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SPASTAI

> Arnuolat uzmezgate santykius su Zzmonémis, kurie salti ir abe-
jingi jasy atzvilgiu? Ar jums atrodo, kad net patiems artimiau-
siems Zmonéms ne itin rapite ir jie nevisiskai jus supranta?

> Ar jums atrodo, kad esate i§ esmés ydingi ir niekam tike, kad
né vienas, kuris isties jus pazjsta, negali jasy priimti ir myléti?

» Ar kity poreikiai jums svarbesni uz savuosius, tad jusiskiai taip
ir lieka nepatenkinti, kol galiausiai né nebezinote, kokie tie
tikrieji jusy poreikiai?

> Ar baiminatés, kad jums gali nutikti kas nors blogo, todél net
nesmarkus gerklés persulys skatina nerimauti, jog uzklups bai-
sesné liga?

» Ar jums atrodo, kad, nepaisant viso vie$o pripazinimo ir pa-
lankiy kity Zmoniy vertinimy, vis tiek jauciatés nelaimingas,
nepatenkintas tuo, ka pasiekéte, ar viso to nenusipelnes?

Tokio pobiidzio mintis vadiname spgstais. Sioje knygoje apra-
$ysime vienuolika dazniausiai pasitaikanciy spasty ir parodysi-
me, kaip juos atpaZinti, suprasti, i$ kur visa tai atsirado ir kaip tai
pakeisti.
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Spastai — tai elgesio ir mastymo modeliai, susiformuojantys
dar vaikystéje ir lydintys mus visa gyvenima. Jie prasideda nuo to,
ka mums padaré musy Seima ar kiti vaikai. Buvome apleisti, pei-
kiami, pernelyg saugomi, i$naudojami, isskirti i$ kity ir atstumti
arba ko nors stokojome — kitaip tariant, vienaip ar kitaip suzeisti.
Galiausiai $ie spastai tapo musy dalimi. Net ir palike namus, ku-
riuose uzaugome, ir toliau kuriame tokias situacijas, kur kartojasi
netinkamas elgesys misy atzvilgiu, esame ignoruojami, menki-
nami, kontroliuojami ir nesugebame pasiekti to, ko labiausiai
trok$tame.

Spastai apibrézia, kaip mastome, jauc¢iameés, elgiamés ir kuria-
me santykius su kitais. Jie iSprovokuoja tokius stiprius jausmus
kaip pyktis, liadesys ir nerimas. Net kai atrodo, kad turime vis-
ka — uzimame tam tikrg padétj visuomenéje, turime tobulg $eima,
esame gerbiami artimuyjy, sékmingai kylame karjeros laiptais —
daznai nesugebame mégautis gyvenimu ir tikéti savo laiméjimais.

DZEDAS: Trisdesimt devyneriy birzos makleris, kuriam ne-
paprastai sekasi. Jis uzkariauja moteris, taCiau niekuomet
neuzmezga su jomis artimo rysio. DZedas jstriges emocinés
deprivacijos spastuose.

Tik pradéje kurti spasty teorija, éméme dirbti su nepaprastai
jdomiu klientu, vardu Dzedas. Jo atvejis puikiai atskleidzia zlug-
dantj spasty poveiki.

Dzedas puldinéja nuo vienos moters prie kitos ir tvirtina, kad
né viena jo sutiktyjy nepatenkina jo poreikiy. Kiekviena galiau-
siai ji nuvilia. Dzedas geba zavétis tik tomis moterimis, kurios jj
jaudina seksualiai — tai téra artimy santykiy uzuomina. Béda, kad
ir tokie santykiai trunka neilgai.
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Dzedas neuzmezga ry$io su moterimis. Jis jas uzkariauja. Pa-
siekes ,pergale” jis bemat praranda bet kokj doméjimasi jomis.
Dzedo ,pergalé” pasireiskia tuo, kad moteris pamazu jj jsimyli.

DZEDAS: Man atgrasios perdém lipsnios moterys. Kai mote-
ris lipte limpa prie mangs, ypac vieSumoje, norisi déti j kojas.

Dzeda kamuoja vienatvé. Jis jaucia tustuma ir nuobodulj. Tar-
si jo viduje ziojéty juodoji skylé — jis karstligiskai bando surasti
moterj, kuri ta tu$tuma uzpildyty. Dzedas jsitikines, kad tokios
moters neras. Kad visuomet buvo ir bus vienisas.

Vaikystéje Dzedas irgi igyveno skausminga vienatve. Jis ne-
pazinojo savo tévo, o mama buvo $alta ir bejausmé. Né vienas jy
nepatenkino Dzedo emociniy poreikiy. Jis augo jausdamas emo-
cine deprivacija, o suauges ir toliau brandina situacijas, kuriose
kartojasi atsiribojimo scenarijus.

