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Apie gy ve ni mà psi cho te ra pi jo je

Psi cho te ra pi niø is to ri jø kny ga „Mei lës bu de lis“ yra ne ap sa ko mai 
po pu lia ri vi sa me pa sau ly je. Ðio po pu lia ru mo prieþas tis ta, kad jo je 
svars to mi svar biau si mû sø kas die nës þmo gið ko sios bû ties klau si mai 
ne fi lo so fi jos ar psi cho lo gi jos, o kon kre èiø þmo niø gy ve ni mo ir 
jø san ty kiø su psi cho te ra peu tu po þiû riu. Tai sun kiai ávar di ja mas 
þan ras, ta èiau uþ bu rian tis gy vu mu, tik ro við ku mu ir gi lu mu.

Kny gos au to rius, ame ri kie èiø psi cho te ra peu tas ir psi chiat ri jos 
pro fe so rius Ir vi nas Yalo mas, – vie na ryð kiau siø as me ny biø gru pinës 
ir eg zis ten ci nës psi cho te ra pi jos erd vë je. Jis yra ne tik di dis psi cho
te ra peu tas, bet ir ta len tin gas raðyto jas – ðtai kur jo iðskir ti nu mas.  
Yalo mas su ge ba átai giai per duo ti, kaip klien tø á psi cho te ra pi jos 
ka bi ne tà „at ne ða mø“ gy ve ni mø pa grin du gims ta gy ve ni mas psi
cho te ra pi jo je, vie ni jan tis du þmo nes, su si du rian èius su tais pa
èiais es mi niais eg zis ten ci niais klau si mais. Tai, apie kà kal ba ma 
kny go je, ben dra vi siems þmo nëms, taip pat ir psi cho te ra peu tams 
bei jø klien tams: lais vës bai më ir jos ven gi mas, rin ki mo si ir ap si
spren di mo pa èio se ávai riau sio se gy ve ni mo si tu a ci jo se sun ku mai, 
gy ve ni mo baig ti nu mo ási sà mo ni ni mo ke lia mas ne ri mas, mir ties 
bai më, ar ti mø þmo niø pra ra di mo skaus mas, kar tais ap lan kan ti 
min tis apie mû sø kas die niø gy ve ni mo pa stan gø be pras mið ku mà, 
mei læ ly din tys ási pa rei go ji mai ir kan èia, vie nat vës grës më. I.Yalo mas 
ðiuos mums svar bius klau si mus api ben dri na ke tu riø svar biau siø 
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þmo gið ko sios eg zis ten ci jos duo ty biø pa vi da lu: lais vë – kaip ápa
rei go ji mas nuo lat rink tis, mir tis – kaip gy ve ni mo lai kà ri bo jan tis 
ho ri zon tas, vie nat vë – kaip pri mi ni mas apie ar tu mo, in ty mu mo 
san ty kiø ne tva ru mà, be pras my bë – kaip grës më pra ras ti svar biau
sius gy ve ni mo orien ty rus.

Ste bi na au to riaus nuo ðir du mas ir drà sa, at skleidþiant, kaip 
ne leng vai ru tu lio ja si su au gu siø þmo niø dia lo gas psi cho te ra pi jos 
pro ce se, at vi rai kal bant apie klai das, su pra ti mo sto kà, as me ni nio 
gy ve ni mo áta kà më gi nant pa dë ti sun ku mø ka muo ja mam þmo gui. 
I.Yalo mas kal ba apie su si ti ki mus su klien tais, ta èiau në min tis ne
ky la, kad jis pri sta to sa vo prak ti kos at ve jus. Jis pa sa ko ja klien tø 
gy ve ni mo is to ri jas, glau dþiai su si py nu sias su klien to ir psi cho te
ra peu to san ty kiø is to ri ja, ieðko da mas prasmingo ir gy dan èio tar
pu sa vio dia lo go ga li my biø.

Au to rius raðo: „Tiek daug no rø. Tiek daug il ge sio. Tiek daug 
skaus mo, daþniau siai pa virðuti niðko ir tik ret kar èiais ið tik rø jø 
gilaus. Li ki mo skaus mas. Gy ve ni mo skaus mas. Skaus mas, ku ris 
vi sa da su mu mis, ku ris nuo lat sle pia si po pa vir ði niu gy ve ni mo 
sluoks niu ir ku rá ne sun ku pa jus ti“. Tai apie gy ve ni mà,  apie psi
cho te ra pi jà, o tiks liau, bent ðiek tiek apie kiek vie nà mû sø.

Esu tik ras, kad pri sta to ma kny ga kiek vie nam skai ty to jui leis 
ati dþiau pa þvelg ti á sa vo gy ve ni mà, na, ir þino ma, be si mo kan tiems 
psi cho te ra pi jos stu den tams pa dës jaus tis drà siau ieð kant sa vø áþval
gø ar ðios pro fe si jos tai ky mo  bû dø, taip pat bus sva rus  pa lai ky mas 
pro fe sio na liems psi cho lo gi nës pa gal bos spe cia lis tams.

Prof. Ri man tas Ko èiû nas
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Ski riu sa vo ðei mai:

Þmo nai Ma ri lyn ir vai kams: Eve, Rei dui, Vic to rui ir Be nui
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Pa dë ka

DAU GIAU NEI PU SÆ ÐIOS KNY GOS pa ra ðiau ið ëjæs moks li niam 
dar bui skir tø atos to gø, per jas ne maþai ke lia vau. Esu dë kin gas dau
ge liui or ga ni za ci jø bei þmo niø, ku rie ma ne pri ëmë ir pa dë jo ra ðy ti: 
Sten for do uni ver si te to hu ma nis ti kos cen trui, Rok fe le rio fon do Be
la dþio stu di jø cen trui, dr. Mi ki ko ir dr. Tsu ne hi to Ha se ga woms ið 
To ki jo ir Ha va jø, „Mal vi nos“ ka vi nei San Fran cis ke, Be ning to no 
ko le dþo ra ðy ti nës kû ry bos pro gra mos dar buo to jams. 

