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PRATARME

Kas liks, jei i$ fakto, kad mano ranka kyla,
atimsime faktq, kad as pats jq keliu?

LIUDVIGAS VITGENSTEINAS,
FILOSOFINIAI TYRINEJIMAI §621

Skaitydami knyga suZinosite, kokie biina kompleksai, kaip jie veikia
ir ka su tuo daryti. Suprasite, kokias pinkles rezga likimas ir miisy
protas, kaip jy iSvengti.

Knyga leis atidZiau pazvelgti j save, savo antrg puse, tévus, vai-
kus, gera drauga, kaimyna ar kolega. Naujai pazvelgsite | savo at-
vaizdg psichologiniame veidrodyije.

Apie kelione

Pandemija, ribojimai - truksta kelioniu. Kaip rodo naujausi tyrimai,
pagal teigiama psichologinj poveikj jdomios knygos skaitymas pri-
lygsta kelionei. Esu tikras, kad teisinga knyga kelioné yra geriau uz
pinigus, orgazmga, svaigalus, greitj, saldumynus ar saldZias svajas. Ji
dovanoja polékj.

Si knyga - ne formalus keliautojo Zinynas ar Zemélapis, o tikry
tikriausia kelioné po subtilybiy pasauli. Ji jkvéps atrasti dar nema-
tytus psichologinius uzkulisius, aplankyti slapc¢iausias motyvacijos
vietas, paragauti intriguojanciy psichologinés virtuvés patiekaly ir
svaiginancio seksualumo vyno.

Jei pasinersite j Sig jaudinancig kelione, garantuoju nuotykius.
Bus ir aSary, ir juoko, bus siaubingy nugrimzdimy j ggsdinantj gylj

11



PRATARME

ir euforiniy pakilimy j virSiines, Siurpiy briizgyny ir begaliniy hori-
zonty, ilgy susimastymy ir lengvy atokvepiy.

Jusy laukia spalvingi faktai, legendos, nutikimai, iSpaZintys,
stulbinantys atpazinimai, stebinantys atradimai ir klastingi likimo
labirintai. Cia sutiksite gerai Zinimus personazus i$ mity, legendy,
istorijos, literatiiros ir... savo aplinkos. ISgirsite tikrgsias vyry ir mo-
tery istorijas.

Komiski, lyriski, Slykstiis ir garbingi personazai, likimo vingiai,
moksliniai faktai, Zinios, mano darbo patirtis, paaisSkinimai, iSdés-
tyti kaip trumpy noveliy rinkinys. Todél as pats $ig knygg kartais
vadinu XXI a. Dekameronu. Sgsajy daug. DZiovanis Bokacas j savo
,Dekamerong“ sudéjo 100 noveliy, mano knygoje — per 100 kom-
pleksy. DZ. Bokacas rasé seksualumo kontekste, mano knygoje jo
taip pat daug, ,Dekameronas” parasytas XIV a. Europoje siauciant
maro pandemijai, antrasis mano knygos leidimas - siauciant koro-
naviruso pandemijai.

Jau ilgus metus as, kaip igudes vedlys, kvieciu j Sig nuostabig
kelione savo klientus ir seminary dalyvius. Tie, kas smalsts ir kan-
trus, visada lieka apdovanoti sékme.

Kaip pasaké mano Zmona: ,Andriau, $i tavo knyga - tikras jspi-
dziy ir atradimy lobynas.” Viliuosi, kad grijsite i$ kelionés pralobe.

Apie kompleksus

Kompleksai - nory psichologijos dalis, o norai yra miisy psichologi-
nis DNR. Juose uzkoduota visa miisy praeitis, dabartis ir net ateitis.
Todél, tikite tuo ar ne, patinka ar nepatinka, bet kompleksai misy
tyko visur. Per jy filtrg sagveikaujame su Kkitais ir vertiname save. Jie
lemia musy laiméjimus ir nesékmes, santykius ir vienatve.

Daug mety dirbdamas su klientais ir rengdamas seminarus, jsi-
tikinau, kad kompleksai ir norai turi itin didele svarba Zzmoniy gy-
venime. Jais persmelkti santykiai su savimi ir kitais, darbas ir lais-
valaikis. Daug mano klienty ir mokymy dalyviy apie kompleksus
kalba tiesiai:

»Labai noréciau biti drasesnis, bet kompleksuoju.”

»Jauciu kazkokj kompleksa, kurio negaliu perzengti.

,Jis man jvaré daug jvairiy kompleksy.”

12
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Bet ir tie, kas tiesiogiai nemini Sio ZodZio, daZnai turi problemy,
susijusiy butent su kompleksais:

»Nesuprantu, kur dingsta energija, nuolat jauciuosi emociskai
iSvarges.”

»Pradedu projektus ir niekada jy nepabaigiu.”

,Viskas gerai prasideda, o véliau eina tik blogyn, kol galiausiai
visai sugritva.”

»,Manimi visi naudojasi.”

,Neturiu jégy ir ryZto ka nors keisti.”

Kq svarbu Zinoti apie kompleksus

Ju turi visi, ir tai normalu. Manote, kompleksuoja tik silpnieji ir ne-
vykéliai? Anaiptol. Visi turime kompleksy, bet vieniems jie griau-
na gyvenima, o kitiems padeda siekti aukStumy. Savo ir kity Zmo-
niy (antros puseés, draugy, kolegy) kompleksy Zinojimas daug ka
paaiskina, sudélioja j savo vietas ir palengvina sprendimus.

