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25-0J0 JUBILIEJINIO LEIDIMO JVADAS

Rytoj koks prasalaitis su taiklia iSmintimi
mums tiksliai pasakys, apie kg mgstéme
ir kg jautéme visq laikg.

RALPH WALDO EMERSON

Esé apie pasitikéjimg savimi

ienas budingiausiy atsiliepimy, kuriuos rasdavau skaitytojy

laiskuose, pasirodzius Nepramintuoju taku, buvo vien déko-
jimas man uz drasg, — ne uz pasakyma ko nors naujo, bet uz
parasyma tokiy dalyky, apie kuriuos jie galvodavo ir kuriuos
visada jausdavo, taciau bijodavo apie juos prabilti.

Man nelabai aisku, kur ¢ia slypi ,,drasa® Tikslesnis pasaky-
mas biity ,,jgimtas uzsimirsimas®. Neilgai trukus po knygos pa-
sirodymo viena i§ mano klienciy dalyvavo kokteiliy vakarélyje,
kur nugirdo mano mamos ir kitos pagyvenusios moters pokal-
bj. Kalbédama apie knyga, toji kita moteris pasake: ,,Jus tikrai
turite labai didziuotis savo sinumi Scottu.“ O mano mama j
tai atsaké su senoliams kartais bidinga kandzia maniera: ,,Di-
dziuotis? Ne, nelabai. Tai neturéjo nieko bendra su manimi.

Tai jo intelektas, suprantate. Jam dovanotas talentas.”
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AS§ manau, jog mano mama klydo sakydama, kad ji neturéjo
nieko bendra, bet, man regis, ji buvo teisi ta prasme, kad mano
autorysté Nepramintuoju taku buvo pasekmé gautos jvairiapu-
sés dovanos.

Ir dalis tos dovanos siekia senus laikus. Lili, mano Zmona,
ir a§ buvome susidraugave su vienu vaikinu, Tomu, kuris aug-
damas vasarodavo toje pacioje vasarvietéje kaip ir as. Tuomet
vasaromis a$ zaisdavau su jo vyresniaisiais broliais, ir jo motina
pazinojo mane dar vaikg. Vieng vakara, keletas mety prie§ pa-
sirodant Nepramintuoju taku, Tomas buvo pazadéjes ateiti pas
mus vakarienés. Tada jis gyveno pas savo mama ir dieng prie$
tai pasaké jai: ,Mama, a$ rytoj vakarieniausiu su Scottu Pecku.
Ar tu jj prisimeni?“

»0, taip, — atsaké ji, — tai anas mazas berniukas, kuris visada
kalbédavo apie tokius dalykus, apie kuriuos Zmonés neturéty
kalbéti.

Taigi jus matote, kad to talento uzuomazga siekia senus lai-
kus. Be to, jus galite suprasti, jog a$ buvau $iek tiek ,,svetimas®
mano jaunystéje budingai tradicinei kultarai.

* % %

Kadangi buvau nezinomas autorius, Nepramintuoju taku buvo
iSleista be fanfary. Jos stulbinanti komerciné sékmé - labai
laipsniskai susiklostes fenomenas. Nacionaliniuose bestsele-
riy sarasuose ji pasirodé tik po penkeriy mety nuo isleidimo
1978-aisiais, — faktas, dél kurio esu be galo dékingas. Jei pasi-
sekimas buty uzklupes pirmomis dienomis, as labai abejoju, ar
buciau buves pakankamai brandus susidoroti su staigia slove.
Bet kuriuo atveju, tai buvo ,miegancioji“, knygy versle garsi-
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nama ,,i§ lipy j lapas“ knyga. Zinia apie jg i§ pradziy sklido Zo-
dziais letai, i$ lapy j lapas jvairiais keliais. Pirmieji buvo ,,Ano-
niminiai alkoholikai® I§ tikryjy pats pirmasis gerbéjo laiskas,
kurj gavau, prasidéjo taip: ,Mielas dr. Peckai, jis turbut esate
alkoholikas!“ Jj siuntusiam Zmogui atrodé sunku jsivaizduo-
ti, kad a$ galéjau parasyti tokig knyga nebudamas ilgalaikiu
»AA" nariu ir nesalygojamas alkoholizmo. Jei Nepramintuoju
taku buty buvusi isleista dvidesimt mety anksciau, abejoju, ar
baty sulaukusi bent maziausio pasisekimo. ,,Anoniminiai al-
koholikai“ realiai nepradéjo reikstis iki dvidesimtojo amziaus
penktojo desimtmecio vidurio (ne dél to, kad daugelis knygos
skaitytojy buty buve alkoholikai). Taciau dar svarbiau, kad
taip buvo ir su psichoterapijos praktika. Ir todél iki 1978-yjy,
kai Nepramintuoju taku buvo isleista, Jungtinése Valstijose jau
buvo gana daug psichologiskai ir dvasiskai islavéjusiy motery
ir vyry, kurie buvo pradéje gilius apmastymus ,visy ty dalyky,
apie kuriuos zmonés neturéty kalbéti® ir beveik lauke, tikraja to
zodzio prasme, kad juos kas nors pasakyty garsiai.