Dë ko ju sa vo þmo nai Ma ri lyn (grieþ èiau siai kri ti kei ir ið ti ki
miau siai rë më jai), „Ba sic Bo oks“ lei dyk lai, Pho e be Hoss, ðios bei 
anks tes niø ma no kny gø re dak to rei, ir pro jek to re dak to rei „Ba sic 
Books“ lei dyk lo je Lin dai Car bo ne. Taip pat dë ko ju dau gy bei ko le
gø ir bi èiu liø, ku rie ne spruk da vo, ið vy dæ ma ne ar ti nan tis su nau ju 
ap sa ky mu, o kri ti kuo da vo, drà sin da vo ir guos da vo. Dar bas tru ko 
il gai ir, be abe jo, kai ku riuos var dus ið bars èiau pa ke liui. No rë èiau 
pa dë ko ti Pat Baum gard ner, He len Blau, Mi che le Car ter, Isa bel 
Da vis, Stan ley El ki nui, Joh nui Fels ti ne riui, Al bert’ui Gu e rar d’ui, 
Mac lin Gu e rard, Rut hel len Jos sel son, He ran tui Kat cha dou ria nui, 
Sti nai Kat cha dou rian, Mar gu e ri te Le der berg, Joh nui L’Heu reux, 
Mor to nui Lie ber ma nui, Dee Lu mui, K. Y. Lum, Ma ry Ja ne 
Mof fatt, Nan Ro bin son, sa vo seseriai Je an Ro se, Ge nai So ren sen, 
Da vi dui Spie ge liui, Win fried Weiss, sû nui Ben ja mi nui Yalo mui, 
1988øjø Sten for do psi chiat rø ir psi cho lo gø lai dai, sek re to rei 



Bea Mit chell, de ðim tá me tø rin ku siai ma no kli ni ki nius uþraðus ir 
min tis, ið ku riø ir ra do si ðie pa sa ko ji mai. Kaip vi sa da esu dë kin gas 
Sten for do uni ver si te tui uþ su teik tà pa ra mà, lais væ ir in te lek tu a lià 
ben drys tæ, ku rios to kios bû ti nos ma no dar bui. 

Esu ne pa pras tai sko lin gas tiems de ðim èiai pa cien tø, ku riø dë
ka at si ra do ði kny ga. Kiek vie nas jø per skai të vi sà sa vo is to ri jà nuo 
pra dþios iki pa bai gos (ið sky rus vie nà, jis mi rë man dar ne bai gus 
ra ðy ti) ir su ti ko, kad ji bû tø at spaus din ta. Vi si su ti ko su pa kei ti
mais, dau ge lis siû lë pa gal bà, o vie nas, Dei vas, su gal vo jo ap sa ky mui 
ir pa va di ni mà. Kai ku rie ma në, kad að per ne lyg daug pa kei èiau ir 
ra gi no ma ne bû ti tiks les ná. Ke lis ap stul bi no ma no pri si pa þi ni mai ar 
kai ku rie li te ra tû ri niai nu kry pi mai, vis dël to jie pri ta rë ir pa lai mi no 
ma no dar bà, vil da mie si, kad jis bus nau din gas psi cho te ra peu tams 
ir ki tiems pa cien tams. Vi siems jiems kuo nuo ðir dþiau siai dë ko ju.

Tai tik ros is to ri jos, ta èiau tu rë jau daug kà nu ty lë ti, kad ap sau go
èiau pa cien tø pri va tu mà. Daþ nai su ras da vau ly gia ver èius jø sa vy biø 
ar gy ve ni mo ap lin ky biø ati tik me nis; kar tais ko kià nors pa cien to 
ypa ty bæ pa keis da vau jai prieðin ga. Kny gos dia lo gai daþniau siai ið
gal vo ti, o ma no ap màs ty mai ki læ vë liau. Vei kë jø nie kas, ið sky rus 
juos pa èius, ne tu rë tø at paþin ti. Jei ma no te, kad nu sta të te vie no ið 
jø ta pa ty bæ, ne abe jo ju, kad klys ta te.
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Vi si var dai, 

dau gu ma ap lin ky biø ir ki tø de ta liø 

ðio je kny go je pa keis ta
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Áþan ga

ÁSI VAIZ DUO KI TE: TRYS KE TU RI ðim tai ne pa þás ta mø þmo niø tu ri 
su sto ti po ro mis ir daug kar tø uþ duo ti part ne riui tà pa tá klau si mà: 
„Ko tu no ri?“

Ar ga li kas bû ti pa pras èiau? Ne kal tas klau si mas ir at sa ky mas á já. 
Ir vis dël to ne sy ká ma èiau, ko kius stip rius jaus mus ke lia ðis gru pi
nis pra ti mas. Daþ nai jau po ke liø mi nu èiø sa lë tie siog ima vir pë ti 
nuo emo ci jø. Vy rai ir mo te rys – ne varg ðai nu si mi næ þmo ge liai, o 
veik lûs, ási tvir ti næ vi suo me në je, pui kiai vil kin tys ir spin du liuo jan tys 
pa si ti kë ji mà sa vi mi as me nys – pa si jun ta su krës ti. Jie ðau kia si tø, 
ku riø ne te ko am þiams: mi ru siø ar ne þi no mø të vø, su tuok ti niø, 
vai kø, drau gø. „No riu dar kar tà ta ve ið vys ti!“ „Trokð tu ta vo mei
lës!“ „No riu, kad di dþiuo tu mei si ma ni mi!“ „Kad þi no tum, kaip 
ta ve my liu ir kaip gai liuo si, jog nie ka da to ne pa sa kiau!“ „Sva jo ju, 
kad gráþ tum – að toks vie ni ðas!“ „Il giuo si vai kys tës, ku rios nie ka da 
ne tu rë jau“. „No riu vël bû ti jau nas ir svei kas. No riu bû ti my li mas 
ir ger bia mas. No riu, kad gy ve ni mas bû tø pra smin gas. No riu ko 
nors pa siek ti. No riu bû ti svar bus, reikð min gas ir kad ma ne pri si
min tø“.

