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James Bugental “The Art of Psychotherapist” [ru]

Labai stipri ir rimta knyga visiems, kam aktuali praktiné psichologijos pusé -—
psichoterapija. Kai dar mokiaus VDU, Aidas Perminas sake, kad tai geriausia knyga, kurig
jis skaité apie psichoterapijg... Citaty bus kriva turbat. Kai kur verciau ne Zodis j Zodj, bet
esmine mintj. Baisiai jau didelis darbs bity paZodziui dar iSverst viska.

p.5 Psichoterapeuto meistriSkumas pasireiskia gebéjime sujungti subjektyvumg ir
objektyvumag, meng su mokslu.

Kity terapiniy tiksly pasiekimg (adaptacija, simptomy sumazinimg) garantuoja
objektyvis metodai, bet gyvenima keicianti psichoterapija visada reikalauja padidinto
démesio subjektyvumui.

p.13 Psichoterapeuty profesijoje yra didesnis uz vidutinj alkoholizmo, skyryby ir
savizudybiy skaicius.

p.14 Gyvenimg keicCianti psichoterapija — tai kliento ir psichoterapeuto bandymas
padéti pirmajam iSanalizuoti, kaip jis atsako j egzistencinius gyvenimo klausimus ir
pasistengti perzitréti kai kuriuos iS atsakymy taip, kad jo gyvenimas tapty labiau
autentiskas ir tokiu bldu - klientas labiau realizuoty pats save.

p.15 Subjektyvumas — tai vidiné, ypatinga ir intymi realybé, kurioje mes gyvename
maksimaliai autentiSkai (ru. Podlinno — tikroviskai, nevaidindami?).

p.16 Paprasta tiesa: mes pirmiausia esame subjektai, bet ne objektai, aktoriai, bet ne
lélés ir Sitas suverenumas — musy subjektyvumo esmeé.

p.17 Du kartai per savaite — susitikimy su klientais minimumas su tam tikromis iSimtimis.

p.18 Psichoterapijos apie kurig parasyta Si knyga tikslas — padéti pacientui pajausti save
kazkuo didesniu ir galin¢iu daugiau savo gyvenime, o tuo badu, turinciu pasirinkima ten,
kur seniau jis mateé tik batinybe.

p.28 apraso jdomig patirtj, kai jis leisdavo savo rankai tiesiog rasyti ZodZius. Blidavo
kanalas, bet ne autorius. Kazkas i$ vidaus diktuoja, kg rasyti...

p.30 Ateidami j konsultanto kabinetg, klientai labai skiriasi savo pasirengimu tam, kad
juos is$ tikryjy baty galima paZinti. Tais momentais, kai jie yra distreso blsenoje, jie yra
atviri ir prieinami, taciau kitais atvejais jie nutolsta ir labiau pranesinéja apie save nei
atvirai veria savo gyvenimg dabarties momente.

p.33 Jei klientas riboja save pateikdamas tik ataskaitg apie save, tai psichoterapija tampa
manksta abstrakcijose.
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p.34 Prisutsvije |sitraukimas. Kiek nuoSirdzZiai ir pilnai asmenybé dalyvauja situacijoje,
vietoj to, kad stovéti Salia kaip stebétojas, komentatorius, kritikas ar teiséjas.
Fokusavimas j jsitraukimg — vienas iS svarbiausiy pamatiniy dalyky psichoterapeuto
meistriSkume.

Jsitraukimas — tai pavadinimas buaties bGdui, kai Zmogus stengiasi situacijoje ar
santykiuose bati taip pilnai, kaip tik sugeba.

Dostupnost Prieinamumas — Zymi lygi, kiek Zmogus leidzZia tam, kas vyksta aplink jj turéti
jam reikSme, veikti jj.

Ekspresivnost Ekspresyvumas — rodo lygj, kiek Zmogus leidzia kitam save is tikryjy
pazinti tam tikroje situacijoje.

p.35 Paprastuose santykiuose didziausig laiko dalj praleidziame ,standartiniy santykiy”
lygyje, terapiniuose (idealiuose) , kritiniy aplinkybiy“ lygyje.

p.36 ,,Formaliy santykiy“ lygis — taip elgiameés, kai bendraujame su autoritetais.

p.37 Klientas viskg kontroliuoja kol nepatikrina, kas per terapeutas sédi pries jj ir kg jis
pats turi ¢ia daryti.

Siame lygyje — viskas turi bati teisinga, didelis démesys skiriamas gramatiniam
tikslumui, pozai, mandagumui. Spontaniskumas minimalus arba jo iSvis néra.

