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LAIMES JAUSMAS YRA TIKRASIS
GYVENIMO NARKOTIKAS

Kad batume motyvuoti islikti ir perduoti savo genus, reikia
noro gyventi. Gamta mus apdovanojo galingu islikimo instinktu
ir stipria mirties baime. Ji egzistuoja, nes norime gyventi. Ta¢iau
vien baimé iSgyventi nepadés. Tai grazis jausmai, ypac laime,
palaiko mus gyvus. Dél maloniy jausmy labiau verta gyventi. O
Stai pavarge nuo gyvenimo zmonés lengviau priima mirtj. Jei tai
trunka ilgesnj laikq arba dar blogiau — apskritai niekas nemiela,
nelieka, kas mus laiko gyvenime. Sunkia depresija sergantys pa-
cientai nejaucia nieko malonaus. Visiskg tustumg lydi gilus be-
prasmybés jausmas, zmogus nebenori gyventi, o kartais, deja,
net nusizudo.

Taigi, pagrindinis musy, psichikos struktaros elementas yra
jausmai. Ir pageidautina — malonts! Trokstame laimés kaip nar-
kotiky. Laimés jausmas mus motyvuoja gyventi. Laimg taip pat
gali atstoti viltis. Susidiirus su sunkumais, iSgyventi gali padeéti
viltis, kad situacija pagerés. Beje, depresyvis pacientai neturi vil-
ties pasveikti, o tai yra dar viena priezastis, kodél dingsta noras
gyventi.

Taciau net ir ne tokie malonas jausmai mums nuolat pri-
mena, kad gyvenimas yra brangus. Baimé jspéja, kad reikia sau-
gotis fiziniy ar emociniy traumy,. Sielvartas rodo, kad netekome

kazko svarbaus. Pasibjauré¢jimas signalizuoja apie infekcijy ir



Laimés jausmas yra tikrasis gyvenimo narkotikas

apsinuodijimo pavoju. Géda veréia laikytis socialiniy normy ir
taip i$likti bendruomenés, be kurios negalétume iSgyventi, na-
riais. Kaltés jausmas apima, pakenkus sau ar kitam. Pavydas ska-
tina, o pavyduliavimas gali motyvuoti iSlaikyti svarbius santy-
kius. Be jausmy neturétume motyvacijos islikti gyvi ar apskritai
ka nors daryti. Dél $ios priezasties depresija sergancius Zmones
ne tik kamuoja vidiné tu$tuma ir beprasmybé, bet jiems aps-
kritai traksta polékio. Sunkiais atvejais net neuztenka jégy nu-
sizudyti. Todél ankstyvajame terapijos etape gydytojai stengiasi
uztikrinti, kad antidepresantai labiau praskaidrinty nuotaika, o
ne kelty entuziazma. PrieSingu atveju vaisty poveikis gali turéti
mirtiny pasekmiy.

Jei taip trokStame pozityviy jausmuy, atrodytu, veiksmingiau-
sia barty iskart ir susitelkti | patj laimés jausma. Stai ka turiu
omenyje: paprastai laimés ieSkome iSoriniuose dalykuose, sie-
kiame, pavyzdziui, laimingy santykiy, profesinés sckmés, dau-
giau pinigy ir uz juos prisipirkty graziy daikty. Lygiai taip pat
mus daznai prislegia ir iSorés aplinkybés: blogas oras, eismo
spustys, stresas darbe, suirz¢s sutuoktinis. Nemalonts jausmai
uzplasta visada, kai negauname to, ko noré¢jome. Tadiau jei su-
gebétume taip paveikti savo smegenis, kad jaustumés patenkinti
viskuo, ka turime dabar, — kad ir kas tai batu, — tuomet nelikty
jokiy problemuy.