Tiek daug troð ki mø. Tiek il ge sio. Ir tiek skaus mo, ku ris vos po 
ke liø aki mir kø ið ky la á pa vir ðiø. Lem ties su kel to skaus mo. Eg zis ten
ci nës kan èios. Skaus mà jun ti vi sur, jis be pa lio vos kun ku liuo ja po 
plo ny te gy ve ni mo memb ra na. Ir já taip leng va pa siek ti. Dau gy bë 
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da ly kø – pa pras tas gru pi nis pra ti mas, ke lios mi nu tës su si màs ty
mo, me no kû ri nys, pa moks las, as me ni në kri zë, ne tek tis – pri me na 
mums, kad slap èiau si mû sø troð ki mai nie ka da ne ið si pildys: troð ki
mas gráþ ti á jau nys tæ, ne sen ti, su sig rà þin ti pra ras tuo sius, bû ti am þi
nai my li miems, sau giems, reikðmin giems ir ne mir tin giems.

Kai ðie ne ágy ven di na mi troð ki mai uþ val do mû sø gy ve ni mà, 
krei pia mës pa gal bos á ðei mà, á drau gus, á re li gi jà. Kar tais ir á psi
cho tera peu tà.

Ðio je kny go je pa pa sa ko jau de ðim ties þmo niø is to ri jas. Jie 
at ëjo á psi cho te ra pi jos se an sà ir su si dû rë su eg zis ten ci niu skaus
mu. Ne dël jo jie krei pë si á ma ne, prie ðin gai, ken të nuo ápras tø 
kas die niø rû pes èiø: vie ni ðu mo, ne apy kan tos sau, im po ten ci jos, 
mig renos, ne val do mø sek su a li niø im pul sø, nu tu ki mo, emo ci nës 
átampos, ge du lo, mei lës ma ni jos, nuo tai kø kai tos, dep re si jos. 
Psi cho te ra pi ja ne pa aiðki na mu bû du (skir tin gu kiek vie no je is
to ri jo je) at skleis da vo kas die niø bë dø ðak nis, áleis tas gi liai á pa tá 
eg zis ten ci jos pa ma tà.

„Að no riu! Að no riu!“ – vis gir dë ti ðiuo se pa sa ko ji muo se. Vie na 
pa cien të ðau kë: „Trokð tu, kad gráþ tø ma no mi ru si duk re lë“, bet 
vi sai ne si rû pi no sa vo dviem gy vais sû nu mis. Ki tas tvir ti no: „Gei
dþiu dul kin ti vi sas mo te ris ið ei lës“, nors limf maz giø vë þys jau 
bu vo ap raiz gæs vi sà jo kû nà. Dar vie nas ai ma na vo: „Il giuo si të vø, 
vai kys tës, ku rios nie ka da ne tu rë jau“, kan ki no si dël tri jø laið kø, 
ku riø nie kaip ne ga lë jo at plëð ti. Se nu të, ne ga lë da ma at si sa ky ti sa vo 
ma nia ki nës mei lës tris de ðimt pen ke riais me tais jau nes niam vy rui, 
by lo jo: „Trokð tu am þi nai bû ti jau na“.

Ma nau, kad pir mi në psi cho te ra pi jos me dþia ga vi suo met yra 
eg zis ten ci nis skaus mas, o ne ið stum ti ins tink tai ar ið bars ty tos tra
gið kos pra ei ties ðu kës, kaip daþ nai tvir ti na ma. Dirb da mas su vi sais 
de ðim èia pa cien tø rë miau si sa vo pir mi ne kli ni ki ne prie lai da – ðia 
prie lai da grin dþiu sa vo me to dus, – kad tik ro ji bai më kyla ið sà mo
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* Sa vo kny go je „Eg zis ten ci në psi cho te ra pi ja“ (New York: „Ba sic Bo oks“, 1980) ty riau ðá eg
zis ten ci ná po þiû rá ir iðsa miai ap raðiau psi cho te ra pi jos, ku ri juo re mia si, te ori jà bei prak ti kà.

nin gø ir pa sà mo ni niø þmo gaus sie kiø su si do ro ti su ne gai les tin ga 
gy ve ni mo tik ro ve, su eg zis ten ci në mis „duo ty bë mis“*.

Nu sta èiau, kad psi cho te ra pi jai reikð min gos ke tu rios duo ty bës: 
mû sø pa èiø ir mû sø ar ti mø jø mir ties ne ið ven gia mu mas; lais vë su 
gy ve ni mu elg tis taip, kaip no ri me; es mi nis vie ni ðu mas; gy ve ni mo 
pras mës ir tiks lo ne bu vi mas. Kad ir ko kios niû rios at ro dy tø ðios 
duo ty bës, jo se glû di ið min tis ir ið si lais vi ni mas. Ti kiuo si, kad ðiais 
de ðim èia psi cho te ra pi niø ap sa ky mø pa liu di jau, jog áma no ma at
rasti eg zis ten ci næ tie sà ir jos ga lià pa nau do ti as me ny bei ug dy ti bei 
tobulinti.

Ðio je gy ve ni mo tik ro vë je aki vaiz dþiau siai ir aið kiau siai nu jau èia
ma yra mir tis. La bai anks ti, daug anks èiau nei pa pras tai ma no ma, 
su þi no me, kad mir tis at eis, ir nie kur nuo jos nepa si slëp si. Vis dël to, 
pa sak Spi no zos, „Kiek vie nas sie kia iðlik ti sa vo bu vi me“. Kiek vie na
me mû sø be pa lio vos kon flik tuo ja no ras pra tæs ti sa vo eg zis ten ci jà 
ir mir ties ne ið ven gia mu mo su vo ki mas.

