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MUSUY ASMENYBES
MODELIAI

Samonés pavir$iuje asmeninés problemos mums daznai
atrodo painios ir beveik nei$sprendziamos. Be to, kartais
sunku suprasti kity Zzmoniy veiksmus ir jausmus. Nesuge-
bame tikroviskai matyti nei saves, nei kity. O Zmogaus psi-
chika néra labai sudétinga. Asmenybé susideda vos i§ ke-
liy daliy: dalies vaiko ir dalies suaugusiojo bei samonés ir
pasamonés lygmenuy. Jei zinome $ig asmenybés strukeiira,
galime samoningai su tuo dirbti ir i$spresti daugelj prob-
lemuy, kurios anksc¢iau atrodé nejveikiamos. Kaip tai pada-
ryti, ketinu atskleisti Sioje knygoje.

Jau rasiau, kad vidinis vaikas — metafora, apibudinanti
musy asmenybés pasamong, kuri susiformavo vaikystéje.
Vidiniu vaiku laikomas masy jausmy pasaulis: baime,
skausmas, liadesys, pyktis, taip pat ir dziaugsmas, laimé
bei meilé. Todél vidinio vaiko terminas turi ir teigiama
bei dZiaugsminga, ir neigiama bei lindna pus¢. Abi puses
sioje knygoje ir ketiname aptarti.

Be vidinio vaiko, mumyse yra ir suaugusysis, dar vadi-
namas vidiniu suaugusiuoju. Tai musy racionalus protas
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ir sveika nuovoka. Badami suaugusiojo busenos, pajé-
giame imtis atsakomybés, planuoti, sumaniai veikti, at-
pazinti ir jzvelgti sarysius, jvertinti rizika, taip pat valdyti
vidinj vaika. Vidinis suaugusysis veikia sgmoningai ir ap-
galvotai.

Beje, Sigmundas Freudas pirmasis skyré jvairias asme-
nybés stadijas. Tai, kas moderniojoje psichologijoje apiba-
dinama kaip vidinis vaikas, Freudas vadino i (lot. ,,tai®).
Suaugusjji Freudas vadino ego (lot. ,,as). Ir dar skyré supe-
rego (lot. ,vir$ a$®). Tai — masy vidiné moraliné instancija,
kuri moderniojoje psichologijoje dar vadinama #évu arba
vidiniu kritifu. Badami vidinio kritiko basenos, su savimi
$nekame mazdaug taip: ,Nebuk kvailys! Nieko nemoki,
nieko nesugebi! Tau vis tiek nepavyks!*

Naujesni psichoterapijos metodai, pavyzdziui, vadina-
moji schemy terapija, tris pagrindinius struktarinius da-
rinius vaikas, suaugusysis ir tévas dalija | pogrupius, pa-
vyzdziui, | jskaudintg viding vaikg, linksmg vidinj vaikg,
supykusj viding vaikg, baudzianti ir geranoriskq tévq.
Hamburge dirbantis Zymus psichologas Schulzas von
Thunas taip pat skiria daugybe zmogaus asmenybés da-
liy; jis sukaré vidineés komandos termina,.

AS siekiu paprastumo ir pragmatiskumo. Vienu metu
dirbti su keliais struktariniais dariniais sudétinga. Todél
Sioje knygoje apsiribosiu linksmu vidiniu vaiku, jskau-
dintu vidiniu vaiku ir vidiniu suaugusiuoju. Mano pa-
tirtis rodo, kad, sprendziant problemas, siy dariniy
pakanka. Taciau savokas linksmas vidinis vaikas ir jskau-
dintas vidinis vaikas pakeisiu saulétojo vaiko ir Sesélinio
vaiko savokomis. Taip Zaismingiau ir vaizdingiau. Beje,
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jas sukiiriau ne a$, o mano sena bi¢iulé ir bendradarbé Ju-
lia Tomuschat, 2016 m. isleidusi puikia knyga ,,Das Son-
nenkind-Prinzip® (Saulétojo vaiko principas).