Psichologas ir rasytojas Jensas Corssenas Cia pabrézia ,pa-
kily nusiteikima®. Pritar¢iau jam, daugelis dalyky gyvenime
yra asmeninio pasirinkimo reikalas. Taigi, jei nusprendziau va-
ziuoti automobiliu, turiu susitaikyti su tuo, kad galiu jstrigti
spustyse. Uzuot dél to pykusi, turiu pasakyti: apsisprendziau
sésti prie vairo. Vadinasi, noriu vaziuoti. Vadinasi, a$ taip

pat noriu stovéti spustyje! Lygiai taip pat ir kitais atvejais.
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Kaip mes funkcionuojame ir kg apie tai sako psichologija

AS$ pasirinkau §j partnerj. Jis visada bana blogos nuotaikos.
Vadinasi, noriu gyventi su Situo nuolat blogai nusiteikusiu
tipu. Corsseno principas ne tik paprastas, bet ir genialus. Jo
esmé — radikaliai priimti savo gyvenimo sprendimus, o jei ne —
gebéti pasirinkti naujai. Pagrindiné mintis ta, kad svarbu kon-
troliuoti savo emocijas, o ne iSorines aplinkybes, kurioms daz-
nai turime mazai jtakos, kaip antai, eismo spustj ar suirzusj
partnerj. Kitaip tariant, emociju, o ne situacijos jveika. Jveika
yra psichologijos savoka, atsiradusi i$vertus angly kalbos Zodj
coping ir reiskianti, kad su kuo nors pavyko susidoroti, taigi,

susitaikyti.

Ekskursas. Budistinis poziiris j likes¢ius

Budistai irgi siekia priimti tikrove tokia, kokia ji yra, ir
atsiriboti nuo saistanciy prisiris$imy. ,PrisiriSimas” (skr.
upadana) suprantamas kaip troskimy jkvéptas sliejima-
sis prie laime suteikianciy Zmoniy, objekty ir salygy, pa-
vyzdziui, materialaus turto, slovés, statuso, taip pat per-
nelyg didelis priklausymas nuo kity Zmoniy. Kuo maziau
esu prisiriSes, tuo ramiau ir labiau susitaikes galiu pri-
imti gyvenima, o galiausiai ir mirtj, nes taip pat galiu pa-
leisti ir savajj ,as". Kuo maziau esu susisaistes, tuo ma-
Zesni lUkesdiai ir troskimai. Tikri budistai itin veiksmingai
valdo savo lukescius, Si praktika apsaugo nuo emociniy
krastutinumy ir taip leidzZia pasiekti ypatingos ramybeés
blsena.



Laimés jausmas yra tikrasis gyvenimo narkotikas

Malonus jausmai apima tada, kai tai, ko siekiau mintyse,
jvyksta ir iSoriniame pasaulyje. Kai gaunu daugiau, nei tikéjausi,
tai jau — laimeé. Kita vertus, galiu pasijusti suirzes arba labai ne-
laimingas, jei tai, kas vyksta aplink, labai skirsis nuo to, ko nore-
jau ir tikéjausi. Pasverti nepamatuotus lakescius galime pasitelke

vadinamajj nuoseklumo principq.
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ANTRAS ZINGSNIS: PRIIMTI SAVO
JAUSMUS

Ir pernelyg prisitaikantys, ir labiau vertinantys autonomiskuma
zmonés paprastai susiduria su konkreé¢ia problema — jiems sun-
kiai sekasi priimti savo jausmus. Taip pat pasitaiko, kad tam ti-
krus jausmus jie jaucia per intensyviai. Misy jausmai yra musy
samonés esmé. Kaip jau ne kartg pabréZiau, visi norime i$vengti
nemaloniy jausmy ir sickiame maloniy. Musy problemos ne-
atsiejamos nuo musy emocinio pasaulio. Daug problemy kyla
dél pernelyg didelio prisitaikymo arba kaip tik — dél siekiamo
per didelio autonomiskumo. Norint i$laikyti pusiausvyra tarp
prieraiSumo ir autonomijos, pirmiausia reikia priimti savo jaus-
mus. PrieraiSumas — tai bendrumas, ,mes“. Autonomija — tai
atsiskyrimas, ,a$“. Siekiant prisiristi svarbu suprasti savo jaus-
mus, kad batume solidarts ir empatiski. Siekiant islaikyti au-
tonomiskumg taip pat reikia suprasti savo jausmus, kad Zino-
tume, ko norime, o ko — ne. Jei nejauciu savo ribuy, negaliu uz
save pakovoti. Jausmai formuoja valia: jei nejauciu, kad esu isse-
kes, man taip pat triks ir valios ilsétis, nesiimsiu jokiy tam rei-
kalingy veiksmuy,.