Siek da mi pri si tai ky ti prie mir ties tik ro vës mes be ga lo ið ra din gai 
ieð ko me bû dø jà pa neig ti ar nuo jos pa bëg ti. Kol esa me jau ni, tai 
da ry ti pa de da të vai, pa sau lie ti niai ir re li gi niai mi tai. Vë liau per
so ni fi kuo ja me mir tá, ási vaiz duo da mi kaip bau bà, gil ti næ, ne la bà já. 
Juk jei mir tis – kon kre ti mus per se kio jan ti bû ty bë, va di na si, nuo 
jos ga li ma pa spruk ti. Mir tá ne ðan ti pa bai sa mus gàs di na ma þiau 
nei tie sa, kad mir tis glû di kiek vie no je mû sø kû no làs te lë je. Vë liau 
vai kai ieð ko ki tø bû dø su men kin ti mir ties bai mæ: pa da ro jà ne
kenks min gà ðai py da mie si, me ta jai ið ðû ká elg da mie si nu trûk tgal
við kai ar ba pra ti na si prie jos sau gio je ben dra am þiø drau gi jo je prie 
ku ku rû zø spra gë siø pa sa ko da mi vie ni ki tiems ðiur pias is to ri jas ir 
þiû rë da mi siau bo fil mus.
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Su au gæ ið moks ta me ne be gal vo ti apie mir tá: sa vo min tis nu kreipia
me ki tur; pa ver èia me jà tei gia my be (ið ëji mu, grá þi mu na mo, susi vie
ni ji mu su Die vu, am þi nu po il siu); ne igia me jà tvir tai ási ðak ni ju siais 
mi tais; sa vo dar bais sie kia me ne mir tin gu mo; vai kø dë ka per si ke lia me 
á at ei tá; pa si ne ria me á re li gi jà, tei gian èià dva sios am þi nu mà.

Dau ge lis þmo niø im tø gin èy tis – esà jie ne nei gia mir ties. 
„Nesà mo në! – sa ky tø jie. – Mes pri pa þás ta me mir tá. Vi si mir si
me. Neabe jo ja me tuo. Tik ro vë aki vaiz di. Bet ko kia pras më dël to 
jau din tis?“

Tie sa ta, kad mes ir þino me, ir neþino me. Þino me apie mir tá, 
pro tu su vo kia me fak tus, ta èiau mû sø pa sà mo në gi na mus nuo 
vi sa a pi man èios bai mës – mes at ski ria me sa ve nuo mir ties siau bo. 
At si sky ri mo pro ce sas vyks ta pa sà mo në je, mes jo ne jau èia me, o jo 
bu vi mu ási ti ki na me tik to mis re to mis aki mir ko mis, kai ne igi mo 
me cha niz mas su trin ka, ir vi su stip ru mu pra si ver þia mir ties bai më. 
Tai ávyks ta re tai, kar tais vos po rà kar tø gy ve ni me. Pa pras tai mir
ties bai më ky la koð ma ruo se, bet pa si tai ko ir bûd rau jant: pa èiam 
su si dû rus su mir ti mi ar pa lai do jus my li mà þmo gø.

Koðma ras – ne vy kæs sap nas, sap nas, ku ris ne su lai kë bai mës ir 
ne at li ko mie go sar go vaid mens. Nors koðma rø tu ri nys es ti ávai rus, 
juo se vyks ta tas pats uþ slëp tas pro ce sas: pri mi ty vi mir ties bai më 
su trau ko pan èius ir pra si ver þia á sà mo næ. Ap sa ky me „Sap nuo to jo 
be ieð kant“ pui kiai ma to me be si ver þian èià mir ties bai mæ ir be vil
tið kas pro to pa stan gas jà su lai ky ti. Tarp niû riø mir ties vaiz di niø 
Mar vi no koð ma re iðny ra gy vas tá sau gan tis, mir tá ne igian tis áran
kis – laz da bal tu ga lu, su ku ria sap no au to rius sto ja sek su a li nën 
dvi ko von prieð mir tá.

Ir ki tø ap sa ky mø he ro jai ly ti ná ak tà lai ko ta lis ma nu, sau gan
èiu nuo ið ny ki mo, se nat vës, ar të jan èios mir ties: jau nas nuo vë þio 
mirð tan tis vy ras gað liai trokð ta mo te rø („Jei bû tø leis ta prie var tau
ti...“); se nis lai ko si ási ki bæs pa gel tu siø tris de ðim ties me tø se nu mo 
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jau mi ru sios my li mo sios laið kø („Ne sla pu kauk“). 
Daug me tø dirb da mas su vë þiu ser gan èiais pa cien tais, ku riems 

grë së neiðven gia ma mir tis, pa ste bë jau du veiks min giau sius ir labiau
siai pa pli tu sius bû dus nu mal ðin ti mir ties bai mæ, du ap gau lin gus 
po þiû rius, lei dþian èius jaus tis sau giai. Pir ma sis – ási ti ki ni mas sa vo 
ypa tin gu mu; ant ra sis – ti kë ji mas „gel bë to ju ið aukð èiau“. Ðiuos „tvir
tus klai din gus ási ti ki ni mus“ va di nu iliu zi jo mis, ta èiau ne men ki na ma 
pras me: uni ver sa lus ti kë ji mas vie no je ið sà mo nës pa ko pø bû din gas 
mums vi siems ir at si spin di kai ku riuo se ma no ap sa ky muo se.

Ti kë ti sa vo ypa tin gu mu – vil tis, kad esi ne pa þei dþia mas, ne pa
val dus bio lo gi jos ir li ki mo dës niams. Kar tais ðis ti kë ji mas pa ti ria 
kri zæ: jà ga li su kel ti li ga, ne sëk më dar be ar sky ry bos. El va ið „Ne
ma niau, kad man taip ga li nu tik ti“ kri zæ pa ty rë, kai pa gro bë jos 
ran ki næ. Mo te ris stai ga su vo kë esan ti to kia kaip ki ti ir su abe jo jo, 
ar gy ve ni mas – tai nuo lat á vir ðø ky lan ti spi ra lë.

Ti kë ji mas sa vo ypa tin gu mu su tei kia vi di nio sau gu mo jaus mà, 
o ki tas svar bus mir ties ne igi mo me cha niz mas – ti kë ji mas gel bë to
ju ið aukð èiau – lei dþia pa si jus ti, kad esa me ste bi mi ir glo bo ja mi 
ið ori niø ga liø. Mes klys ta me, ser ga me, mû sø gy vy bë pa kim ba ant 
plau ko, ta èiau esa me tik ri, kad eg zis tuo ja vi sa ga lë bû ty bë, be pa
lio vos grà þi nan ti mus at gal.