Taigi jvyko taip, kad Nepramintuoju taku populiarumas di-
déjo tarsi besiridenanti sniego gnitzté, ir taip tebéra, nes jos
populiarumas tesiasi. Netgi artéjant mano karjeros pabaigai
a$, vazinédamas su paskaitomis, sakydavau savo klausytojams:
»Jus nesate vidutiniy Amerikos gyventojy atstovai. Taciau yra
nuostabiy dalyky, kurie jus vienija. Vienas jy - démesio ver-
tas skaicius ty, kurie kada nors gyvenime esate patyre, — arba
vis dar susij¢ — su rimta psichoterapija arba Dvylikos Zingsniy
programa, arba su tradicinj akademinj parengima turinciais te-
rapeutais. A§ nemanau, kad jums atrodyty, jog pazeidziu konfi-
dencialumo ribas prasydamas visy ¢ia esanciyjy, kurie dalyva-

vote arba dalyvaujate tokioje terapijoje, pakelti rankas.”
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Po to devyniasdesimt penki procentai auditorijos pakeldavo
rankas. ,Dabar apsizvalgykite®, — sakydavau jiems.

»Tai reiskia keletg svarbiy dalyky, - t¢sdavau as. — Vienas
ju, kad jus esate grupé Zmoniy, kurie pamégino perzengti tra-
dicing kultarg.” Sakydamas ,,perzengti tradicine kultiirg®, greta
kity dalyky, turédavau minty, kad jie buvo Zzmonés, jau seniai
pradéje galvoti ,,apie tokius dalykus, apie kuriuos Zzmonés netu-
réty kalbéti.“ Ir jie pritardavo man, kai iSdéstydavau, kg turiu
mintyje sakydamas ,,perzengti tradicing kultra“ bei ypatinga
$io fenomeno reiksme.

Keletas pavadino mane ,,prana$u®. A§ galiu sutikti su tokiu,
atrodyty, didingu titulu tik todél, kad daugelis jy paaiskino,
jog, ju nuomone, pranasas néra kazkas, kas gali numatyti ateitj,
bet tiesiog tas, kuris moka skaityti laiko Zenklus. Nepramintuo-
ju taku pelné $love visy pirma todél, kad tai buvo to laiko knyga,
ir skaitytojai lémé jai sékme.

Taigi jis matote, kad to talento uzuomazga siekia senus lai-
kus. Be to, jus galite suprasti, jog a$ buvau $iek tiek ,,svetimas®

mano jaunystéje budingai tradicinei kultarai.

* % %

Prie§ dvidesimt penkerius metus, pirmg kartg pasirodzius Ne-
pramintuoju taku, mano naivi svajoné buvo, kad knyga baty
apzvelgta visuose Salies laikrasciuose. I$ tiesy atsitiko taip, kad
grynai i§ malonés ji gavo vienintele apzvalga... bet kokia apz-
valga! Uz knygos sékme didzia dalimi a$ turiu bati dékingas
Phyllie Theroux. Phyllie, pati badama nuostabi rasytoja, tuo
metu dirbo ir knygy apzvalgininke ir visiSkai ,netycia“ atrado