Stengtis labai greiti praeiti $j lygj ir skatinti klientg kuo labiau atsiverti gali bati
neproduktyvu.

p.38 Reikia padéti klientui susikoncentruoti j autentiskg save ir sumazinti spaudima
,kazka padaryti”, ,jvykdyti kazkieno nurodyma”.

p.42 ,Standartiniai santykiai“ — tai kartu ir rapinimasis savo jvaizdziu, ir jsitraukimas
iSreiSkiant savo vidinius pergyvenimus.

p.43 Geras paveiksliukas kaip pereinant per lygius j gylj keiciasi jvaizdzio, turinio ir
ekspresyvumo santykis. PavirSiuje daugiausia blna jvaizdzio, maZziausiai ekspresyvumo.
Paskui mazéja jvaizdis, didéja turinys ir ekspresyvumas. Paciam giliausiam taske mazéja
ir turinys, lieka tik dar padidéjes ekspresyvumas.

p.44 Svarbu, kad klientui pasiekus reikiama gylj, nuo jo neatsilikty ir terapeutas.

p.45 Kai kalbame apie kritines aplinkybes, tai kalbame apie tokius momentus ir tokius
pokalbius, kurie gali vesti prie gyvenimo pasikeitimy.

p.47 Kuo daugiau laiko pavyksta praleisti ,kritiniy aplinkybiy“ lygyje, tuo daugiau
jsisgmoninimo, o tai, savo ruoztu, praplecia supratimg ir pasirinkimo galimybe.
Pozymiai, kad klientas gali buti pasirenges pereiti j kritiniy aplinkybiy lygj:
- daug karty grjzta prie to paties klausimo ar jausmo, nepaisant to, kad sgmoningai
bando apie tai nekalbéti;
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- daZnai kartoja tam tikrg Zodj ar fraze, daznai — nesgmoningai;

- negali atsiminti kazko labai gerai jam Zinomo;

- netikétai pakeicia temg, kuri buvo labai jdomi ir jsijautes jg pasakojo;
- netikétai pameta minciy eigg;

- tampa labai judrus arba suakmenéja.

p.50 Tikroje psichoterapijoje batinai turi bati intymumo momentas.

»Intymumo® lygiui budinga, kad klientas yra taip jsitraukes j vidinius pergyvenimus ir jy
pateikimg, kad beveik nesirlpina savo jvaizdZiu. Terapeutas taip pat labai jsijautes ir
tikslus. Gali netgi bati telepatisSky ar ekstrasensoriniy suvokiniy.

Svarbiausiu pasikeitimo elementu yra pasikeites situacijos matymas, kuris kyla dél
intymumo momenty, taciau tik tada, kai klientas jau iskiles labiau j pavirSiy sgmoningai
deda pastangas ir toliau suprasti.

p.54 Daugeliui ,psichoterapinis atsitraukimas” tebéra idealus buvimo bidas (saugu ir
t.t.) — taciau tai greiciau antiterapiska nei terapiska.

p.56 Jei psichoterapeutas nori biti pakankamai jautrus kliento bandymams pasiekti
tinkama jsitraukima, jis privalo j bendrg darbg atnesti ir savo subjektyvuma. Tokiu budu,
asmeninis terapeuto jsitraukimas butinas tam, kad palaikyti efektyvy psichoterapinj
aljansa.

p.57 Verbalinj psichoterapeuto aktyvumg, ypa¢ darbo pradzZioje, verta minimalizuoti,
kad klientas galéty susikoncentruoti j savo subjektyvumo srauta.

p.61 Nuo pat darbo pradzios reikia dirbti orientuojant klientg j patj save.

Atsakomybe uz konsultacijos turinj reikia atiduoti klientui.

Labai daznai pradedantys terapeutai nustemba, kad klientas taip ryskiai neverbaliai
rodo kazkokig emocijg, taiau protu jos nesuvokia.

p.73 Tarpusavio santykiy spaudimas: skiriamos keturios risys — klausymas, vedimas,
instruktavimas, reikalavimai.

Tarpusavio santykiy spaudimas - tai, kiek labai terapeutas stengiasi paveikti, kaip
pacientas galvos, jaus, kalbés ir veiks pokalbio metu.

p.74 Spaudimas, kurj mes taikome su kazkuo bendraudami, yra to Zmogaus
reikSmingumo mums rodiklis. Jei mes visisSkai nenorime paveikti kazkokio Zmogaus — tai

jis mums nesvarbus.

p.75 Psichoterapijoje yra vietos visoms nurodytoms spaudimo risims. Meistriskumas
pasireiskia tuo, kad Zinoma kada ir kokj spaudimg naudoti.

p.77 Labai svarbiu terapeuto gebéjimu yra sugebéjimas produktyviai klausytis.
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Tai dinamiskas pasirengimas, kuris apima daug jausmy modalumuy, o taip pat intuicijg,
refleksijg ir specialiai vystomg empatija.