Ðie ti kë ji mai – du vi siðkai skir tin gi at sa kai á þmo gaus pa dë tá. 
Þmo gus he ro jið ko mis pa stan go mis gi na sa vo au to no mi jà ar ba sie kia 
sau gu mo su si lie da mas su aukð tes në mis ga lio mis, tai yra ski ria si ar ba 
vie ni ja si, tam pa sa vo pa ties të vu ar ba am þi nai lie ka vai kas.

Dau gu ma mû sø il gà lai ko tarps ná gy ve na me ra miai, veng da mi 
þvelg ti mir èiai á akis ir drau ge su Wo o dy Al le nu ki ken da mi: „Ne
bi jau mir ties. Tik ne no rë èiau ten bû ti, kai ji at eis“. Ta èiau yra ir 
ki tas bû das. Eg zis tuo ja se na tra di ci ja, tai ko ma ir psi cho te ra pi jo je, 
tei gian ti, kad su vok da mi mir tá tam pa me ið min tin ges ni ir pra tur ti
na me sa vo gy ve ni mà. Prieð mir ti niai vie no ma no pa cien to þo dþiai 
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(þr. „Jei bû tø leis ta prie var tau ti...“) liu di ja, kad nors mir ties fak tas 
nai ki na mus fi ziðkai, mir ties idë ja mus ga li ið gel bë ti.

Lais vë, ki ta eg zis ten ci në duo ty bë, kai ku riems ið ðiø de ðim ties 
pa cien tø reið kë di le mà. Be të, nu tu ku si pa cien të, pra neð da ma, jog 
prieð pat kon sul ta ci jà ap si ri jo ir vos ið ëju si ið ma no ka bi ne to vël 
ke ti na ðlamð ti, sie kë pa au ko ti man sa vo lais væ ir áti kin ti ma ne, 
kad pri va lau jà kon tro liuo ti. Ki tos pa cien tës (Tel mos ið „Mei lës 
bu de lio“) psi cho te ra pi ja vi sà lai kà su ko si apie at si da vi mo bu vu
siam my li ma jam (psi cho te ra peu tui) te mà. Að sten giau si pa dë ti jai 
at gau ti ga lià ir lais væ.

Lais vës duo ty bë, re gis, yra mir ties prieðprieða. Mir tis mus gàs
di na, o lais væ ne gin èi ja mai ver ti na me kaip tei gia mà da ly kà. Juk 
ar ne lais vës sie kiu paþen klin ta ir ar bû tent ne ið jo ky la Va ka rø 
ci vi li za ci ja? Ta èiau, þvel giant ið eg zis ten ci nës per spek ty vos, lais vë 
ne at sie ja ma nuo ne ri mo: juk, prie ðin gai, nei liu di ja mû sø kas die në 
pa tir tis, at ei na me to li graþu ne á to bu là, di din gai su pro jek tuo tà pa
sau lá ir ne ið to kio pa sau lio ið ei na me. Lais vë reið kia tai, kad esa me 
at sa kin gi uþ sa vo pa si rin ki mus, veiks mus, gy ven se nà.

Þodis at sa ko my bë ga li reikð ti daug kà, bet að re miuo si Sar tre’o 
api brë þi mu: bû ti at sa kin gam – tai „bû ti au to riu mi“; vi si mes esa
me sa vo gy ve ni mo ðei mi nin kai. Ga li me bû ti bet kuo, tik ne ga li me 
bû ti ne lais vi. Pa sak Sar tre’o, esa me pa smerk ti lais vei. Kai ku rie 
fi lo so fai tvir ti na dar dau giau: þmo gus dël sa vo pro to san da ros yra 
at sa kin gas ir uþ ið ori næ re a ly bæ, uþ pa tá erd vës ir lai ko pa vi da là. Bû
tent dël ðios sa væs kû ri mo idë jos ir glû di ne ri mas: mes trokð ta me 
aið ku mo ir bai mi na mës to kios lais vës, ku ri reið kia, kad po mu mis 
në ra nie ko, jo kio pa grin do.

Kiek vie nas psi cho te ra peu tas þino, kad le mia mas þings nis psi
cho te ra pi jo je þen gia mas ta da, kai pa cien tas pri si i ma at sa ko my bæ 
uþ sa vo ne sëk mes. Kol þmo gus ma no, kad rû pes èiø jam ke lia ko kie 
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nors ið ori niai veiks niai ar jë gos, psi cho te ra pi ja ne ga li bû ti veiks min
ga. Jei pro ble mos glû di ki tur, kam ta da keis tis? Rei kia keis ti ki tus: 
drau gus, ben dra dar bius, su tuok ti ná. Dei vas (ið „Ne sla pu kauk“) 
su kar të liu skun dþia si, kad lan di, sa vi nin kið ka þmo na já lai ko tar si 
ka lë ji me. Jis ne ga lës pa þeng ti psi cho te ra pi jo je tol, kol ne su voks, 
kad pats su si kû rë ðá ka lë ji mà.

Ka dan gi pa cien tai pa pras tai kra to si at sa ko my bës, psi cho te ra
peu tai tu ri þi no ti bû dø, kaip jiems pa ro dy ti, kad jie pa tys ku ria 
pro ble mas. Veiks min gas me to das, ku ris to kiais at ve jais daþniau
siai nau do ja mas, – su si telk ti „èia ir da bar“. Psi cho te ra pi nis ryðys 
pa cien tams pa pras tai pa de da at kur ti tuos ben dra vi mo sun ku mus, 
ku rie kar ti na jiems gy ve ni mà, to dël vei kiau krei piu dë me sá á tai, 
kas tuo me tu vyks ta tarp mû sø, nei á pra ei ties ar da bar ties ávy kius. 
Nag ri në da mas psi cho te ra pi nius san ty kius (gru pës psi cho te ra pi jo
je – san ty kius tarp gru pës na riø) ið syk ga liu at skleis ti, ko dël pats 
pa cien tas su ke lia vie no kià ar ki to kià þmo niø re ak ci jà. Tad nors 
Dei vas ir to liau kra të si at sa ko my bës uþ san tuo kos pro ble mas, jis 
ne ga lë jo pa neig ti to, kas ávy ko psi cho te ra pi në je gru pë je: jo pa slap
tin gas, er zi nan tis el ge sys ir sla pu ka vi mas ver të ki tus gru pës na rius 
elg tis pa na ðiai kaip jo þmo na.

