Teoriskai apie egzistencine psichologija ir asmeniskai apie gyvenima
Psichologas Timas Petraitis

Gyvenime yra gausu klausimy. Vienus uZzduodame sau patys, kitus isgirstame is aplinkos. 1 vienus
klausimus atsakyti pakankamai lengva, o j kitus - iS viso nepavyksta. Jei atsakome iS galvos,
gaunasi protingas atsakymas, jei i Sirdies — nuosirdus. Neseniai sugalvojau atsakyti j Sj klausima:
»Kaip as suprantu egzistencine psichologijg?". Koks gavosi atsakymas: protingas, nuosirdus ar dar
kitoks — palieku spresti Jums.

Teoriskai apie egzistencine psichologija

1. NeZinoti. Egzistencinés psichologijos esme man atspindi E. van Deurzen Zodzai: ,Daug
daugiau apie pasaul] neZzinome negu Zinome" ir garsus Sokrato pasakymas: ,Zinau, kad nieko
nezinau®. Tokia ,nezinojimo" nuostata ir atmosfera, leidzia man jaustis gal ir neramiai, taciau
pakankamai jaukiai, nes galiu ieSkoti savo atsakymy j sunkius gyvenimo klausimus. Visg savo
gyvenimg ir visu savo gyvenimu as nuolat atsakingju | klausimg — kas tai yra ,gyventi“?
Egzistenciné psichologija — tai drasa, kurios reikia, kad pakeltum tgq nezinojimo kiekj, kuris
egzistuoja gyvenant.

2. Suvokti ribas. Egzistenciné psichologija taip pat moko susitaikyti (rus. nomuputbcs). Cia jdomi
butent rusiSka ZodzZio reikSmé, kurios Saknis Zymi Zzodj ,pasaulis® (mMup). Lyg iSeity, kad
susitaikydamas as binu daugiau su pasauliu, arciau jo. O susitaikyti reikia su ribomis, kurias daveé
gyvenimas — 24h paros riba, mirties riba, lyties, tautybés, laikmecio ir daugelis kity riby.
Priimdamas ribas, kuriy negaliu pakeisti, artéju prie pasaulio ir suprantu jj, pazjsty ji labiau. Gal
kiek ir komiskas, bet pavyzdys iS mano gyvenimo. PrieS keleta mety mégau svajoti apie tai, kiek
daug galiu pasiekti gyvenime. Atrodé, kad su pakankamai uZsispyrimo galiu jgyvendinti bet ka.
Vieng dieng sédéjau ir supratau, kad NBA tikrai nebeiSeis pazaisti ir | Kauno ,Zalgiri* taip pat
turbdt niekas nebepriims. Pamenu, litidna buvo tai suvokus.

3. Rinktis. Kitoje riby puséje yra galimybés. Pasak S. Kierkegaard galimybes mes visada
naikiname ir veréiame | tikrove. IS visy pasaulio motery, iSsirenki tik viena, iS visy galimy masiny
— irgi, renkiesi dzinsus, maistg ir daugelj kity dalyky. Sakydamas gyvenime vieng ,taip", visada
kartu su juo sakai aibe ,ne". Ir kartais tuos ,ne" pasakyti reikalauja daug daugiau pastangu.
Egzistencinéje terapijoje su klientu nuolat bandoma kurti tikrove jgyvendinant vieng i$ galimybiy
kartu atsizvelgiant | apribojimus. Kad ir Sis rasto darbas — Siam klausimui atsakyti turiu 2 lapus,

turiu kazkokioms mintims pasakyti ,taip" ir daugeliui ,ne".

4. Suprasti. Kitas labai svarbus dalykas - egzistenciné psichologija nesiekia
pagerinti/palengvint/pakeisti gyvenimo, pirmiausia ji siekia padéti geriau suprasti ir pazinti
gyvenima. Tam labai svarbu kuo detaliau jj iSgyventi, patirti, aprasyti. Dirbdamas su klientais,
naudoju $§j principa. Prasau kuo detaliau nupasakoti iSgyvenamg jausma, sapng ar svarby jvykj
gyvenime. Taip kliento pasaulis tampa rySkesnis ne tik man, jo klausanciam, bet ir paciam
klientui.

5. Sugyventi, 1S nesiekimo keisti pasaulj randasi ir atvirumo gyvenimui nuostata, gal netgi
draugiskumo nuostata. Jei nesiekiu kazko pakeisti, tai ieSkau biidy, kaip c¢ia mums kartu
sugyventi. 1. P. Sartre kalbéjo apie nelaimés koeficientg. Jo teigimu kiekvienas misy gimdamas
atsineSéme mums skirtg nelaimés koeficientg (t.y. iS anksto mums numatytg nelaimiy kiekj
gyvenime). Kuo labiau burnosi gyvenimo atzvilgiu (dél patirty nelaimiy), tuo nelaimés
koeficientas didés. Susitaikydamas su gyvenimo duotybémis, apribojimais, as nustoju burnoti,
nebeturiu gyvenimui kaip tokiam pretenzijy apskritai, taciau priimu jj ir Zidriu, ka gi ¢ia nuveikus.
Tokiu blidu as nustoju nerimauti dél dalyku, kuriy negaliu pakeisti ir pradedu realiau suvokti, kg
galiu paveikti ir ko ne. Tai, kas galioja gyvenimui/pasauliui, galioja ir man kaip tokiam. Visy pirma



bandau suprasti, kas asS per vienas, kas man jau yra duota ir su kuo telieka susitaikyti,
nesistengiu burnoti, reiksti pretenzijas savo atzvilgiu — priimu save ir Zidriu, kg ¢ia su savo
duotybémis galiu nuveikti.