p.78 Perfrazavimas — labai naudingas, kai klientg yra uzvaldziusios emocijos, bet gali biti
net Zalingas, jei naudojamas papugiskai, monotoniskai, mechaniskai.

p.80 Klausymas — tai toks pokalbio vedimo bidas, kai esminis pokalbio krivis krenta
pacientui, tada kai psichoterapeutas apsiriboja palaikymu, priéemimu ir stebéjimu
(pagiam sau).

p.81 Klausymas naudingiausias:

a) kai psichoterapeutas renka informacijg apie kliento aplinka, jo rlpescius, emocinj
gyvenima,

b) kai psichoterapeutas apgalvoja tai, kas jau padaryta iki Sio momento, stebi
intervencijy efektus ar bando parinkti tolesniy veiksmy kryptj,

c) kai pacientas pats iSmoko atlikti vidines paieSkas ir jam nereikia dazny terapeuto
jsikiSimuy.

Svarbu suprasti, kad kuo dazZniau terapeutas kiSasi j bendrg darbg, tuo didéja
spaudimas, nepaisant jsikiSimo formos.

p.86 Terapeuto pastangos pasireiskia tame, k3 jis sako ir kaip jis tai sako.

p.89 Reikalavimai terapijoje taikomi reciau. Taip vyksta dél to, kad terapeutai vertina
humaniskus santykius, pagrjstus abipuse pagarba ir priima emocinio spaudimo
naudojimg kaip diktatoriSkumg, nehumaniSkuma arba jrodyma, kad esi savimyla. IS kitos
pusés — vengimas reikalauti gali rodyti pasléptg baime iSprovokuoti kliento pyktj ir
atstumima.

Daugelis pacienty nori matyti ir gerbia savo terapeuty jsitraukimg ir jrodinéjimo jéga
(silu ubezdenija).

Psichoterapija, kuri iSvien remiasi reikalavimais — tai visai ne psichoterapija, taiau tokia
psichoterapija, kuri iSvis nesiremia reikalavimais, lengvai gali tapti klampia ir
neproduktyvia.

Pasléptas pranesSimas, kurj siuncia terapeutas, reikalaudamas kaZko is kliento: ,AS
nusiteikes jtikinti tave — arba jei tai batina ir jmanoma, priversti tave — tam tikru badu
pakeisti tai, kg as laikau svarbiu. Dél to as jdésiu visas savo pastangas, kurias sugebésiu
pritraukti. AS tikiuosi, tu suprasi — taip elgiuosi, badamas jsitikines, kad visa tai tik tavo
naudai, taciau kad ir kg tu galvotu — as vis tiek pasirenges tai padaryti.”

p.93 Efektyvi psichoterapija reikalauja gebéjimo i$ terapeuto panaudoti visus spaudimo
bldus tuo momentu, kai ir reikia juos naudoti.

Lentelé kaip naudoti spaudima. Klausymas — truputj vedimo — klausymas+vedimas —
truputj instruktavimo — klausymas+daugiau instruktavimo — instruktavimas — vedimas.
(Bet tik kaip teorinis modelis, praktikoje niekada neblna identiskai).
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p.96 Ne visiems tinka rodzZersiskas priéjimas be rimto spaudimo. Bugentalis priéjo
nuomones, kad Zmonés be aukstojo isSsilavinimo yra menee kognitivno orientirovani. O
rodzZersiska pozicija labai reikalauja gebéjimo reflektuoti.

p.100 Viena daZniausiai pasitaikanciy terapeuty klaidy — pernelyg didelis jsitraukimas j
pasakojimo turinj ir pamirSimas kad reikia jvertinti viska, kas vyksta, ne tik pasakojima.
MeistriSkumas — tai ne varzybos, bet nuolatinis augimas.

p.105 Tapdami brandesni suvokiame, kad turinys néra visa kas svarbiausia. Svarbiausia
valiuta santykiuose, tiek asmeniniuose, tiek psichoterapiniuose — yra prasmé (smisl).

p.116 Jausmy paraleliavimas (paralelirovanije) reiSkia, kad terapeutas skiria tiek
démesio kliento jausmams, kiek jiems skyré pats klientas.

p.117 Pirmas reagavimo j jausmus Zingsnis — yra parodyti savo reakcija j kliento jausmus.

p.119 AS jau kalbéjau, kad emocijos néra terapijos tikslas, tik svarbi jos dalis. Terapijos
tikslas yra gyvenimo pazZinimo (sagmoningumo) didinimas, o bitent: padidinti savo
buvimo bido suvokimg, savo jégos, turimy galimybiy ir turimy apribojimy. Keldami §j
lygj, mes turime padéti klientui suprasti, kaip jis kuria savo gyvenima ir kiek jis
samoningas, kokios galimybés dar yra pasléptos jame paciame. ]sisgmoninimo
procesas neiSvengiamai yra vedamas bei jtakojamas stipriy baimés, skausmo, kaltés,
apgailestavimo ir vilties jausmuy.

p.122 (Cia jau mano jivalga) Jei emocija tai spalva, tai pati savaime ji ne itin svarbi.
Svarbu, k3 su ja piesi.
p.125 Emocijos — tik durys j subjektyvuma.

p.128 Mes pasiekiame didesnio emocinio jsitraukimo, jei skatiname klientg konkreciai
papasakoti emociskai pakrautg pergyvenima, kurj jis pasakojo abstrakciai.