Saulétasis vaikas ir $esélinis vaikas — dariniai musy as-
menybés dalies, kuri vadinama vidiniu vaiku ir atstovauja
masy pasagmonei. I$ tiesy yra tik viena pasamoné, taigi vie-
nas vidinis vaikas. Be to, vidinis vaikas ne visuomet gludi
pasamongje. Kai su juo dirbame, jj jauc¢iame ir suvokiame.
Saulétasis ir $esélinis vaikai atspindi skirtingas samonés
bisenas. Sios savokos néra mokslinés. Daug mety dirb-
dama psichoterapeute, sukiriau problemy sprendimo sis-
temg, jvedziau saulétojo ir $esélinio vaiko metaforas, ku-
rias vartojant galima iSspresti beveik visas problemas.
Sakau ,beveik®, nes yra problemu, kuriy sprendimas nuo
taves nepriklauso. Tai likimo smuagiai, tokie kaip liga, ar-
timo Zmogaus mirtis, karas, stichinés nelaimés, seksualiné
prievarta. Vis délto susidorojimas ir su $iais likimo sma-
giais i§ dalies priklauso nuo nukentéjusiojo. Zinoma, zmo-
néms, kuriems dar pries likimo smugj teko kovoti su $eseé-
liniu vaiku, sunkiau negu tiems, kuriuose vyrauja saulétasis
vaikas. Tad zmonés, nukentéj¢ nuo likimo smagiy, kny-
goje taip pat ras vertingy patarimy. Taciau naudingiau-
sia knyga bus Zzmonéms, turintiems problemu, kurias ga-
lima i$spresti atliekant ,,namy darbus®, — uz tas problemas
esame atsakingi patys. Tai tarpzmogisky santykiy proble-
mos, taip pat depresyvi nuotaika, jtampa, nerimas dél atei-
ties, gyvenimo dziaugsmo stoka, panikos priepuoliai, susi-
telkimas j vienos rasies veiksmus ir t. t. Mat $ias problemas
lemia musy Sesélinio vaiko savybés, arba, kitais ZodZiais ta-
riant, masy saviverté.



SESELINIS IR
SAULETASIS VAIKAS

K3 jau¢iame ir kuriuos savo jausmus pastebime, o ku-
rivos ignoruojame, priklauso nuo misy jgimto tempera-
mento ir vaikystés potyriy. Didelg reik§me pojaciams turi
ir pasamongéje gludintys jsitikinimai. Isitikinimais, arba
nuostatomis, psichologai vadina jsi$aknijusia nuomong
apie save patj arba santykius su kitais Zmonémis. Dau-
gelis jsitikinimy susiformuoja pirmaisiais gyvenimo me-
tais bendraujant su artimiausiais Zmonémis. Pavyzdziui,
isitikinimas gali bati ,,Man viskas gerai!“ arba ,Man néra
viskas gerai!“. Vaikystéje, o ir vélesniame gyvenime jgy-
jame ir teigiamuy, ir neigiamy, jsitikinimy. Teigiami jsiti-
kinimai, tokie kaip ,Man viskas gerai!“, formuojasi tuo-
met, kai jau¢iame, kad artimiausi Zmonés mus priima ir
myli. Sie jsitikinimai mus sustiprina. Neigiami jsitikini-
mai, tokie kaip ,Man néra viskas gerai!®, gimsta situaci-
jose, kuriose jau¢iamés pazeidziami ir atstumti. Ir tai mus
silpnina.

Sesélinis vaikas — tai visuma misy neigiamy jsitikinimy
ir i§ jy kylandiy slegianciy jausmu, tokiy kaip liadesys,
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baimé, bejégiskumas ar pyktis. Norédami susidoroti su
neigiamais jausmais ar ju, i§vengti, susikuriame gynybos
strategiju. Daznos gynybos strategijos yra pasitraukimas,
harmonijos siekis, tobulumo siekis, puolimas ir ataka,
taip pat ir galios bei kontrolés siekis. I$samiau sitikini-
mus, jausmus ir gynybos strategijas aptarsiu véliau. Da-
bar tau tereikia Zinoti, kad $esélinis vaikas reprezentuoja
musy pazeista, todél nuolat svyruojanéia saviverte.

Saulétasis vaikas atspindi musy teigiamus potyrius
ir gerus jausmus. Jis jkanija visas linksmam vaikui ba-
dingas savybes: spontani$kumg, impulsyvumg, smal-
sumg, uzsimir$ima, gyvybinguma, veiklumg ir gyvenimo
dziaugsma. Saulétasis vaikas — masy savivertés gyvy-
bingosios dalies metafora. Taip pat ir zmonés, velkan-
tys sunkia nasta i$ vaikystés, neabejotinai turi ir sveiky
asmenybés daliy. Bet ir juy gyvenime yra situaciju, ku-
riose nereaguoja pernelyg jautriai, bei akimirky, kai jie
dziugts, smalsts ir zaismingi, — taip pasireiskia saulétasis
vaikas. Vis délto zmoniu, patyrusiy sunkumy vaikystéje,
saulétasis vaikas pasirodo labai retai. Todél $ioje knygoje
saulétajj vaika skatinsime ir auginsime, o Sesélinj vaika
guosime. Kai $esélinis vaikas pasijus matomas ir nurims,
pakankamai erdvés rasis ir saulétajam vaikui.