Mety metus Dzedas pats to nesuvokdamas taiké ta patj mo-
delj, blaskydamasis nuo vieno psichoterapeuto prie kito. Psi-
choterapeutas i§ pradziy suteikdavo jam vilties, tac¢iau galiausiai
nepateisindavo likesc¢iy. Dzedas né su vienu neuzmezgé stipraus
ry$io; visuomet atrasdavo kokj nors lemtinga trakuma, kuris jam
leisdavo pasiteisinti, kad nutraukia terapija. Kiekviena tokia pa-
tirtis tik patvirtindavo, kad jo gyvenimas né kiek nepasikeité, ir
Dzedas pasijusdavo dar vieni$esnis.

Dauguma Dzedo terapeuty buvo Siltos ir empatiskos asme-
nybés. Taciau problema slypéjo visai ne ¢ia. Béda ta, kad Dzedas
visuomet rasdavo kokia nors dingstj i§vengti artumo, nes $is jam
buvo nepazjstamas ir nejaukus. Emociné psichoterapeuto para-
ma buvo batina, bet to nepakako. Jo psichoterapeutai nepakanka-
mai daznai ir nepakankamai stipriai konfrontavo su tokiu destruk-
tyviu jo elgesio ir mastymo modeliu. Kad Dzedas issivaduoty i§
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emocinés deprivacijos spasty, jam reikéjo liautis ieskoti sutikty
motery ydy ir prisiimti atsakomybe uz savo paties diskomforto su-
artéjant su kitais jveikimg ir iSmokti neatstumti kity rapescio.

Kai galiausiai Dzedas kreipési | mus, vis skatinome jj suabejo-
ti savo jsitikinimais, taip mégindami pralauzti jo spastus kaskart,
kai $ie pasireik§davo. Buvo nepaprastai svarbu parodyti jam, kad
nuosirdziai atjau¢iame ji dél to, jog jam labai nejauku suartéti su
zmonémis, nes jo tévai buvo $alti. Vis délto kaskart, kai jis puldavo
jrodinéti, kad Vendé buvo neuztektinai daili, Izabelé neuztektinai
protinga, o Melisa tiesiog jam netiko, mygome jj ir skatinome pa-
matyti, jog jis vél papuola j spastus, ieSkodamas kity Zmoniy yduy, ir
taip bando isvengti $ilty jausmy. Po metus trukusios tokios empa-
tiskos konfrontacijos, kai emociskai ji palaikéme, taciau nesiliovéme
priestarave, pastebéjome reik§mingus poky¢ius. Dabar Dzedas su-
sizadéjes su Nikole, nuosirdzia ir mylin¢ia moterimi.

DZEDAS: Ankstesni mano psichoterapeutai buvo isties su-
pratingi, suteiké daugybe jZvalgy apie nitirig mano vaikyste,
bet né vienas jy i$ tiesy neskatino mangs keistis. Buvo perne-
lyg paprasta grizti prie seny ir paZjstamy elgesio bei mgstymo
budy. O $is metodas yra kitoks.

Galiausiai prisiémiau atsakomybe uz darniy santykiy kii-
rimg. Nenoréjau, kad mano rysys su Nikole virsty dar viena
nesékme, pajutau, kad man gana. Nors maciau, kad Nikolé
néra tobula, galiausiai nusprendZiau, jog turiu arba prisileisti
kq nors ir uzmegzti artimq rysj, arba pasmerkti save amzinai
vienatvei.

Spasty teorija reikalauja nuolatinés konfrontacijos su savimi. Pa-
aiskinsime jums, kaip pastebéti spastus, kai jie reiskiasi jasy gyve-
nime, ir kaip atkakliai jiems priesintis tol, kol jy gniauztai atsileis.
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HETERA: KeturiasdeSimt dvejy, nepaprastai gabi moteris,
jkalinta savo namuose baimiy, daranciy gyvenimg nepake-
liama. Nors ir vartoja ativang nerimo simptomams lengvinti,
ji vis dar jstrigusi pazeidZziamumo spastuose.

Tam tikru atzvilgiu galima teigti, kad Hetera negyvena; ji per-
nelyg bijo ka nors daryti. Gyvenimas atrodo kupinas pavojy. Ji
linkusi verciau likti namuose, kur ,saugu®.

HETERA: Zinau, kad mieste apstu smagiy dalyky. Man pa-
tinka teatras, mégstu gerus restoranus ir susitikti su draugais.
Taciau man tai pernelyg didelis is$ukis. Visos Sios veiklos
man nebeteikia dZiaugsmo. Nuolat esu perdém susiriipinusi
dél to, kad gali nutikti kas nors baisaus.

Hetera nerimauja, kad gali pakliati j automobilio avarijg, ar dél
to, kad gali sugriati tiltas, ji bijo buti apiplésta, pasigauti kokia nors
siaubinga liga, pavyzdziui, AIDS, ar i8leisti per daug pinigy. Tad
nenuostabu, kad i$vyka j miestg jai neatrodo smagus uzsiémimas.

Heteros vyras Voltas labai ant jos pyksta. Jis nori ka nors nu-
veikti ir pasizmonéti. Voltas visai pagrjstai teigia, kad nesazininga
reikalauti i§ jo viso to atsisakyti. Jis vis dazniau nusprendzia ka
nors nuveikti be Zmonos.