Mes geriau iStiriame kliento blokus ir prieSinimasi, skatindami klientg iS arciau
susipazinti su tuo, kas jj stabdo, bet nesistengdami tai persokti.

p.130 Bet kokiame pokalbyje, kuris nukreiptas j gylj, rémy pakeitimas (Cia objektyvo
zoomas, gebéjimas kalbéti abstrakciai ir labai konkrediai ir t.t.) yra galingas, pagyvinantis
procesg jrankis.

p.133 Kai klientas kazko nesako, prieSingsi ir t.t. Gerg terapeuto nuo pradedancio skiria
tai, kad dirbti reikia su paciu priesinimysi, o ne su tuo, kg klientas slepia. Reikia kalbéti
apie patj prieSinimosi fakta.

p.139 Yra keturi lokusas ties kuriais gali koncentruotis démesys: terapeutas, klientas,
terapeutas — klientas ir klientas — kiti. DaZniausiai klientai pradeda klientas-kiti lokuse,
reikia jj stengtis kuo greiciau pervesti j ,klientas” lokusa.
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p.140 ,Klientas-kiti“ lokusg galima naudoti kaip: parengiamajj etapg; treniruociy aikstele
tiems atradimams, kuriuos klientas atrado kituose lokusuose; kaip maziau grésminga
sritj, jei reikia sumazinti jtampa.

p.141 Pacientai labai skiriasi tame, kiek laisvai jie gali Snekéti apie savo ir terapeuto
santykius.

p.142 Pacientai jaucia jtampa dél to, kad i$ praeities patirties Zino — kai tik du Zmonés
pradeda atvirai ir tiesiai kalbéti apie savo santykius, tai kyla arba intymumo santykis,
arba konfliktas, bet kokiu atveju tiek pirmas, tiek antras gasdina vienodai ©. Kai
kuriose visuomeninése situacijose tiesiai iSsakyti, kg jus galvojate apie savo
pasnekovg, laikoma gero tono pazeidimu.

p.146 Po pradinio psichoterapijos etapo klientams terapeutas pereina labiau j fona.
Rizikingas apibendrinimas: bet egzistuoja tik keturios situacijos, kada verta atkreipti
démesj j terapeuta:
- kai klientas pernelyg paskesta terapeuto mintyse, Zvilgsniuose, poZilryje ir
pamirsta savajj
- kai terapija ateina j pabaigg ir klientas jau pasieké tam tikrg saves pazinimo ir
savarankiSkumo lygj, dabar bereikia padirbéti su likusiomis mintimis, kurios
siejasi su terapeuto asmenybe
- kai patenkama j aklaviete psichoterapijoje ir terapeutas nori pasidalinti savo
indéliu dél to patekimo
- kai psichoterapeuto poreikiai yra tokie dideli, kad jis turi juos jnesti j terapijg —
pvz. terapeutas sunkiai serga, galvoja persikelti gyventi j kitg miestg, terapeutas
iSgyveng asmenine krize apie kurig galéjo girdeti klientas ir kuri gali paveikti
terapinj santykj (skyrybos, artimo Zzmogaus netektis).

p.148 Kas lieCia terapeuto atsiskleidimg — reikalaujamas visiSkas sgZiningumas. Net jei
kazko specialiai nesakote (tam tikri dalykai gali bati pasakyti ne i$ karto), reikia apie tai
pasakyti.

p.149 Atverti geriau reakcijas, kurios betarpiskai liecia bltent Sig situacijg, o ne atsietus,
tolimus nuo terapijos dalykus.

Pokalbis apie reakcijas, kylancias i$ proceso, labiau naudingas nei asmeniniy terapeuto
gyvenimo detaliy aptarinéjimas.

Atvérimas psichoterapeuto jausmy kurie kyla paciento atZvilgiu ir yra susije su
priesiSkumu, jsiskaudinimu (obida), noru nubausti, erotinémis fantazijomis, noru
sugundyti ar konkurencija, galimas tik tada, kai pacientas buvo tam ilgg laikg rengiamas.
Be to, terapeutas turi priimti sprendimg apie tokiy jausmy atvérimg uz terapijos riby —
skirti tam laiko, ramiai apmastyti. Jei jausmai itin stipris — batina supervizija.
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p.150 E.Fromm teigia, kad individualumas tai palyginti jaunas Zmogaus evoliucijos
produktas.

p.151 Giluminés psichoterapijos scena yra Zmogaus susidiirimas (konfrontacija) su
paciu savimi, su savo identitetu, su tuo pasauliu, kurj jis sukuré aplink save. Dirbama
intrapsichiniame pasaulyje daugiausiai laiko.