Tikriausiai jau supratai, kad daugelj psichologiniy,
problemy sukelia Sesélinis vaikas. Ypa¢ kai jis licka pasa-
mongje ir apie jj nesusimastome. Vel prisiminkime Mi-
chaelio ir Sabinos atvejj: kai Michaelis | savo elgesj Zitri
suaugusiojo zvilgsniu, jam visiskai aisku, kad jo reak-
cija pernelyg ami. Jis jau ne karta buvo nutares valdyti
savo pyktj. Kartais jam tai pavyksta, taiau dazniausiai



Seselinis ir saulétasis vaikas

ne. Geri ketinimai nesékmingai baigiasi todeél, kad vidi-
nis suaugusysis, tai yra racionalus protas, néra informuo-
tas apie $esélinio vaiko zaizdas. Vidinis suaugusysis neturi
jtakos $eséliniam vaikui. Taigi, symoningai mastantis, ra-
cionalus protas negali kontroliuoti jausmy ir elgesio, kurj
lemia $esélinis vaikas.

Jei Michaelis noréty sékmingai reguliuoti savo pyk-
¢io priepuolius, turéty suvokti ry$j tarp vaikystéje patirty
motinos jzeidimy ir Sabinos elgesio. Jis turéty suvokti,
kad Sesélinis vaikas turi negyjancia zaizda, kuria skauda
tuomet, kai $eséliniam vaikui atrodo, jog nepaisoma jo
nory. Ta akimirka vidinis suaugusysis $esélinj vaika ga-
léty nuraminti mazdaug taip: ,Paklausyk, vien dél to,
kad Sabina pamir$o tavo mégstamiausiq desra, nereis-
kia, kad ji taves nemyli ir nepaiso tavo nory. Sabina — ne
mama. Be to, Sabina, kaip ir tu, néra tobula. Tai reiskia,
kad ir ji gali kartais kg nors pamirsti, net ir tavo mégs-
tamiausig desra!“ Samoningai atskyres Sesélinj vaika nuo
vidinio suaugusiojo, pamirsta desrag Michaelis baty in-
terpretaves ne kaip pagarbos ir meilés trakuma i$ Sabinos
pusés, o kaip papras¢iausia apsirikima. Siek tiek pakore-
gavus savo suvokima, pyktis net nebuity uzvirgs. Taigi,
jei Michaelis noréty valdyti savo pykcio priepuolius, tu-
réty démesj sutelkdi j $esélinj vaika ir jo Zaizdas. Turéty
i$mokti symoningai pereiti j biiseng geranorisko ir iSmin-
tingo suaugusiojo, tinkamai ir su meile reaguojanéio i Se-
sélinio vaiko impulsus, o ne uzsipulti Sabinga.
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KAIP VYSTOSI MUSU
VIDINIS VAIKAS

Saulétasis ir $esélinis vaikai kaip asmenybés dalys is
esmés susiformuoja per pirmus $eSerius gyvenimo me-
tus. Pirmieji gyvenimo metai labai reik$mingi zmogaus
raidai, nes tuomet vystosi smegenys, susidaro neurony
jungtys. Potyriai su artimais zmonémis $iame etape jsi-
réZia | masy atmintj. Mamos ir técio elgesys su mumis —
tarsi visy muasy gyvenimo santykiy $ablonas. Santykiai su
tévais mums pasako, ka galvoti apie save pacius ir Zmo-
niy tarpusavio santykius. Ankstyvoje vaikystéje susifor-
muoja musy saviverté, taip pat pasitikéjimas arba — ne-
palankiomis salygomis — nepasitikéjimas kitais ir Zmoniy,
tarpusavio santykiais.

Vis délto pasaulis néra vien baltas ar juodas. Né vieni
tévy ir vaiko santykiai néra tik blogi arba geri. Net jei
mausy vaikysté buvo laiminga, visi patyréme suzalojimuy,.
Tokia vaiko padétis: | pasaulj ateiname mazi, nuogi ir vi-
siskai bejégiai. Kad iSgyventy, kadikis turi turéti artimg
zmoguy, kuris juo rapintysi, kitaip neiSgyventy. Juk gana
ilga laika po gimimo baname silpni ir priklausomi nuo
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kity. Todél kiekviename masy yra ir Sesélinis vaikas, ku-
ris jaudiasi silpnas ir mazas, kuris mano, kad jam néra
viskas gerai. Be to, net ir labai mylintys tévai negali is-
pildyti kiekvieno savo vaiko noro. Jie turi nubrézti ribas.
Ypa¢ antraisiais gyvenimo metais pradéjes vaikséioti vai-
kas girdi daug draudimy ir ribojimy. Jam nuolat prime-
nama, kad negalima lauzyti zaisly, liesti vazos, zaisti val-
giu, reikia sésti ant puoduko, buti atsargiam ir t. t. Taigi,
vaikas daznai jaucia, kad kazka daro neteisingai, taigi, yra
kazkoks ,,ne toks®.