vieng iSankstinj leidinio egzemplioriy dideléje knygy kravoje
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Washington Post knygy redaktoriaus ofise. Perzvelgusi turi-
nj, pasiémé ja su savimi namo; grazindama po dviejy dieny ji
»pareikalavo®, kad buty leista parasyti apzvalgg. Redaktorius
ne itin noriai sutiko, o po to Phyllie émeési, jos pacios zodziais
tariant, ,tikslingai kurti tokia apzvalga, kuri padaryty knyga
bestseleriu.“ Ir tg ji jvykdé. Praéjus savaitei po jos apzvalgos Ne-
pramintuoju taku buvo Washington'o DC bestseleriy sarase, dar
prie$ patekdama j kokius nors nacionalinius sgrasus. To kaip tik
ir uzteko, kad knygos sékmé jgyty pradinj pagreitj.

Esu dékingas Phyllie dar dél vienos priezasties. Knygos po-
puliarumui didéjant, norédama bati tikra, kad nepakilsiu auks-
¢iau Zemés ir per daug neuzriesiu nosies, ji pasaké man: ,, Tai ne
jusy knyga, juk jas Zinote.

Akimirksniu supratau, kg ji turéjo minty. Né vienas i§ misy
nemanéme, kad Nepramintuoju taku buvo pazodziui perteik-
tas Dievo Zodis ar kaip kitaip ,,perduota” medziaga. Butent as
buvau tas, kuris ja parase, ir knygoje yra daug viety, kur man
norétysi parinkti geresnius Zodzius ar sakinius. Ji néra tobula,
ir a§ visiskai atsakau uz jos trakumus. Nepaisant visko, ir gal-
bat todél, kad Zmonéms jos reikéjo, nors ir su trakumais, mano
mintyse néra né maziausios dvejonés, kad tuomet, kai as rasiau
ta knyga mazo, anks$to mano ofiso vienatvéje, man buvo suteik-
ta pagalba. AS tikrai negaliu apibudinti tos pagalbos, taciau jos
suteikimas vargu ar buvo vienintelis. I§ tiesy tokia pagalba — tai

svarbiausia $ios knygos tema.
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ios knygos idéja kilo i§ kasdienio darbo patirties klinikoje,

dieny dienas stebint ligoniy grumtynes: i$vengti arba pa-
siekti vis aukstesnj brandos laipsnj. Todél knygoje aprasyta
nemazai tikry atvejy. Kadangi konfidencialumas yra esminis
psichiatrijos bruozas, visi vardai bei specifiniai apra$ymai, sie-
kiant i$saugoti ligoniy anonimiskuma, yra pakeisti, neiskreipus
tarpusavio santykiy esmés.

I$ glaustai pateiktos atvejy analizés gali susidaryti klaidin-
gas vaizdas. Psichoterapija retai biina trumpas procesas, bet,
kadangi turéjau sutelkti démesj ir i$ryskinti pavienj atvejj, skai-
tytojui gali susidaryti jspudis, kad tai yra dramatiskas ir aiskus
procesas. Drama i$ tiesy reali ir aiSkumo taip pat galima pasiek-
ti, taciau turiu priminti, jog ilgus samysio ir frustracijos perio-
dus, budingus daugeliui terapijy, apraSyme praleidau, kad buty
aiskiau skaityti. Taip pat noriu atsiprasyti, kad Dieva knygoje
minéjau tradiciskai kaip vyriska asmenj, taciau tg dariau vei-
kiau siekdamas paprastumo, o ne laikydamasis grieztojo Dievo,
kaip vyriskosios lyties atstovo, sampratos.

Man, kaip psichiatrui, manau, i§ pradziy labai svarbu pami-
néti dvi pagrindines $ios knygos prielaidas. Pirmoji: a§ nedarau
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skirtumo tarp zmogaus proto ir dvasios, vadinasi, ir tarp dva-
sinio bei protinio vystymosi proceso. Tai yra visigkai tas pats.

Antroji prielaida: dvasinis ir protinis tobuléjimas yra su-
détingas, daug energijos reikalaujantis procesas, kuris tesiasi
visg gyvenima. Psichoterapija, jei norima teikti realig pagalba
protinio ir dvasinio vystymosi procese, negali buti nei skubota,
nei paprasta. A$ nepriklausau né vienai konkreciai psichiatrijos
ar psichoterapijos mokyklai, nesu vien Freudo, Jungo ar Adle-
rio pasekéjas, bihevioristas ar gestaltistas. A$ netikiu, kad yra
vienintelis ir paprastas atsakymas. Esu jsitikines, kad glaustos
psichoterapijos formos gali buti efektyvios, ir to nereikty neigti,
taciau taip teikiama pagalba neiSvengiamai yra pavirsutiniska.