Zmogus priesinasi tam panirimui. Gali biti, kad jis jau¢ia, kad nuo to momento, kai jis
pasiners j savo vidy, jis jau niekada negalés priimti pazZjstamg pasaulj aplink save
tokiu, koks jis buvo iki tol. Galbut intuityviai jaucia, kad uZémus subjektyvios
autonomijos kréslg, reiskia ant saves uzkrauti sunkig pasirinkimo nasta, nesti
nepraeinantj kaltés uz neiSnaudotas galimybes ir savo potencialg svorj ir visada
gyventi su neapibréztumu, dviprasmybémis ir neuzbaigtumu.

p.158 Kai problemai duodi vardg (jvardinimo procesas), tai problema lyg atsiejama nuo
individo. Manoma, kad ji panasi j kito individo tokig pat problema. Problema tampa
maziau unikali.

p.159 Jvyksta emocinis nutolimas nuo problemos, ji atsiejama ir tampa labiau jau
terapeuto nei kliento ripesciu.

p.162 Patartina vengti ,galbut” situacijy. Kai leidZziamasi j hipotetinj galimybiy pasaulj ir
perzidarima milijonas galimy varianty.

PriezasCiy problemos ieSkojimas gali buti dékingas metas susipazinti su unikalia kliento
gyvenimo istorija (t.y. jis papasakoja apie savo vaikyste, tévus ir kt.).

p.163 Tie, kas dirba su klientais pakankamai ilgai, Zino: priezasties radimo tam tikram
dabartiniam elgesiui pasikeitimui labai daznai nepakanka.

p.169 Galima pateikti jdomig metaforg: mes galime pacientus iSmokyti, kaip reikia
uzvesti masing, kaip reikia jg vairuoti, sustabdyti, bet mes negalime jy iSmokyti atrasti
vidine motyvacijg kur nors vaZiuoti.

p.172 Gulint mazéja savikontrolé (dél to kartais naudinga naudoti kusete).
p.174 ,Jis suprato kaip daznai jis aukodavo savo paties poziiirj vien dél to, kad patikty
kitiems Zmonéms arba kad bent jau jie jj priimty, kaip jis iSalko savo paties buvimo ir

kiek daug pykcio jis sukaupé“.

p.175 Jutimas to, ,kur” dabar yra pacientas ir kokie jo poreikiai Siuo konkrec¢iu momentu
— Stai terapeuto meistriSkumo esmé.

p.176 I.Niutonas ,,AS nezZinau, kuo as atrodau pasauliui, ta¢iau man paciam atrodo, kad
as buvau tik berniuku, ZaidZianciu prie juros kranto, kuris ir dabar dar mane linksmina
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— randa tai varztelj, tai graZzesne kriauklele, o tuo paciu metu diiidelis vandenynas guli
pries pat mano nosj visiskai neistyrinétas“.

p.177 Pirma. Tikrovéje mes negalime nustatyti savo identiteto. Mes esame kur kas
daugiau nei tai, kg Zinome apie save.

Antra. Masy poreikis atstumti nepaZjstamg (nepazjstamumg) neleidZzia mum pilnai
iSnaudoti turimo pazinimo potencialo.

Trecia. Reikalavimas viskg padaryti objektyviu sunaikina daug kg, kas neisreiskiama ir
subtilu.

Ketvirta. Nusivylimas (Otcainije) — daZniausiai sutinkamas kelias, kai nepavyksta
realizuoti vidinio potencialo. Potencialo realizavimas (bent jau radimas ir bandymas jj
jgyvendinti) veda prie paradigmuy |GZio ir j kitus kdrybinius pasikeitimus.

p.179 Klientas ateina pas psichoterapeutg tam, kad pakeisty savo gyvenima. Tai, kg jis
atnesa kaip ,materialg darbui“ — tai jo buvimo pasaulyje budas. Gyvenima keiCianti
psichoterapija turéty padéti jam ,viso labo” pakeisti savo gebéjimg buti gyvu. Taciau
kliento buvimo pasaulyje bidas — tai (ir daZniausiai daug daugiau nei jis yra
jsisgmonines) esmé jo jsivaizdavimo apie tai, kas jis ir kas yra jo pasaulis. Tuomet, kai
terapija tampa tikrai gyvenimg keiciancia, klientas jaucia, kad jo identitetas, jo pasaulis,
trumpiau, visas jo gyvenimas — grésmingoje padétyje. Taigi, jis be jokiy abejoniy
priesinsis terapiniam darbui.

p.180 Freud ,Néra psichoanalizés ten, kur néra pasiprieSinimo analizés”.

p.181 PasiprieSinimas — tai impulsyvus veiksmas, kuriuo stengiamasi apsaugoti savo
identitetg ir turima pasaulj nuo to, kas suvokiama kaip grésmé.

