Oleg Valerjevic¢ Lukjanov ,Psichoterapija — tai ne tai, ko jus laukiate” [ru]

p.5 Gilus rimtas bendravimas — pats brangiausias dalykas, kurio mes is tikryjy labiausiai
trokstame gyvenime.
Psichoterapija tik tada tikra, kai be jos nejmanoma.

p.7 Psichoterapija — tai nelauktos laimés (neoZidanavo s¢astje) sugebéjimo jtvirtinimas.
Laimé buna tik nelaukta.

p.8 Misy kasdienis gyvenimas ne tik mus gydo, bet ir luoSina. (Ni tolka lecit, no i kalecit).
Apgailestaujant, taiau esminis Zmogaus sugebéjimas ne naudoti, vartoti laiky, bet jj
kurti brendimo procese iSsivysto nepakankamai gerai, todél psichoterapija yra priversta
pradéti nuo problemy, kilusiu i$ Sio talento neiSsivystymo: nesékmiy, neiSaukléjimo,
nerealizuotumo, neissipildymo, visokio plauko nepasitenkinimy ir nesékmingumo.

p.9 VieniSam Zmogui, atribotam nuo aplinkiniy pagalbos, budinga laiko netekti.

p.10 K.Kastaneda ,Sveikas ir laimingas gyvenimas reikalauja tiek pat jégy ir laiko, kiek
nesveikas ir ligotas“.

p.11 Psichoterapija — tai laiko padauginimas. Blna, kad per akimirkg iSkentési tiek visko,
kad keliy mety bty mazai tam, kad papasakoti. Blna, kad metai pralekia, kaip viena
diena.

p.14 Kai Zzmogui blogai, sakoma, kad jam ,ne pagal save” (ne po sebe), t.y. jis negali
remtis savo svorio centrg, jj kaip viesulas blasko jo jausmai, mintys, baimés, abejonés,
kurie yra nereikalingi ir vienas kitam priesStaraujantys.

p.17 Psichoterapeutas dovanoja jums Jus kitokius.

p.20 Kad susikurty reputacijg, Zmoneés susikuria imidZg (saves paveiksliukg) ir netgi eina
mokytis susikurti imidZo j universitetg, viliasi, kad techninis gyvenimo remontas jiems

padés.

p.21 M. Pavic ,Vieng tu turi atsiminti: apsiskaites Zitiri j knyga, mokytas Zidri j iSminciy,
o iSmincius Zitri arba j dangy, arba po sijonu, kg gali padaryti ir neapsiskaites...”

p.23 ,Kartais Zingsnis per bedugne — iSsigelbéjimas, o pusé Zingsnio — prazatis.”

p.24 L.Semakov ,Kol nemyli, gyventi nejdomu — Kai jau myli, gyvenimo isvis nebér”.
Meilé — tai gebéjimas kurti bendra, apvienijantj laikg, meilés laika.

p.31 Taisyklé: jei problema yra iSorinis pasaulis, reikia stebéti patj save, savo santykj. Jei
problema yra vidinis pasaulis, reikia stebéti iSorines aplinkybes, objektyvias duotybes.



Reaguoti moka ir ameba, o kirybiskai atsakyti — tik Zmogus.

p.33 Laisvé terapeutui — tai visiSkai konkretus ir kasdienis darbas (ir kasdienis
sunkumas).

Psichoterapeutai bina skirtingi, kai kurie bina linke paprastai ir greitai atimti is jasy
visus jusy sunkumus ir parodyti, koks jas i$ tikryjy be jy esate — lengvas, péscias,
vieniSas ir laisvas. Susitikti su tokiu psichoterapeutu - didelé laimé. Bet pats
psichoterapijos procesas retai kada biina malonus, jis arba i$Sauks susizavéjimg, arba
pasibjauréjimg, o gal abu kartu.

Kiti psichoterapeutai yra linke elgtis delikaciau, neskubéti ir rodyti jums, ka reiSkia
jusy sunkumai. Jie kantras ir gali laukti, kol jums paciam atsibos kasinétis savo
sunkumuose, skystis, laukti neZinia ko, bijoti ir gédytis ir jus, pagaliau, pradésite su juo
kalbéti kaip laisvas, lengvas, péscias ir vieniSas Zmogus.

p.35 Muisy pagrindinis gyvenimo uzdavinys — tai, ko mes i$ tikryjy norime. Kokia laimé
daryti tai, kg i$ tikryjy nori! Netgi blogas rezultatas negali labai nulitdinti, jei mes
darome tai, kg norime. (Kad suzinotume, ka norime daryti — reikia jsivaizduoti, kad §j
klausimg mums uzduoda kiti: tévai, sesés, broliai, draugai, psichoterapeutai).

p.36 Nepaisant visy moksliniy tyrimy Zmogus, siekiantis pakeisti savo gyvenima j geraja
puse, jsivelia j varginantj karg su paciu savimi ir, jei néra jvaldes specifiniu dvasinio darbo
meistriSkumu, patiria pralaiméjima.

p.37 Galima bati labiau gyvu ir labiau mirusiu, gyvenimas ir mirtis turi lygius.

p.38 Nusileisdami j maziau gyvas sferas, iSgyvename kancig, pakildami j labiau gyvas —
laime ir dZiaugsma.

p.39 Terapeutas ir mintys apie jj atsiranda i$ gyvenimo nepakankamumo. Taip kaip jei
gyvenime neuztenka gero maisto — reikia gero viréjo.

p.40 Terapeutas atsakingas uz tai, kad atkreipty démesj j svarbiausia.
Geras terapeutas nieko nezada.

p.41 Psichoterapijos s€kmé matuojama nutikusia laime.

p.42 Vargingai gyvenantis terapeutas negali padéti, jis bus pernelyg susirtipines savo
reikalais ir poreikiais.

DaZniausiai Zmonés, einantys pas gerg psichoterapeuta, jaudinasi ir bijo. Jei nepatiria
Siy jausmy — vadinasi, psichoterapija neprasidéjo.

p.43 Psichoterapeutus verta teisti uz niekSisSkuma. O niekSiSkumas pasireiskia tuo, kad jie
gali panaudoti savo profesines Zinias tam, kad padéty kitiems leisti laikg (o ne jj kurti).



p.51 Psichoterapija turi bGti drgsiu mokslu ir islaisvinti Zmogy laimei, ne tik sveikam
darbui.

p.53 Psichoterapija neatnesa laimés psichoterapeutui, atnesa tik daug pavojuy.