Heteros tévai buvo itin riipestingi ir globgjiski. Zydai, i$gy-
vene holokausto siaubus ir didziaja vaikystés dalj praleide kon-
centracijos stovyklose. Pasak Heteros, su ja jie elgési kaip su
porcelianine léle. Nuolat perspédavo dél galimy (nors ir mazai ti-
kétiny) pavojy: kad ji gali pasigauti plau¢iy uzdegima, jstrigti me-
tro, nuskesti ar zati per gaisra. Nenuostabu, kad diduma laiko ja
kamuoja skausmingas nerimas, o ji bando jsitikinti, kad supantis
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pasaulis saugus. Todél bet kokiai maloniai veiklai jos gyvenime
palengva lieka vis maziau vietos.

Prie$ kreipdamasi j mus, per trejus metus Hetera isbandé
keliy radiy nerimo simptomus maZinanéius vaistus. (Nerimas
dazniausiai gydomas vaistais.) Pastaruoju metu ji lankydavosi
pas viena psichiatrg, iSraSydavusj jai ativano. Vaistus ji vartojo
kasdien, ir jie iSties suteiké $iokj tokj palengvéjima. Ji émeé jaustis
geriau, tapo ne tokia nerimastinga. Gyvenimas pradéjo atrodyti
kur kas malonesnis. Zinodama, kad turi vaisty, ji jautési galinti
kur kas geriau tvarkytis gyvenime. Taciau vis tiek vengé iSeiti i§
namy. Jos vyras skundési, kad gerdama vaistus ji jautési laimin-
gesné tik sédédama namie.

Kita rimta béda, su kuria susidaré Hetera, buvo, kad ji émeé
jaustis priklausoma nuo ativano.

HETERA: Regis, kad viskas taip ir bus iki gyvenimo pabai-
gos. Mintis, kad gali tekti nutraukti vaisty vartojimq, mane
varo j neviltj. Nebenoriu vél visko nuolat bijoti.

Net ir tada, kai Hetera susitvarkydavo su stresg kelian¢iomis
situacijomis, buvo linkusi nuopelnus uz tai priskirti vaistams. Sti-
go jausmo, kad geba pati, savo jégomis susitvarkyti su i§$ukiais.
(Stai kodél nemazai nerimo kamuojamy klienty atkrinta, kai liau-
jasi vartoti vaistus. )

Lankydama misy terapija, Hetera gana sparciai daré pazanga.
Per metus jos gyvenimas akivaizdZiai pageréjo. Ji pamazu émési
vis daugiau veikly, provokuojan¢iy jos nerima. Galéjo keliauti,
susitikti su draugais, eiti j kina, galiausiai net ryzosi ne visa diena
dirbti biure.

Dalj terapinio proceso sudaré pagalba, padedanti Heterai
objektyviau jvertinti nerimg kelian¢iy jvykiy tikimybe. Nuolat jai
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parodydavome, kad ji pervertina savo pazeidziamumyg ir silpnu-
ma anapus namy slenkscio. Ji iSmoko imtis pagristy ir protingy
atsargos priemoniy. Liovési prasiusi savo vyro ir draugy patvir-
tinimo ir nuraminimo. Jos santuoka atsigavo. Gyvenimas émé
teikti kur kas daugiau malonumo.

Pasikartojimy ironija

Dzedo ir Heteros atvejai iliustruoja dvejus i$ vienuolikos spasty:
emocinés deprivacijos ir pazeidziamumo. Pasakodami apie kitus
klientus, supazindinsime jus su dar devyneriais spastais: paklus-
numo, nepasitikéjimo ir i$naudojimo, apleistumo, defektyvumo,
privilegijuotumo, priklausomybés, nesékmés, negailestingy stan-
darty ir socialinés izoliacijos. Veikiausiai keleri jums pasirodys
artimi ir pazjstami.

Viena svarbiausiy psichoanalitinés psichoterapijos idéjy ta,
kad mes nuolat kartojame skausmingus vaikystés i$gyvenimus.
Freudas tai vadino kartojimo kompulsija. Alkoholiko vaikas su-
auges susituokia su alkoholiku. Smurta patyres vaikas uzauges
susieja savo gyvenima su smurtautoju arba pats tampa toks. Sek-
sualiai i$naudotas vaikas suauges virsta prostitute. Perdétai kon-
troliuojamas vaikas leidziasi kontroliuojamas ir valdomas kity.

Tokios tendencijos glumina. Kodél taip elgiamés? Kodél vis
kuriame situacijas, sukeliancias tokj patj skausmg, ir nepaliauja-
me kentéti? Kodél nesusikuriame geresnio gyvenimo ir nei$ven-
giame tokio modelio? Kone kiekvienas musy kartoja neigiamus
ir zlugdancius vaikystés elgesio modelius. Su tokia keista realy-
be tenka susidurti psichoterapeutams. Suaugus mums kazkaip
pavyksta sukurti tokias aplinkybes, kurios stulbinamai panasios
i destruktyvias vaikystés situacijas. Butent spastai leidzia mums
atkurti tokius modelius.
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