PasiprieSinimas — tai jéga, kuri priesSinasi subjektyvumo traukai, tai poreikis iSvengti
tikrojo jsitraukimo j savo gyvenimg — ir nesvarbu ar tai vyksta psichoterapijoje, ar
gyvenime. PasiprieSinimas, jei j jj ziGrima per Sig prizme, atveda prie neautentisko
buvimo.

p.184 R.May aprasé tai, kaip mes keic¢iame (vixolaschivajem) pasaulj, siaurindami jj iki
tokiy proporcijy, kuriy viduje mes jauciameés saugis. Kai kurie iS miisy atsiduriame
labai mazy dydzZiy pasaulélyje, kiti, kaip atrodo, pastoviai atveria naujas galimybes.
Daugelis Zmoniy jsitaiso komfortiSkame, taciau labai ribotame pasaulyje ir tik kartais
tyrinéja naujas alternatyvas.

p.190 Darbas su pasiprieSinimu — atsekus tam tikrg blda kaip klientas priesinasi, nuolat
ir nuolat jam tai rodyti, kai pasireiskia tas budas.

p.191 Dazniausiai psichoterapeuto uzduotis yra ta, kad parodyti klientui kokiu budu jo
prieSinimasis vercia klientg save objektyvizuoti, maZina emocinj jsitraukimg ar kazkaip
kitaip mazina jo koncentracijg ties subjektyvumu.
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p.195 ,Palauk, palauk minute. Duok sau laiko pasigilinimui, nes kitaip tu vél pradési dirbi
su savimi, vietoj to, kad biti savyje, bati savimi.”

p.201 Viena is labiausiai démesio verty sriCiy terapijoje yra tai, kg klientas gyvenime
laiko grésmingu.

p.202 Kai mirsta tam tikra asmenybés dalis, gali labai sustipréti impulsas mirti apskritai.
Klientui keiciantis j labiau autentiSskg buvimo bidg, neiSvengiamai turi mirti maZiau
autentiski buvimo badai.

Kad uztikrinti kliento sauguma: pirma — terapinis aljansas turi bati pakankamai stiprus ir
garantuoti klientui palaikyma. Antra — gerbti bldus kuriais klientas kovoja su
pasiprieSinimu. Trecia — gerbti bldus kaip klientas kovoja su konfrontacija ir vengti
neadekvaciy intervencijy. Ketvirta — stebéti savo reakcijas, kad nebuty kontrperkélimo.

p.204 Biti subjektu — reiSkia bati aktyviu gyvenimo elementu, biti jéga, kuri
transformuoja potencialy j aktualy, bati matanciu, o ne tuo, kurj mato, buti daranciu,
o ne tuo, kuriam daro, biiti veikianciu, bet ne léle.

Zmogiskos bitybeés visada procese. Jos visada kazkur eina, kazka daro.

Allan Watts , Ten, kur jis galvojo rasti konkrecig tiesg apie save, rado laisve, taciau
klaidingai sumaisé jg su tustuma“.

Klientai, jsisgmonine tiek, kiek jie sugebéjo, savo galimybiy platumg, virSijo pacias
optimistiSkiausias misy prognozes.

p.208 Stebétina, kaip retai musy klientai skiria pakankamai laiko tam, kad apgalvoti ir
iSjausti savo rupescius, kg su jais buty galima padaryti. Stebimés mes tik iki tol, kol patys
nepazitrime j veidrodj. Kaip daznai mes atidedame svarbiy klausimy, kurie liecia misy
gyvenima, perziurg. Vietoj to mes slopiname tuos klausimus ir uzsiimame dabartiniais,
,praktiniais” klausimais.

p.209 Riipestis — tai pavadinimas kompleksui jausmy ir santykiy Zmogaus, kuris rimtai
susimagsté apie savo gyvenima ir apie tai, kokig kryptj tas gyvenimas prieémé.

Keturios ripescio puseés: skausmas, viltis, pareigos ir vidiné orientacija.

Jei visos keturios rlpescio pusés veikia, tai pakankamai galinga jéga ir tokiam Zmogui
psichoterapijos nelabai gal ir bereikia.

p.210 Daugeliu atvejy skausmas bina labiausiai jsisgmonintas aspektas dél kurio Zmonés
kreipiasi psichoterapijos.

p.213 DaZznai Zmoneés nustoja viltis, nes viltis yra sunku. Su tokiais Zmonémis reikia dirbti
ir padéti jiems susitikti su savo skausmu, kad iSlaisvinti skausmo prislégta vilt;.