Ir Be tës („Sto ru lë“) psi cho te ra pi ja bu vo ne veiks min ga tol, kol 
dël sa vo vie ni ðu mo ji kal ti no pa vir ðu ti nið kà ir prës kà Ka li for ni jos 
kul tû rà. Tik ta da, kai pa ro dþiau, kaip jos dro vus, at sai nus, ðal tas 
el ge sys ku ria pa na ðius san ty kius ir psi cho te ra pi jo je, ji ëmë su vok ti 
at sa ko my bæ uþ sa vo vie ni ðu mà.

Nors pri si ë mæs at sa ko my bæ pa cien tas jau yra pa si ren gæs keis tis, 
tai dar në ra po ky tis. Kad ir kaip psi cho te ra peu tui rû pë tø áþval ga, at
sa ko my bës jaus mas, sa vi raið ka, tik ra sis ro dik lis vi sa da yra po kyèiai.

Lais vë rei ka lau ja pri si im ti at sa ko my bæ uþ gy ve ni mo pa si rin
ki mus, ne ga na to, ji skel bia, kad po ky èiai – va lios ak tas. Nors 
psi cho te ra pi jo je re tai var to ja ma „va lios“ sà vo ka, vis dël to mes sie
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kia me jà stip rin ti. Be at van gos vis kà aið ki na me ir in ter pre tuo ja me, 
ma ny da mi (tai pa sau lie ti nis ti kë ji mo ati tik muo, kai stin ga pa ti ki mø 
em pi ri niø duo me nø), kad ið su pra ti mo bû ti nai kils po ky èiai. Kai 
po ke le riø me tø jø vis dar ne su lau kia me, ga li me tie sio giai kreip
tis á va lià: „Juk rei kia ir pa si steng ti. Be pa stan gø nie ko ne bus. Yra 
lai kas gal vo ti ir ana li zuo ti, bet at ei na lai kas ir veik ti“. Kai ne pa de
da ir tie sio gi niai ra gi ni mai, psi cho te ra peu tui ten ka grieb tis (kaip 
ma ty si te ið ðiø ap sa ky mø) vi sø áma no mø po vei kio prie mo niø. 
Tuo met pa ta ri në ju, áro di në ju, áky riai pra ðau, mei li kau ju, ra gi nu, 
mal dau ju ar tie siog lau kiu, kol pa cien tui ágrys jo neu ro tið kas po
þiû ris á pa sau lá.

Per va lià, ið ku rios ky la veiks mai, reið kia si mû sø lais vë. Va lio je 
ið skir èiau du lyg me nis: ið no ro ky lan èià ini cia ty và ir tvirtà ryþ tà 
jà ágy ven din ti.

Kai ku riø þmo niø no rai yra nu slo pin ti, jie ne þi no, kà jau èia ir ko 
trokð ta. Ne tu rë da mi sa vo nuo mo nës, ne jaus da mi vi di niø im pul sø, 
po lin kiø, jie pa ra zi tuo ja sve ti mø no rø sà skai ta. To kie þmonës pa
pras tai var gi na ki tus. Be të bu vo nuo bo di to dël, kad slo pi no sa vo 
troð ki mus; ap lin ki niams ágris da vo tiek ti jai no rus ir sva jo nes.

Kai ku rie pa cien tai ne ga li ap si spræs ti. Nors tiks liai þi no, ko no ri 
ir kà tu ri da ry ti, jie ne pri si ver èia im tis veik los ir tik min dþi kuo ja 
prie du rø, ne si ryþ da mi jø at ver ti. Sau lius ið „Tri jø ne at plëð tø laið
kø“ pui kiai su vo kë, kad bet ku ris pro tin gas þmo gus at plëð tø tuos 
laið kus; ta èiau bai më, ku rià jie kë lë, pa ra ly þia vo jo va lià. Tel ma 
(„Mei lës bu de lis“) ne abe jo jo, kad mei lës ma ni ja skur di na jos gy ve
ni mà. Ji pa ti pa tvir ti no, kad „gy ve ni mas bai gë si prieð aðtuo ne rius 
me tus“, ir no rë da ma já at gau ti tu ri at si þa dë ti sa vo aist ros. Ta èiau 
ji ne ga lë jo ir ne no rë jo to da ry ti, at kak liai prie ði no si ma no pa stan
goms su tvir tin ti jos ryþ tà.

Pa si ryþ ti sun ku dël dau ge lio prie þas èiø, kai ku rios jø sie kia 
pa èià bû ties es mæ. Joh nas Gard ne ris sa vo ro ma ne „Gren de lis“ 
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pa sa ko ja apie ið min tin gà þmo gø, ku ris, me di tuo da mas gy vy bës 
pa slap tá, su for mu luo ja du pa pras tus, bet bau gi nan èius pos tu latus: 
„Vis kas nyks ta“ ir „Ne lie ka pa si rin ki mo“. Apie pir mà já pos tu latà – 
mir tá – jau kal bë jau. Ant ra sis – „ne lie ka pa si rin ki mo“ – pa de da 
su pras ti, ko dël sun ku kam nors pa si ryþ ti. Pa si ry þi me vi sa da glû di 
at si þa dë ji mas: kiek vie nam „taip“ tu ri bû ti ir „ne“, kiek vie nas pa
si ry þi mas pa ða li na (nu þu do) ki tas ga li my bes. An glø kal bos þodis 
de ci de (pa si ryþti) ki læs ið lo ty niðko þodþio de ci de re, abie jø ðak nis 
reiðkia þudy ti, pa ly gin ki me an glø þo dþius ho mi ci de (þmog þu dys
të) ir su ici de (sa vi þu dy bë). Ta èiau Tel ma, bi jo da ma pra ras ti kad ir 
men kiau sià ga li my bæ at gai vin ti san ty kius su bu vu siu my li muo ju, 
at si sa ko lais vës, ku ri jai reikð tø mir tá ir ið ny ki mà.