Kad buciau empatiskas ir galéciau kurti nuosirdzius ir drau-
giskus santykius, turiu gebéti jausti. Galiu jsigyventi tik | tuos
kito zmogaus jausmus, kuriuos pats esu patyres (zr. ,Ekskur-

sas. Kodél reikia daugiau empatijos ir savirefleksijos®, 18 p.).
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Svarbiausi psichoterapijoje taikomi sprendimai

Ziaurumas visada atsiranda ten, kur dingsta jautrumas. Visi pa-
saulio Ziaurumai vis dar gyvi tik ten, kur Zmonéms traksta atjau-
tos vieni kitiems. Esu jsitikinusi, kad nuosirdus ir draugiskas
zmoniy bendravimas nejmanomas be savirefleksijos, o Siai vi-
sada svarbu suprasti savo emocijas. Tai pasakytina ir apie musy
asmeninius santykius, ir apskritai apie taika pasaulyje.

Ir pernelyg prisitaikantys, ir itin autonomiski Zmonés néra
iSmoke jausti kai kuriy jausmu, o kartais nejaucia isvis jokiu.
Gyvenimas jiems patiems atrodo nuobodus ir tu$éias, sunku
nuspresti, kas ,gerai®, kas — ne. Be to, jie (kartais) nesusidoroja
su pernelyg intensyviais jausmais, pavyzdziui, panikos prie-
puoliais, pykéio protrukiais ar slegianéia neviltimi. Dar kiti
kenc¢ia nuo vienos ar daugiau priklausomybiu, jninka j nar-
kotikus, trumpam suteikian¢ius malonuma, bet ilgainiui juos
suzlugdancius.

Jausmai yra ne tik masy baties iSraiska, jie taip pat padeda
apsispresti, kaip turétume elgtis. Pavyzdziui, pyktis paskatina
kovoti. Litdesys pataria mums atsitraukti, pavyduliavimas ra-
gina kontroliuoti ir t. t. Masy psichologinés gynybos strate-
gijos taip pat kyla i$ jausmy — siekiame tam tikry jausmuy is-
vengti arba atvirk$¢iai — patirti. Jei mano $esélinis vaikas bijo
bati atstumtas, jis bandys i$vengti Sio jausmo, sieks buti tobu-
las ir nei$naudos savo potencialo. Kita vertus, jei $esélinis vai-
kas daznai jpykes, jis gali imti ginéytis dél smulkmeny ir taip
sugriauti santykius. Ne visi jausmai yra geri pataréjai. Jeigu jie
kyla i§ masy $esélinés asmenybés pusés ir konkrecioje situaci-
joje atrodo neadekvatis, greitai jtraukia mus elgtis netinkamai,

apsunkina santykius.



Antras zingsnis: priimti savo jausmus

ATPAZINTI JAUSMUS

Kadangi pernelyg prisitaikantys Zmonés anksti i§moksta taiksty-
tis prie aplinkos lukesciy, Salia kity Zmoniy, jie greitai praranda
ry$i su savimi, nors kartais tai jvyksta net ir vienumoje. Sis pro-
cesas yra savaiminis, todél nuo jo atprasti ar jj nutraukti galima
tik samoningai atsigrezus | savo jausmus, mokantis sutelkti dé-
mesj | savo emocijas ir poreikius. Todél per psichoterapijos sean-
sus visada paklausiu: ,Kaip dabar jauciatés? Kaip jauciatés, kai
apie tai kalbate / tai prisimenate? Kaip jauciatés dabar, su ma-
nimi grize j $ia situacija?“

Kai net samoningai jsijautus klientams sunku jvardyti savo
jausmus, galima paraginti savo emocinj pasaulj pazinti per kina.
Kelioné prasideda sutelkus démes;j j savo kiing ir sgmoningai su-
vokiant atskiras kaino dalis. Mintys taip pat nukreipiamos j kvé-
pavima. Samoningiau suvokdami savo kaing ir kvépavima, mo-
komeés vél skirti daugiau démesio sau ir atpazinti, kuo skiriasi
jvairios busenos, pavyzdziui, kai esame jsitempe, atsipalaidave,
kai $ilta, $alta ir pan. Taip imame atpazinti savo emocines buse-
nas: dZiaugsma, litdesj, baimg ir t. t.