Kadangi as niekada nebiinu vienas, o visada esu gyvenimo/pasaulio apsuptyje, tai turiu
mokytis (ir egzistenciné psichologija prie to prisideda) kaip bdti santykyje. Buvimas nuolatiniame
rySyje reiskia, kad nuolat darau poveikj pasauliui ir nuolat pats esu jo veikiamas, todél niekada
nesu individuali atskirai egzistuojanti ,asmenybé". AS visada tik pasaulio dalis. Susivokti, koks
mano dabartinis santykis su pasauliu, man padeda emocijos. Galiu pasaulj myléti, ant jo pykti, jo
bijoti ar nekesti.

6. Kurti. Galiausiai, nors ir labai daug galimybiy naikinu, bet pasirinkdamas vieng vienintele, as
kuriu. Kuriu savo gyvenimg_ ir biinu jo autorius. Tas kirinys ne visada iSeis malonus akiai, taciau
jis visada — mano kdrinys. Terapijos metu klientas daznai iSvysta savo kirinj ir save kaip jo
autoriy pirma kartg, pamato jo (ne)harmoningumg, (ne)patrauklumg. Kartais klientai gali
susidurti su sunkumu pripazinti, kad Cia apskritai yra jiy kiirinys, ypac jei jis ne itin mielas. Na, o
tie, kurie ryztasi tapyti, kurie ima teptuka ir drebancia ranka kazkg tapo piesinyje (toje erdvéje,
kuri liko laisva integravus gyvenimo duotybes) — labiausiai priartéja prie atsakingo buvimo savimi
gyvenime. Egzistenciskai dirbantis terapeutas nesiekia labai paveikti kliento pieSinio, galutiniame
taske jis siekia padéti Zmogui bati kuo labiau savarankisku, t.y. tapyti gyvenimo piesinj savomis
rankomis.

Asmeninis prierasas apie gyvenima

1. Zinoti yra gerai. Nepasakyciau. Cia kyla filme ,Matrica® nagrinéta dilema — ar is tikrujy vertéjo
pagrindiniam filmo herojui iStrukti iS matricos ir pamatyti tikrajg realybe. Taip ir man. Kuo labiau
gilinuosi | egzistencine psichologijg ir gyvenimg apskritai — twvo viskas sudétingéja. Vis dazniau
apima bejégiskumo bisena ir artéja mintis, kad gyvenimo iki galo niekada ir nesuprasiu. Kartais
tikrai kyla pagunda nebesigilinti, neskaityti knygy ir tam tikra prasme — nebesistengti klausti.
Vienas sunkiausiy klausimy, kuriuos pakankamai retai jsileidziu j vidy — kam man viso to, jei vis
tiek mirsiu? Kokia prasmé?

2. Gyventi yra gerai. NepasakyCiau. Gyventi yra visaip, kartais net labai blogai. Savo gyvenime
dabar karts nuo karto pasiilgstu vaikisSko panirimo | dziugesj. Kuomet kompiuterinis zZaidimas
galédavo tiek dziuginti, jog nemiegodavai visg naktj, o mintis apie nuosavg automobilj atrodé
nejtikétina. Dabar gyvenime liko daug maziau tokiy dalyky. Baisiausia, kad uZstriges
kompiuteriniame Zzaidime, visada gali pasinaudoti googl/e ir rasti praéjimg (angl. walkthrough), tad
nebereikia sukti galvos pac¢iam. O suaugus laimé tapo ant tiek paslaptinga, kad supranti, jog ir
naujausio modelio Mercedes-Benz ar Porsche dziugins tik kokj ménesiuka. Ar jmanoma buti
laimingu kartg ir visiems laikams?

3. Gyvenimo neprognozuojamumas yra blogai. Nepasakyciau. Taip, ir mane jis seniau labai
gasdino, bet dabar jauciuosi pasikeites. Tai, kad nezinau ka veiksiu, kaip atrodysiu, su kuo bisiu,
ar turésiu Sunj (ir kokj), kiek turésiu pinigy, ar turésiu darbg (ir jei ,taip", tai kokj?) po 5 mety
man dabar atrodo viliojanciai patrauklu. Juk tai nuostabus vaistas nuo nuobodybés. Daug blogiau
bity, jei ZinoCiau.

Kas padéjo pasikeisti? Sunku atsakyti trumpai, bet pabandysiu. Anksciau gyvendavau
ateitimi, kurdavau planus, bandydavau prognozuoti, nuspéti, suplanuoti. Panirau per daug | tai ir
uZmirSau dabartj. Aukodavau dabartj dél ,Sviesesnio" rytojaus. Nebuvo rysSkaus liZio momento,
kuris pakeité gyvenima. Tiesiog, asmeniné terapija (kuri privaloma tampant psichoterapeutu)
padéjo vis labiau girdéti save. 1Sgirdau savo jausmus, poreikius. Pradéjau valgyti tai, kg i$ tikrujy
noriu valgyti. Pradéjau skaityti tai, kq i$ tikryjy noriu skaityti. Dominavusius ,reikia“, ,buty gerai®,
Jtaip yra protinga" iSstimé ,noriu". Kartu su Siais maZais pokyciais vis tviriau pradéjau jaustis
bitent dabar. Ar bijai ateities?