Dvasinio tobuléjimo kelias ilgas. A$ noréciau padékoti savo
klientams, kuriuos turéjau garbés ilgéliau lydéti Siame jy kelyje.
Nes jy kelioné buvo kartu ir mano, ir daug i$ to, kas ¢ia pateikta,
mes iSmokome kartu. A§ taip pat noréciau padékoti daugeliui
savo mokytojuy ir kolegy. Svarbiausia - savo Zmonai Lili. Ji buvo
tokia dosni, kad vargu ar baty jmanoma atskirti jos, kaip su-
tuoktineés, globéjos, psichoterapeutés bei zmogaus, i$mintj nuo
mano paties.



PIRMA DALIS

Savidrausme







Problemos ir skausmas

Gyvenimas yra sunkus.

Tai didi tiesa, viena didziausiyjy tiesy.* Tai i§ tikryjy didi
tiesa, nes kai tik ja suvokiame, mes pakylame auksciau jos. Kai
mes i§ tiesy suvokiame, kad gyvenimas yra sunkus - kai tik
mes tg tikrai suprantame ir pripazjstame — gyvenimas pasidaro
nebesunkus. Nes vieng karta ta jsisgmoninus, faktas, kad gyve-
nimas yra sunkus, tampa nebereik§mingu.

Daugelis zmoniy ne visiskai suvokia tiesa, kad gyvenimas
yra sunkus. Todél jie beveik be paliovos, réksmingai ar subti-
liai skundziasi dél to, kad jy problemos, juos uzgulusiy riapesciy
nasta ir sunkumai bei klititys tokios neiSmatuojamai didelés,
tarsi gyvenimas i$§ esmés buty lengvas, tarsi gyvenimas turé-
ty bati lengvas. Réksmingai ar subtiliai jie skelbia savo jsitiki-
nima, kad jy sunkumai i§ tikryjy yra ypatinga nelaimés rasis,
kurios neturéty buti ir kuri buvo skirta i$imtinai jiems arba jy
$eimoms, jy genciai, juy klasei, jy tautai, jy rasei ar netgi jy ra-
$iai, o kitus aplenké. Man suprantamos $ios dejonés, nes savaja
dalj esu atsiémes.

* Pirmoji i$ ,,Keturiy kilniyjy tiesy®, kuriy moké Buda, buvo: ,,Gyvenimas yra kancia“
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Gyvenimas - tai problemy virtiné. Ar mes norime dél jy de-
juoti, ar jas iSspresti? Ar mes norime i$mokyti savo vaikus jas
spresti?

Drausmeé yra tas pagrindinis jrankiy rinkinys, kurio mums
reikia gyvenimo problemoms spresti. Be jos mes nieko negali-
me iSspresti. Turédami mazai drausmeés, mes galime jveikti ir
mazai problemy. Laikydamiesi grieztos savidrausmés, galime
i$spresti visas problemas.

Gyvenima daro sunky tai, kad susidiirimo su problemomis
ir jy sprendimo procesas yra skausmingas. Problemos, atsizvel-
giant j jy prigimtj, mumyse sukelia frustracijg ar sirdgéla, liade-
si ar vienatve, apgailestavima ar kalte, pyktj ar baime, nerima,
sielvarta ar neviltj. Cia ivardintieji jausmai yra nemalonis,
daznai - itin nemalonis, neretai tokie pat skausmingi kaip ir
bet kuris fizinis skausmas, kartais — prilygstantys paciam a$-
triausiam fiziniam skausmui. I$ tikryjy batent dél to skausmo,
kurj mums sukelia jvykiai ar konfliktai, mes juos vadiname
problemomis. O kadangi gyvenimas pateikia nesibaigiancia
virtine problemy, jis visuomet yra sunkus ir toks pat kupinas
skausmo kaip ir dziaugsmo.