Klientus kvieciu tokius démesingumo sau pratimus jtraukti
savo kasdieng ruting: diena atrasti laiko trumpai kelionei po savo
kiing — nuo pédy iki galvos. Svarbu démesingai jsijausti ir jsisa-
moninti. Taip pat gerai vis pajusti kritinés lasta ir pilva ir pa-
klausti saves: ,Kg dabar jauc¢iu?“ Arba: ,Ko dabar man reikia?“
Mano klientai iSmoksta laiku susigriebti kaskart, kai kylantj
jausma jiems refleksyviai norisi uzgniauzti. Todél, pajute uzplas-

tantj pyktj, liadesj ar dZiaugsma, jie §j jausma priima, jsigyvena.
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Svarbiausi psichoterapijoje taikomi sprendimai

Taip gali ji paanalizuoti. I$ kur kilo $is jausmas? Ka jis man sako?
Kokiy veiksmy ragina imtis? Kuo klientas démesingesnis savo
jausmams, tuo tiksliau gali pajusti savo poreikius ir tinkamai
juos atliepti arba atideéti j $alj, jei siekia kito tikslo.

Nemazai zmoniy kendia ir nuo pernelyg didelio konkretaus
jausmo intensyvumo. Priminsiu savo klient¢ Brigita (zr. ,Brigita
kankina panikos priepuoliai®, 241 p.). Jei gyvenime tam tikri jaus-
mai neadekvadiai stipras, batina issiaiskinti autobiografinj kon-
teksta. Brigita i$ tévy nepatyré saugaus prieraiSumo jausmo, todél
ilgisi $ilty santykiy ir saugumo. Siuo pozitiriu Brigitai jos nerimo
sutrikimas yra naudingas: ji jaucia glaudesnj rysj ir su mama, ir
su partnere. Kaip ir beveik visiems nerimo sutrikima turintiems
zmonéms, taip ir Brigitai, dél nepatirto prieraiSumo sutriko auto-
nomiskumo raida. Sios problemos kamuojami zmonés tampa pa-
zeidziami ir jaudiasi nepajégs susidoroti su gyvenimo sunkumais
(taip pat zr. skyriy ,,Baimé: svarbus, bet nemégstamas jausmas®,
144 p.). Jie ilgisi artimo zmogaus, galincio iStiesti ranka ir vedan-
¢io per, atrodytu, pavojingas gyvenimo situacijas. Kuo geriau pati
klienté atpazjsta savo autobiografinius kontekstus, tuo lengviau jai
pakeisti savo senasias projekcijas ir sukurti naujas strategijas, pa-
dedancias suardyti priezastinj ry$j tarp nerima keliancio stimulo
(pavyzdziui, kelionés automobiliu i§ tasko A | taska B) ir baimés
reakcijos (stipriy jausmy jveikos strategijas dar pristatysiu skyriuje
~Emocijy reguliavimas®, 328 p.).

Stiprius pyk¢io protrukius taip pat geriausia suvaldyti pir-
miausia su klientu ar kliente i$siaiskinus priezastis, kaip, pavyz-
dziui, Elkés atveju (,Elk¢ kamuoja pykéio priepuoliai®, 275 p.).
Elkei pyktj sukelia senos vaikystés zaizdos — jausmas, kad jos
niekas negerbia. Kitaip tariant, patiriamo pykcio dirgiklis — se-

nasis, arba pirminis, nuoskaudos jausmas.



Antras zingsnis: priimti savo jausmus

PIRMINIAI'IR ANTRINIAI JAUSMAI

Psichologijoje emocijos skirstomos | pirmines ir antrines. Pir-
mine emocija vadinama pirmoji reakcija | situacija ar jvykj. Ta-
¢iau Sias betarpiskai uzpladusias emocijas mes ne visada iSgy-
vename. Pavyzdziui, iSgirdus ka nors jzeidaus, pirminé reakcija
gali bati lindesys. Bet §j pirminj jausma kartais galime paslépti
po kitu, antriniu, jausmu, pavyzdziui, pykéiu — dazna reakcija
i liades;j.