Eg zis ten ci në vie nat vë – tre èio ji duo ty bë – ran da si ið ne per þen gia
mos pra ra jos tarp ma næs ir ki tø, pra ra jos, ku ri eg zis tuo ja net ir tarp 
ðil tus, ar ti mus tar pu sa vio san ty kius pa lai kan èiø as me nø. Þmo gus 
at skir tas ne tik nuo ki tø bû ty biø. Jis at skir tas ir nuo pa sau lio, nes 
pats ku ria sa và já pa sau lá. Eg zis ten ci næ vie nat væ reikë tø skir ti nuo 
ki tø dvie jø vie nat vës rû ðiø: tar pas me ni nës ir vi di nës.

Tar pas me ni næ vie nat væ ar ba vie ni ðu mà þmo gus jau èia ta da, kai 
jam stin ga so cia li niø ágû dþiø ar sa vy biø, pa de dan èiø uþ megz ti ar ti
mus san ty kius. Vi di në vie nat vë jau èia ma ta da, kai þmo gus at ski ria 
nuo sa væs da lá sa vas ties. Taip uþblo kuo ja mi jaus mai, su si jæ su pri
si mi ni mu apie tam tik rà ávy ká. Eks tre ma liau sia ir dra ma tið kiau sia 
at sky ri mo for ma (as me ny bës su si skai dy mas) pa si tai ko ga na re tai 
(nors da bar plin ta). To kiu at ve ju psi cho te ra peu tui ky la di le ma, – að 
su ja su si dû riau gy dy da mas Mar dþæ (þr. „Psi cho te ra pi në mo no ga
mi ja“), – ku riai as me ny bei teik ti pir me ny bæ.

Eg zis ten ci nës vie nat vës ne áma no ma ið veng ti, to dël psi cho te ra peu tas 
tu ri nu ro dy ti pa cien tui jo klai din gus spren di mus. Þmo gaus pa stan gos 
áveik ti vie ni ðu mà ga li su griau ti san ty kius su ki tais. Drau gys të ar san
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tuo ka daþ nai þlun ga to dël, kad þmo gus, uþuot ben dra væs su part ne riu, 
rû pi næ sis juo, nau do ja si juo kaip prie bë ga nuo vie ni ðu mo.

Daþ nai ið si gel bë ti nuo eg zis ten ci nës vie nat vës ban do ma su si
lie jant su ki tu (tai ma ty si te ir kai ku riuo se ap sa ky muo se); tuo met 
þmo gaus ri bos tam pa mig lo tos, jis ima smelk tis á ki tà as me ná. Ko ká 
po vei ká da ro toks su si lie ji mas, pa ro dë vie nas pa sà mo ni nio su vo ki
mo eks pe ri men tø. Ek ra ne blyks te lë da vo uþ ra ðas: „Mes su ma ma – 
vie na“, bet taip trum pai, kad þmo nës ne spë da vo jo su vok ti. Ta èiau 
pas kui jie pa si jus da vo lai min ges ni, stip res ni, op ti mis tið kes ni, ir 
net jø gy dy mas (bi he vio ris ti nio po bû dþio psi cho te ra pi ja) ávei kiant 
to kias pro ble mas kaip rû ky mas, nu tu ki mas ar net sun kus el ge sys 
pa aug lys të je bû da vo veiks min ges nis.

Vie nas di dþiau siø gy ve ni mo pa ra dok sø – sa vi mo në gim do ne ri
mà. Su si lie ji mas ra di ka liai ið sklai do ne ri mà, nes sil pni na sa vi mo næ. 
Ási my lë jæs, pa lai min gai su ki tu su si lie jæs þmo gus ne be su vo kia sa væs, 
nes vie ni ða sis að (ir já ly din tis vie nat vës ne ri mas) virs ta mes. Taip 
þmo gus ið sklai do ne ri mà, ta èiau pra ran da sa ve.

Bû tent to dël psi cho te ra peu tai ne mëgs ta dirb ti su ási my lë ju siais 
pa cien tais. Psi cho te ra pi ja ne su de ri na ma su mei lës bû se na, nes psi
cho te ra pi niam vyks mui sa vi mo në ir ne ri mas rei ka lin gi, jie ve da á 
vi di nius kon flik tus.

Be to, man, kaip ir dau gu mai psi cho te ra peu tø, sun ku uþ megz ti 
ry ðá su ási my lë ju siu pa cien tu. Pa vyz dþiui, tarp ma næs ir Tel mos ið 
„Mei lës bu de lio“ san ty kiai ne uþ si mez gë, nes vi sa jos ener gi ja bu vo 
nu kreip ta á ma nia kið kà mei læ. Sau go ki tës per ne lyg stip riai ir be ið ly
gø pri si rið ti prie ki to þmo gaus; tai në ra, kaip daug kas ma no, tvir tos 
mei lës áro dy mas. Uþ si da riu si sa vy je, sa vi mi min tan ti, nie ko ki tiems 
ne duo dan ti ir nie kuo ne si rû pi nan ti mei lë pa smerk ta þlug ti. Mei lë 
– tai ne aist ros blyks nis tarp dvie jø þmo niø; yra di dþiu lis skir tu mas 
tarp ási my lë ji mo ir mei lës. Mei lë – vei kiau bû se na, da vi mas, o ne 
po trau kis; san ty kis su vi su ma, o ne su pa vie niu þmogumi.
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Nors la bai sten gia mës per gy ve ni mà ke liau ti po ro mis ar gru pë
mis, pa si tai ko lai ko tar piø, ypaè pri siar ti nus mir èiai, kai ðiur pi nan
èiai aið kiai ið vys ta me tie sà: gi më me vie ni, vie ni tu rë si me ir mir ti. Ið 
dau ge lio mirð tan èiø pa cien tø esu gir dë jæs, jog bai siau sia, kad mir tá 
tu ri per ei ti vie nas. Ta èiau net ir mir ties aki vaiz do je ki tø ge ra no
rið kas nu si tei ki mas ga li áveik ti vie ni ðu mà. Kaip vienas pa cien tas ið 
„Ne sla pu kauk“ pa sa kë: „Net jei ir esi vie nas sa vo val ty je, vi sa da 
ma lo nu ma ty ti ða lia blyk sin èias ki tø val te liø ðvie sas“.