Vis délto kaip tik visame $iame problemy pripazinimo bei jy
sprendimo procese ir glidi gyvenimo esmé. Problemos yra ta
skiriamoji riba, kuri atidalija sékme nuo nesékmés. Problemos
pazadina misy drasa ir misy i$mintj, i$ tikryjy jos kuria masy
drgsa ir masy iSmintj. Juk vien dél problemy mes vystomés in-
telektualiai ir dvasigkai. Kai trokstame paakinti Zmogaus dvasi-
nj tobuléjima, mes metame i$$ukj ir paskatiname zmogaus ge-
béjima spresti problemas, lygiai kaip mokykloje mes specialiai
duodame savo vaikams spresti uzduotis. Mes mokomeés butent

per susidiirimo su problemomis ir jy sprendimo skausmga. Ben-
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jaminas Franklinas saké: ,,Tai, kas skaudina, ugdo® Kaip tik dél
$ios priezasties iSmintingi Zmonés iSmoksta ne baimintis pro-
blemuy, o realiai priimti ir problemas, ir jas lydintj skausma.

Daugelis i§ masy nesame tokie i$mintingi. Bijodami suke-
liamo skausmo, beveik visi vienaip ar kitaip bandome i$vengti
problemy. Delsiame tikédamiesi, kad jos kaip nors pranyks sa-
vaime. Mes jas ignoruojame, pamir§tame, apsimetame, kad jy
visai néra. Mes netgi geriame vaisty, kad padéty jas ignoruoti,
kad, pasidare nejautras skausmui, galétume pamirsti jj suke-
lianc¢ias problemas. Mes bandome apsukti tas problemas lanku,
uzuot susitike su jomis akis j akj. Stengiamés nuo jy pabegti,
0 ne iSspresti.

Sis polinkis vengti problemy ir jose slypinéiy emociniy kan-
¢iy yra visy psichiniy Zzmogaus susirgimy realiausias pagrindas.
Nes ne vienas i§ musy turime didesnj ar mazesnj polinkj j tai,
ne vienas esame daugiau ar maziau psichiskai negaluojantys,
stokojantys psichinés tvirtybés. Kai kurie i§ misy griebiameés
gana krastutiniy priemoniy, kad i$vengtume savy problemy
ir jy keliamo skausmo, nepaisome nieko, kas yra tikrai gera ar
protinga ir, uzuot pabande rasti lengvesne ieitj, pasiduodame
pacioms keis¢iausioms fantazijoms, visiSkai prarasdami rea-
lybés jausmg. Kalbant taikliais ir glaustais Karlo G. Jungo Zo-
dziais, ,Neurozé visada yra teisétos kancios pakaitalas.*

Taciau $is pakaitalas galiausiai tampa skaudesniu nei teisé-
toji kancia, kuriai iSvengti jis buvo skirtas. Neurozé pati tam-
pa visy didZiausia problema. Budami istikimi savo jproc¢iams,
daugelis tuomet bando iSvengti $io skausmo ir §ios problemos,
* The Collected Works of C. G. Jung, Bollingen Ser., No. 20, 2nd ed. (Princeton, N.Y.:

Princeton Univ. Press, 1973), trans. R. F. C. Hull, Vol. II, Psychology and Religion: West
and East, 75.
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vél kurdami naujus ir naujus neurozés klodus. Laimei, kai kurie
vis délto turi drasos susitikti akis j akj su savo neurozémis ir
pradéti — paprastai padedami psichoterapijos — mokytis, kaip
iSgyventi teisétajg kancig. Bet kuriuo atveju, kai vengiame tei-
sétos kancios, kylancios i§ problemy sprendimo, mes tuo paciu
vengiame ir tobuléjimo, reikalingo miisy problemoms. Bitent
dél Sios priezasties, sirgdami létine psichine liga, mes paliauja-
me tobuléti, jstringame vienoje vietoje. O negydoma Zmogaus
dvasia ima nykti.