Kai kurias emocijas sunku istverti, kaip antai, kaltg, baimg ar
pykti, todél zmones linke ju vengti ir jas slopinti. Daznai tai su-
sije su vaikystéje susiformavusiomis psichikos vidinémis struk-
taromis, t. y. su tuo, kaip vaikystéje iSmokome isgyventi konkre-
¢ias emocijas. Pavyzdziui, jei tévai nesugeba susitvarkyti su savo
vaiko pyk¢iu, kaip buvo Kristupo atveju (,Kristupas bet kokia
kaina siekia harmonijos®, 267 p.), vaikas anksti i§moksta slo-
pinti pyktj, o kartais (kaip Kristupas) — pakeicia ji kuo nors kitu:
atstumtumo baime ar perdétu harmonijos siekiu. O $tai Stefa-
nas, nerimaudamas, kad bus blogas tétis, pyktj gesina baime ir
liadesiu, todél nepastebi, kad buvusi partneré jo kaip tévo ne-
gerbia, nors pagarba — butina salyga pakovoti uz save (233 p.).

Beje, daug kartélio ir apmaudo, t. y. pasyvaus pykcio, daz-
nai slepia depresija. Depresyviis Zzmonés paprastai buna perne-
lyg prisitaikantys, i$siugde Zema vidinés kontrolés jsitikinima,
t. y. jauciasi beveik bejégiai keisti savo santykius ir gyvenima.
Viena i$ pagrindiniy to priezasciy — pirminj pykcio jausma to-
kie Zmonés pakeicia antriniais baimés ar liadesio jausmais, todél

jiems sunku jausti savo ribas, o juo labiau jie negali ju apginti.
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Depresija taip pat galima suprasti kaip visy pastangy daryti jtaka
savo gyvenimui atsisakyma. Kai kuriais atvejais ji slepia ir pasy-
vig agresija: Zmogus nebenori gyventi, absoliu¢iai dél visko nu-
sistatgs priesiskai.

Taciau pyktis gali pasireiksti ir kaip antriné emocija, pavyz-
dziui, kai mums géda ar jsizeidziame. Kam néra pasitaik¢ pyk-
¢iu ir priesiskumu sureaguoti j pelnyta kritika, dél kurios siek
tiek géda? Prisimenu klienta, i$ kurio antsvorio vaikystéje ben-
draamziai daug tyciodavosi ir $aipydavosi. Jis anksti i$moko j
patycias reaguoti stipriais pykéio protriukiais. Taip pelnydavo sa-
votiska pagarba. Taciau kai suaugo, jam pyktis émé trukdyti. |
mane konsultacijai kreipési, norédamas suvaldyti $iuos impulsy-
vius protrakius.

Jei mums labai sunku i$tverti kokj nors jausma ir dél tos prie-
zasties ji pakei¢iame antriniu jausmu, tai rodo Zemga emocijy to-
lerancijg. Pyktis yra stiprybés suteikiantis jausmas, todél daznai
galime jj lengviau iStverti nei jzeidima, lindesj ar net nusivylima,
dél kuriy jau¢iamés silpni ir bejégiai.

Todél per psichoterapijos seansus kartu su klientais stengiuosi
atpazinti jy pirminius jausmus, kaip ir per pokalbj su Elke
(275 p.). Tik jsisamoninusi, kad pyktis slepia senas nuoskaudas,
Elkeé sugeba suvaldyti savo pyk¢io priepuolius.

ADAPTYVIOS IR NEADAPTYVIOS EMOCIJOS

Daugelis zmoniy emocines busenas nepelnytai nuvertina. Jy
reik§mé misy gyvenimui didZiulé: jausmai ne tik atspindi masy
poreikius, bet ir nurodo, kaip turétume elgtis: ar imtis veiksmu,

dar labiau jsitraukti j tam tikrg situacija (siekimas), ar verc¢iau



Antras zingsnis: priimti savo jausmus

jos vengti (vengimas). Jei supykstu, galiu jsivelti j kiviréus (sieki-
mas). Jei jauciuosi vienisas, skambinu draugams (sickimas). Jei
nusiviliu, tikriausiai atsitrauksiu (vengimas). Jei bijau, tikriausiai
pabégsiu (vengimas).