Tai gi, jei mir tis ne ið ven gia ma, jei vi si mû sø lai më ji mai, net ir 
vi sa Sau lës sis te ma vie nà die nà ið nyks, jei pa sau lis të ra at si tik ti nu mø 
re zul ta tas (tai yra vis kas ga lë tø bû ti ir ki taip), jei þmo gus pats ku ria 
pa sau lá ir sa ve bû tent ðia me pa sau ly je, ko kia pras më gy ven ti?

Ðis klau si mas ne duo da ra my bës ir vy rams, ir mo te rims; dau ge lis 
at ei na pas psi cho te ra peu tà, nes jau èia, kad jø gy ve ni mui stin ga tiks
lo ir pras mës. Mes lin kæ vi sur ieð ko ti pras mës. Fi zio lo gið kai mû sø 
ner vø sis te ma su da ry ta taip, kad sme ge nys au to ma tið kai gru puo ja 
vi sus gau na mus im pul sus. Pras më su tei kia ga lios po jû tá: kai jau
èia mës be jë giai ir su tri kæ at si tik ti niø, pa dri kø ávy kiø aki vaiz do je, 
ban do me ið dës ty ti juos tam tik ra tvar ka ir taip tar si su val dy ti. Dar 
dau giau: pras më gim do ver ty bes, o kar tu ir el ge sio nor mas. Tad 
at sa ky muo se á klau si mus „Ko dël?“ (Ko dël gy ve nu?) ran da me at
sa ky mus á klau si mus „Kaip?“ (Kaip gy ve nu?).

Ðiuo se de ðim ty je ap sa ky mø tie sio giai apie gy ve ni mo pras mæ 
be veik ne kal ba ma. Pras mës, kaip ir lai mës, rei kia ieð ko ti ne tie sio
giai. Pras mæ at ran da me pra smin go je veik lo je, ta èiau kuo la biau 
jos ieðko me, tuo sun kiau jà ras ti. Nie ka da ne ga lë si me at sa ky ti á 
vi sus klau si mus apie gy ve ni mo pras mæ. Psi cho te ra pi jo je, kaip ir 
gy ve ni me, pras më yra ða lu ti nis dar bo ir ási pa rei go ji mø pro duk tas. 
Nors dar be ne ra si me at sa ky mø á klau si mus apie pras mæ, bet á já 
pa si në rus jie taps ne to kie svar bûs.
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Ði gy ve ni mo dvi pras my bë, – þmo gus ieðko vi suo ti nio tiks lo ir 
api brëþ tu mo, ku riø në ra, – at si spin di ir psi cho te ra peu to dar be. Psi
cho te ra peu tas, siek da mas au ten tið kai ben drau ti su pa cien tu, jau èia si 
la bai ne sau gus. Jis ne tik su si du ria su tais pa èiais pa cien tø klau si mais, á 
ku riuos në ra at sa ky mø, bet ir tu ri pri pa þin ti (kaip man te ko „Dvie jo se 
ðyp se no se“), kad ki to þmo gaus pa tir tis yra as me ni në ir ne pa þi ni.

To dël psi cho te ra peu tas pri va lo to le ruo ti ne þi nià. Gal bût ma
no ma, kad psi cho te ra peu tas me to diðkai ir drà siai ve da pa cien tà 
ið anks to nu ma ty tais eta pais aið kaus tiks lo link, ta èiau taip re tai 
pa si tai ko. Kaip ma ty si te ið ðiø is to ri jø, psi cho te ra peu tas daþ nai 
dve jo ja, im pro vi zuo ja, ap grai bo mis ieð ko kryp ties. Pa guo da uþ
si tik rin ti sau gu mà lai kan tis kon kre taus ide o lo gi nio mo ky mo ir 
grieþ tos sis te mos klas tin ga: ási ti ki ni mas sa vo tei su mu uþ ker ta ke lià 
dve jo nëms ir spon ta nið kam ben dra vi mui, ku rie bû ti ni, kad psi cho
te ra pi ja bû tø veiks min ga.

Ben dra vi mas, pa ti psi cho te ra pi jos ðer dis – tai ku pi nas rû pes èio, 
tik rai nuoðir dus dvie jø þmo niø su si ti ki mas, kai vie nas (daþ niau siai, 
bet ne bû ti nai pa cien tas) ka muo ja mas di des nio ne ri mo nei ki tas. 
Psi cho te ra peu tui skir ti du vaid me nys: jis ir ste bi pa cien tà, ir da
ly vau ja jo gy ve ni me. Kaip ste bë to jas jis tu ri bû ti ga na ob jek ty vus 
ir kiek tai bû ti na va do vau ti pa cien tui. Kaip da ly vis jis áþen gia á 
pa cien to gy ve ni mà, toks ne ti kë tas su si dû ri mas jam su ke lia ávai rius 
jaus mus ir kar tais net pa kei èia.

Ap si spren dæs áþeng ti á ki to þmo gaus gy ve ni mà að, kaip psi cho
te ra peu tas, ne tik su si du riu su to mis pa èio mis eg zis ten ci në mis 
pro ble mo mis, bet ir tu riu bû ti pa si ren gæs tir ti jas pa gal tas pa èias 
tai syk les. Pri va lau ne abe jo ti, kad þi no ji mas ge riau uþ ne þi nià, kad 
pa vo jai ge riau uþ sau gu mà. Tu riu rem tis tuo, kad iliu zi jos bei ste
buk lai, kad ir ko kie pa trauk lûs bei ma si nan tys jie bû tø, sil pni na 
þmo gaus dva sià. La bai rim tai ver ti nu tai, kà pa sa kë Tho mas Har dy: 
„Siek da mas gë rio, tu ri drà siai þvelg ti á blo gá“.
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