Taciau be $iy nevisavertiskumo jausmy didzioji dau-
guma zmoniy, patiria ir bsena, kai jauciasi esg ,geri® ir
vertingi. Juk vaikystéje patyréme ne vien blogu, bet ir
gery dalyky: démesj, saugumo jausma, Zaidimus, links-
mybes ir dziaugsma. Todél viduje neSiojamés dalj, kuria
vadiname saulétuoju vaiku.

Sunkesné padétis (realaus) vaiko, kurio tévai nepajégia
susidoroti su aukléjimu bei prieziara ir ant jo rékia, musa
ar jo nepriziari. Mazi vaikai nesugeba jvertinti, ar jy tévy
veiksmai geri ar blogi. Vaiko akimis tévai yra dideli ir ne-
klystantys. Jei tévas ant vaiko rékia ar net jj musa, vaikas
nemano, kad ,,tétis nesugeba susidoroti su savo agresija,
jam reikia psichoterapeuto pagalbos!®, o kircius sieja su
savo ,,blogiu®. Nemokantis kalbéti vaikas dar nesugeba
suvokti, o tik jaucia, kad yra baudZiamas, todél mano
esas blogas ar mazy maziausiai neteisus.

Apskritai pirmais dvejais gyvenimo metais pajuntame,
ar esame laukiami ar ne. Kadikystéje ir ankstyvoje vai-
kystéje daugiausia tenkinami fiziniai poreikiai: maiti-
nama, maudoma, vystoma. Ir be galo svarbu: glostoma.
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I$ augintojy prisilietimo, Zvilgsnio ir balso tembro vaikas
suzino, ar jis Siame pasaulyje laukiamas ar ne. O kadangi
pirmaisiais dvejais gyvenimo metais esame visiskai pri-
klausomi nuo tévy veiksmu, tuo metu ir atsiranda vadi-
namasis pamatinis pasitikéjimas arba nepasitikéjimas. Tai
gilts, egzistenciniai potyriai, jsiréziantys j kiino atmintj.
Zmonés, turintys pamatinj pasitikéjima, pasamoningai
pasitiki savimi, ir tai svarbiausia salyga jgyti pasitikéjimag
kitais Zmonémis. Zmonés, neturintys pamatinio pasitiké-
jimo, jauciasi neuztikrinti ir reiskia nepasitikéjima kitais
smonémis. Zmogus, jgijes pamatinj pasitikéjima, daznai
yra saulétasis vaikas. Jei Zmogus pamatinio pasitikéjimo
nejgijo, jo gyvenime didele vietg uzima $esélinis vaikas.

Neurobiologiniy tyrimy metu nustatyta, kad vaikuy,
pirmaisiais gyvenimo metais patyrusiy daug jtampos, pa-
vyzdziui, dél $iurkstaus elgesio, organizmas gamina dau-
giau streso hormonu,. Jie ir uzaugg sunkiai susidoroja su
jtampa: audringiau ir jautriau reaguoja  stresorius ir yra
silpnesnés psichikos nei zmonés, kurie vaikystéje jautési
saugus ir laukiami. Kitaip tariant, $ie Zmonés daznai ta-
patinasi su savo $eséliniu vaiku.

Zinoma, ne ma%iau reik$mingi ir vélesni vystymosi
metai. Be to, mus formuoja ne tik tévai, bet ir daugelis
kity Zmoniy, pavyzdZiui, seneliai, klasés draugai ir mo-
kytojai. Vis délto Sioje knygoje noréciau apsiriboti tévy
ir pagrindiniy globéjy jtaka. O jei patirtis su bendraam-
ziais, mokytoja ar senele tau buvo itin reik$minga, visus
toliau pateiktus pratimus gali taikyti ir tiems asmenims.

Pirmuju dvejy gyvenimo mety, nors ir giliai jsirézusiy
| masy atmintj, samoningai, tai yra vidinio suaugusiojo
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protu, neprisimename. Pirmieji daugumos Zmoniy prisi-
minimai yra i§ darzelio ar dar vélesnio laiko. Tik nuo to-
kio amziaus samoningai prisimename, kaip mama ir tétis
su mumis elgési ir koks rySys mus siejo.
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