Vilties nebuvimas — tai tam tikro plauko prieSinimasis ir su juo reikia dirbti kaip su
prieSinimusi.
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p.215 Jei klientas nori reikSmingy rezultaty, tai turi priimti svarbias pareigas (laikas,
pinigai, emocinés sgnaudos ir t.t.).

Nors dazniausiai klientai ir nori radikaliy pasikeitimy, tac¢iau radikaliai dél to dirbti jie yra
nepasiruose.

Jei terapijai skiriamas tik ,atliekamas” laikas nuo vidy darby ir t.t. Tai tokia terapija bus
pavirsutiniska ir pasieks tik pavirSutiniSky rezultaty.

p.223 Kai visi keturi rapescio aspektai funkcionuoja, tai ir klientas turéty bati pilnai
jsitraukes j terapija.

Idealiomis sglygomis, kai stiprus kliento jsitraukimas j savo paties gyvenimg (rlpestis)
kaip magnetas pritraukia svarbiausius kliento gyvenimo klausimus, j kuriuos jis turi
atsakyti.

p.224 Padéti rasti kontaktg su savo rupescCiu. Rupestis — tai tai, kg jis jaucia, tai, kg jis
mano visu organizmu esant i$ tikryjy paciu reikSmingiausiu dalyku/klausimu arba kaip
tai, kas dabartiniu momentu reikalauja daugiausiai démesio i$ jo puseés.

p.226 Aljansas — tai jégy apjungimas.
Terapeutas turi jausti poreikj atlikti savo darba. Tai be galo svarbu. Jei tokio poreikio jis
nejaucia — turi palikti Sig profesija.

p.227 Vienas svarbiausiy kity poreikiy, kuriuos tenkina terapeutas (atmetus pinigus) yra
pasitenkinimo jausmas nuo to, kad ir tu buvai tame procese su Zzmogumi, su kuriuo
sukdrei gilius santykius ir padéjai jam pradéti gyventi naujai, labiau realizuoti savo jégas
ar pasiekti didesne vidine pasauléklirg? (mirotvorennost).

p.228 Psichoterapeuto darbas yra labai varginantis emociskai, todél jis turi tenkinti kitus
poreikius, ne tik saugumo ir pinigy poreikj. Turi kazkas dar tave traukti Sioje
specialybéje.

p.236 Paskalis ,JUs neturite pasirinkimo, jis priversti statyti (tipo kazino)“.

Bet kokia materija susiveda j energijg. Taip ir Zmogus — visy pirma yra ne daiktas, bet
procesas. Mes — Zzmogiskos egzistencijos. Mes — procesas to, kg mes darome. Mes ne tai,
ka mes darome, mes pats darymas. Mes ne tai, apie kg mastome, mes pats mgstymas.
Intencionalumas - tai prasmeé to, kg kuriame/isreiskiame savo gyvenimu.

p.237 Asmenybés identitetas pastoviai yra buties procese ir pastoviai yra formuojamas
tuo nesibaigianciu pasirinkimu. Mes, taip sakant, konstruojame automobilj ir tuo paciu
metu bandome juo vaziuoti. ©

p.237 Gyvenimui, kuris uzpildytas prasme, budingas asmeninio identiteto iSsivystymo
jausmas.
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p.238 Intencionalumas (Saknys pasgmonéje) = Svajonés (spontaniskos: ,a$ noréciau
skraidyti kaip paukstis“) = Norai (viltys, siekiai: ,Kazkada a$ iSmoksiu skraidyti”) =
Valingos pastangos (planai, ketinimai: ,Greitai as iSmoksiu valdyti léktuva®) |[Cia
subjektyvumas patenka j iSorinj pasaulj| Veiksmas (pirmasis, pabandyti toks: ,, Skambutis
j piloty mokyklg“) > Aktualizacija (noro virtimas j realybe: ,Patekimas j piloty kursus®)
—-> Tarpusavio jtaka (pasikeitimai kitose intencijose: ,Mesti golfo uzsiémimus, kad rasti
laiko kursams®).

p.239 Bet kokia aktualizuota intencija privercia persitvarkyti kitas intencijas.

p.240 Paciu svarbiausiu ZmogiSkuoju ,bizniu“ yra intencijy pavertimas realybe,
siekiant gauti tg gyvenimo patirtj, kurios trokStame ar manome, kad ji mums
naudinga.

p.241 Terminas , dvasiné tustuma, bedvasiSkumas, nejkvéptumas” (nevoodusevlionnost)
charakterizuoja blseng, kai intencionalumas yra blokuojamas ir jg lydi jtampos bei
unynia jausmai.

p.242 Aktualizacija ir atsisakymas — tai du prieSingi poliai: aktualizacija duoda gyvenima,
daro galimybes realybe, o atsisakymas kuria mirtj.