Tad jskiepykime sau ir savo vaikams, kokiais btidais pasiek-
ti psichinés ir dvasinés sveikatos. Tuo a$ noriu pasakyti: i$mo-
kykime save ir savo vaikus suvokti, jog kancia yra nei$vengia-
ma ir kokig ji turi verte, kai reikia Zvelgti tiesiai | problemas
ir iSgyventi jas lydintj skausma. A§ pabréziau, kad pagrindiné
priemoné, reikalinga miisy gyvenimo problemoms spresti, yra
drausmeé. Isaiskés, jog tie pagrindiniai jrankiai yra kentéjimo
metodai, leidziantys i§gyventi problemy skausma tokiu badu,
kuris padeda mums nuosekliai veikti ir sékmingai jas spresti,
mokantis bei tobuléjant to vyksmo metu. Kai mes mokomeés
patys ir mokome savo vaikus drausmés, mes mokome juos ir
pacius save kaip kentéti ir tuo paciu - kaip tobuléti.

Kokie yra $ie jrankiai, $ie kentéjimo metodai, $ios priemo-
nés, padedancios konstruktyviai iSgyventi problemy skausma,
kurias a$ vadinu drausme? Jy yra keturi: pasitenkinimo nutoli-
nimas, atsakomybés prisiémimas, istikimybé tiesai ir pusiaus-
vyros laikymasis. Kaip paai$keés, tai néra sudétingi jrankiai,
kuriais naudotis reikéty ilgesnio pasirengimo. Atvirksciai, tai
yra paprasti jrankiai, ir beveik visi vaikai jgunda jais naudotis,
kol sulaukia desimties mety. Tac¢iau prezidentai ir karaliai, savo

paciy prazaciai, daznai pamirsta jais naudotis. Problema - ne
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$iy jrankiy sudétingumas, bet pasiryzimas jais naudotis. Nes tai
jrankiai, kurie j skausmg padeda pazvelgti i$ arti, o ne aplenkti
ji, ir tas, kuris stengiasi i§vengti teisétos kancios, vengs naudo-
tis ir $iais jrankiais. Todél, iSanalizave kiekvieng ty priemoniy,

kitoje dalyje mes nagrinésime §j pasiryzima, kuris yra meilé.



Garsaus amerikieciy psichiatro Morgano Scotto Pecko knyga ,,Nepra-
mintuoju taku® buvo isleista dar 1978 m., ta¢iau jos turinys yra nepaval-
dus laikui. Jungtinése Amerikos Valstijose ir Kanadoje knyga parduota
daugiau kaip 7 milijony egzemplioriy tirazu, iSversta j daugiau kaip 23
kalbuy ir iki Siol yra ,,The New York Times‘ bestseleriy sarase.

Tai viena svarbiausiy ir populiariausiy saviugdos bei psichologijos kny-
gu. Knygoje M. S. Peckas nagrinéja jvairias Zmogaus gyvenimo sritis,
apjungdamas psichologijos, filosofijos ir dvasinio tobuléjimo aspektus
taip siekdamas padéti Zmonéms suprasti save ir santykius su kitais.

Knyga suskirstyta j keturias pagrindines dalis:

* pirmoje aptariama disciplinos samprata (M. S. Peckas pabreézia,
kad disciplina yra butina salyga norint pagerinti psichologine svei-
kata);

* antroje — meilé (autorius analizuoja meilés savokos reikSme; psi-
chiatras skiria meile nuo jsimyléjimo, teigdamas, kad tikroji meilé
yra ne emocija, o samoningas veiksmas, reikalaujantis pastangy ir
atsidavimo);

* tredioje — dvasinis augimas (nagrinéjamas zmoniy dvasinio tobulé-
Jimo procesas, tikéjimas, rysys su Dievu);

* ketvirtoje — malonés paslaptis (M. S. Peckas aptaria malonés sam-
prata; anot autoriaus, tai yra jéga, padedanti Zzmonéms jveikti sun-
kumus ir augti dvasiskai).

Knygoje ,,Nepramintuoju taku‘ M. S. Peckas pripazjsta, kad gyvenimas
yra sunkus, o kelioné link dvasinés ramybés —ilga. Visgi autorius skaity-
tojus atsargiai veda per sunky ir daznai skausminga permainy procesa
taip parodydamas, kad Sie, nors ir gasdinantys poky¢iai, gali kardinaliai
pakeisti gyvenima j gera.

ISBN 978-5-415-02802-3

w
9ll7

854151028023
1

www.vaga.




