Nebylusis teatras: Edwardo
Hopperio menas). Su Walteriu susipazinau vakarélyje Londone,
ir mes tapome draugai. Retkarciais susitikdavome pakalbéti.
Jis buvo puikus pasnekovas, be galo smalsus ir nusimanantis
apie daugybe jvairiausiy dalyky: verslo komunikacijos kalba,
medicing, Markg Twaing, Holivudo romang ir t. t. Kalbéda-
vome i§ esmés apie viska. Kartg iskéliau klausima, ar Marvel
ir DC komiksy superherojai yra amerikietiskas graiky dievy
atitikmuo. Walteris mandagiai atsaké, kad norint i$analizuoti

JAV, turbut naudingiau buty pazvelgti j populiariajg literati-



Mokslas, technologijos ir vakarietiskoji liberali demokratija
itin paveiké miisy gyvenimo kokybe. Lyginant su ankstesnémis
kartomis, turime beprecedentij lengvai pasiekiamos informaci-
jos kieki, daug asmeninés laisvés, materialiy patogumuy ir tur-
to. Ir vis délto, dar prie$ pandemijos $oka, Zmonés vis dazniau
jauté depresija, nerima, pilnatvés stoka. Materialios aplinky-
bés darési vis geresnés, o gyvenimas - sudétingesnis. Knygy
lentynos luzta nuo savipagalbos instrukcijy, internete apstu
iZymybiy ir nuomonés formuotojy patarimy, taciau, kiek jy i$
tiesy suteikia prasmingy ir praktisky atsakymy - tokiy, kurie
atliepty skeptisky Zmoniy, gyvenanciy modernioje ir techno-
logiskai pazangioje kultiiroje, mastysena ir bent i§ dalies atsa-
kyty i mus visais laikais kamavusius pagrindinius gyvenimo
klausimus: Kas a$ esu? Kodél a$ ¢ia? Kaip man gyventi?

Brity autorius dr. Frankas Tallisas knygoje ,,Pats gyvenimas“
pristato visame pasaulyje garsiy psichologijos mokslo §viesuo-
liy - Sigmundo Freudo, Ericho Frommo, Carlo Gustavo Jun-
go, Alfredo Adlerio ir daugelio kity - indélj, siekiant atrasti
atsakymus j svarbiausius gyvenimo klausimus ir jrodyti, koks
nejtikétinai vertingas ir vis dar nepakankamai jvertintas yra
psichoterapijos praktikos poveikis Zmoniy mastysenai ir jau-
senai.

Dr. Frankas Tallisas - rasytojas, klinikinés psichologijos, neu-
romoksly specialistas, déstantis Londono Psichiatrijos ins-
titute ir Karaliaus koledzZe. Jis yra daugiau nei trisdesimties
moksliniy darby, devyniy knygy, isversty i keturiolika kalby,
autorius.
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