Terapeutas turi atsiminti, kad svarbiy galimybiy atsisakymas isSaukia gedulg ir reikia
nepamirsti dirbti su tuo gedulu. Tai tikras skausmas ir litidesys...

p.243 Simptomy iSreikStumas néra depresijos gilumo matas. Daug svarbiau kaip stipriai
uzblokuotas intencionalumas.

p.244 Masy kultlra smerkia bet kokius nukrypimus nuo geros savijautos ar pastovaus
produktyvumo lygio kaip neteisingus, kaip ligos ar moralinio kracho apraiskas.

p.247 Egzistencinis nerimas — tai toks nerimas, kurio nejmanoma iSanalizuoti (ir tokiy
bldu jo atsikratyti). Jj galima tik pasitikti, kiek jmanoma ramiai, ir paskui jjungti j savo
gyvenima.

p.250 Veiksmg atlieka bltent asmenybé, o ne kokios nors iSorinés priezastys. Jkvépimas,
dvasingumas — tai jéga musy tikrojo subjektyvumo ir batent ji stumia mus j priekj, j
gyvenima. Misy dvasingumas pasireiskia tuo, kad mes jgyjame kryptj, orientacija.
Dvasingumas — daug platesné sgvoka nei intencionalumas, ji apima intencionaluma.
Dvasingumo nejmanoma pamatyti. Jj galima paZinti tik pagal efekty, panasiai kaip véja
matome i$ palinkusiy Zolés stieby.

p.253 IS egzistencinés perspektyvos, geras gyvenimas — tai autentiskas gyvenimas,
gyvenimas, kuriame mes randameés tokio pilnumo harmonijoje su bazinémis gyvenimo
duotybémis, kokig tik galime susikurti.

Nukrypimas nuo atsakomybés gimdo kaltinimus.
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p.257 Nesiekti bati ,geru psichoterapeutu”, nes tada i$ karto galvoje atsiranda ,gero”
terapeuto jvaizdis ir tu sieki jj atitikti. Siekti bati ir tiek.

p.261 Klienta skatinti ne savo tikéjimu juo, bet tuo, kad jis pats gali pradéti vis labiau
savimi tiketi.

p.262 Ripintis ne tik paciento gerove, bet ir jo Seimos (artimy jam Zmoniy) bei
visuomenés gerové. T.y. kaip jlsy bendras darbas ir pokyciai jame paveiks artimiausig
paciento aplinkg ir pasaul;.

p.263 Bugentalio pacientai daZniau iSsaugodavo ilgalaikius santykius (santuoka) nei ja
nutraukdavo.

p.265 Tarp terapeuto ir paciento daznai iSkyla meilés santykiai ir jie néra tik perkélimo +
kontrperkélimo rezultatas.

p.272 Daugelis meny iSsiskiria Siais poZymiais:

- menininko asmenybé yra pagrindinis instrumentas;

- neuzbaigtumas;

- specialiai iSlavintas jautrumas;

- aukstas gebéjimy lygis;

- tam tikro lygio rezultatas (t.y. ne tik mintyse tapei, bet tapai dailininku ir kazka
nupiesei);

- asmeniniai standartai;

- identifikacija su savo darbu.

p.273 Saugokités terapeuto, kuris teigia, kad jau viskg suprato ir viskg Zino.

p.278 Biti psichoterapeutu — tai bati vienisu kariu, Dievu, nevykéliu, Velniu, jausti
grésme, buti aistringos meilés ir neapykantos objektu ir kelti sau klausimus. Musy
darbas pastoviai neduoda mums ramybés, nes mes pastoviai neuztikrinti, pastoviai
susitinkame su pasiprieSinimu ty, kuriems bandome padéti, miisy sékmé niekada
nebiina galuting, pilna, o nesékmés prilimpa iki jkyrumu lygio.

p.279 Svarbiausia teigiama musy darbo pusé — mes apdovanoti galimybe giliau nei bet
kas kitas pazvelgti j paslapties Sulinj.

p.281 Jei mes ieSkome laukinio Dievo, tai turime iSeiti j pasaulj, sutikti galimybes ir
grésmes: iSeiti be Zemélapio ir be kompaso, be valgio ir be apsaugos — be viso to. Ir kol
mes jo ieSkosime, jis gali pagrobti mus. Nes ne mes pasiekiame paslaptj, bet paslaptis
apglébia mus.

p.286 Zymeétis klienty ar draugy jsitraukimo j pokalbj lygj.
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P.292-294 du Ib geri pratimai, kuriuos turi padaryti terapeutas.

Rasiau su pertraukom kokias 4 valandas..............ccceeuuuee.