I$ esmés jausmai gali bati tinkami arba netinkami tam tikrai
situacijai, skatinantys mus elgtis tinkamai (adekvaciai) arba ne-
tinkamai (neadekvaciai). Psichologijos terminijoje iSskiriamos
adaptyvios ir neadaptyvios emocijos, taip pat — adaptyvus ir nea-
daptyvus elgesys. Zodis ,adaptyvus® kiles is lotyny kalbos ir reis-
kia ,,gebantis prisitaikyti, prisitaikantis®.

Dominuojan¢iy adaptyviy emociju ir adaptyvaus elgesio
pavyzdys:

DzZuljeta laimingai istekéjusi uz Timo. Pora augina du sveikus ir
aktyvius vaikus - penkeriy Lile ir astuoneriy Juliy. Patys dirba
sutrumpintg darbo savaite (po 30 val.). Taciau DZuljeta daznai
jauciasi pervargusi nuo vaiky ir namy ruosos; ji mano, kad Ti-
mas turéty labiau prisidéti. Jg erzina (adaptyvi emocija), kad
jis daznai nepastebi dalyky, kurie jai yra akivaizdds, kad ir ne-
iSkraustytos indaplovés, iSmétyty vaiky Zaisly ar krdvos skalbi-
niy. Kol jos pyktis dar labiau neiSaugo, ji pasikalba apie tai su
Timu (adaptyvus elgesys). Sis i$ pradziy viska neigia (neadap-
tyvus elgesys), bet kai ji savo pozicijg pagrindzia keliais kon-
kreciais pavyzdziais, Timas jai pritaria ir jiedu kartu sudaro Sei-
mos darby ir pareigy plang (abiejy adaptyvus elgesys).

Siuo atveju Dzuljeta ir Timas puikiai ir lanksciai (adapty-
viai) i$sprendé kilusig problema, ta¢iau taip buna ne visada,
nes — kaip ir dauguma zmoniy — kai kuriose srityse jie linke

reaguoti neadaptyviomis emocijomis ir neadaptyviu elgesiu.
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Neadaptyvios emocijos daznai kyla i Sesélinio vaiko atspindimy
psichikos vidiniy struktaru. Neadaptyvus elgesys paprastai yra
mums jprastos psichologinés gynybos strategijos, pavyzdziui,
vengimas, melas, puolimas, tobulumo siekis, pernelyg didelis
poreikis kontroliuoti ar net suvokimo iskraipymai, tokie kaip
tikrovés pagrazinimas ir i$stimimas. Deja, neadaptyviu elgesiu,
t. y. psichologinés gynybos strategijomis, paprastai pasickiame
priesingg rezultata, nei i tikryjy noréjome.
Stai dar vienas pavyzdys:

Janina ir Saskija yra pora. Jos turi daug bendry interesy ir po-
megiy, daug laiko praleidzia kartu, taciau Saskija taip pat no-
réty retkarciais susitikti su savo geriausia drauge be Janinos.
Sis noras Janinai sukelia paliktumo baime ir pavyda (neadapty-
vios emocijos). Ji priekaistauja partnerei, kad $i nepakankamai
ja myli (neadaptyvus elgesys). Kai Saskija vis tiek susitaria susi-
tikti su drauge, Janina kurj laikg jg baudzia: atsitveria tylos siena
ir ignoruoja (neadaptyvus elgesys). Dél valdingo Janinos elge-
sio ir pavyduliavimo Saskijos jausmai jai vis labiau $ala.

Siuo atveju neadaptyviomis emocijomis ir neadaptyviu elge-
siu Janina nepasiekia, ko i$ tikrujy noréjo.

Seékmingos psichoterapijos tikslas — sustiprinti klientés ar kli-
ento gebéjimus sékmingai jveikti i$ukius, t. y. saviveiksmin-
guma, kad pavykty laiku atpazinti ir suvaldyti neadaptyvias
emocijas ir elgesj. Todél visada stengiuosi, kad klientai ieskoty
savo problemu, jausmu, jsitikinimuy ir elgesio sasajy. Galima pa-

sitelkti ir emociniy problemy analize.