Tai ne laisvas Zmogaus pasirinkimas, o psichikos atsakas i aplin-
kybes. Kitaip tariant, kompleksai yra misy giluminiai jsitikinimai,
susiformave tam tikromis sglygomis. Tai miisy vidinio pasaulio pa-
slaptys. Misy Sesélinis ,,as" Juose uzkoduoti giliausi musy jsitiki-
nimai, slapciausi norai, traumos, skaudzios patirtys ir svaiginantys
dZiaugsmai, bet kartu tai misy baimés. Todél tampame tarsi savo
paciy jkaitais, patenkame j spastus, kai troksti, bet ir bijai.

Néra ryskios ribos tarp komplekso ir normos. Jeigu Zmogus gali
samoningai pasinaudoti savo kompleksu ir taip siekti tiksly, tai bus
savotiSka norma. Kompleksai gali apsaugoti nuo neigiamy aplin-
kybiy poveikio. Taciau jeigu kompleksas trukdo kurti ir puoseléti
santykius, uzdirbti pinigy, kilti karjeros laiptais, slopina saviraiska,
tada jau reikia aiskintis ir padirbéti su psichologu. Patys savaime
kompleksai ne dingsta, o tik stipréja.

Iveikti tikrai imanoma. Kompleksas - tai ne nuosprendis ar Zo-

diako Zenklas, o gyvenimo budas, todél jj visada galima keisti. Rei-
kia tik Ziniy ir kantrybés. Svarbiausia - atpaZinti kompleksa. Tada
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reikia suprasti jo esme: kaip veikia, kokia logika, struktiira, prie-
zastys. Véliau stebéti ir fiksuoti jo apraiskas per mintis, emocijas
bei elgesj. Galiausiai sudaryti aiSky pokyciy plana ir jo laikytis.
Perskaite Sig knyga tai galésite padaryti patys. Vienintelis veiks-
mas, kurj sudétinga atlikti savarankiskai - iSsiaiSkinti giluminiy
priezasciy ir aktyvaus mentalinio modelio s3sajas. Kitaip tariant,
pasigilinti j jsitikinimy, nory ir veiksmo struktiira. Cia prireiks psi-
choterapinio darbo.

Ilga laika vyravo nuomoné, kad kompleksai formuojasi vai-
kystéje ir yra traumuojanciy patirciy (baimés, skausmo, smurto,
nusivylimy, frustracijy) arba aukléjimo ypatumy pasekmé. Taciau
Siuolaikinis mokslas Zvelgia placiau. Kompleksai yra mentaliniai
modeliai, kurie egzistuoja kaip atskira mazyté tikrové miusy gal-
voje. Toks modelis vercia Zmogy elgtis taip, kaip jis galblit neno-
réty. Tai psichologiniai fragmentai, tape savarankis$ku reiskiniu
Zmogaus psichikoje.

Kompleksai - nuolatinis abipusis sgveikavimo su kitais proce-
sas. Duomenys, gaunami i$ aplinkos, talpinami j konkrety aplinkos
interpretavimo (mentalinj) modelj, o Sis savo ruoztu konstruoja-
mas atsizvelgiant j i$ aplinkos gaunamus duomenis. Abu Sie pro-
cesai vyksta nuolat ir vienu metu. Trumpai tariant, dél mentalinio
modelio mes ne tik atspindime tikrove, bet kiekvieng akimirka
konstruojame savo unikaly pasaulj.

Apie spgstus

Mentaliniai modeliai sukonstruoti remiantis pasaulio vaizdu. Taigi
pasaulio vaizdo supratimas turi biiti labai teisingas, nes jeigu bus
klaidingas, susiformuos iSkreiptas modelis. Tada jis tarsi uzrakina
mus savyje, iSkraipo saves ir kity suvokimg, Zmogus mato tik savo
paties sukurtg tikrove.

Tokiu budu susidaro ydingas ratas: a$ susitaikau su savo kom-
pleksu (daznai net apie jj nezinodamas), per jo prizme vertinu
save ir kitus, daznai lieku nepatenkintas ar negaunu, ko noriu, dél
to dar labiau kompleksuoju. Taigi dél tokio ydingo rato nevyksta
progresas, Zmogus tarsi jstringa toje pacioje vis pasikartojancioje
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tikroveéje. Butent tokj jstrigimg ydingame rate as ir vadinu spastais.
Dél tokiy spasty Zzmogus pats sau trukdo normaliai gyventi. Spastai
daZniausiai pasireiSkia dviem budais:

e Per varginancius vidinius prieStaravimus. Noriu vienaip, o blina
kitaip; nenoriu taip elgtis, bet vis tiek darau; ko nors labai vengiu,
bet gaunu bitent tai, ko bijojau.

¢ Per uzblokuotg nory energija. Vargina abejonés: sunku pasirink-
ti, priimti sprendimus, priklausomybé nuo kity, perdéta aplinki-
niy jtaka, baimé suklysti. Sunku pradéti arba uzbaigti pradétus
darbus, issikelti ir siekti tiksly, uzmegzti arba islaikyti santykius.
NeZinau, ko noriu; nesu tikras, ar tai, ko noriu, tikrai mano noras.

Apie knygq

Tai ne savigalbos, o kasdienybés psichologijos Zanro knyga. Kom-
pleksai glaudziai susije su miisy kasdieniais norais, poreikiais, pa-
sirinkimais, sprendimais. I$ tikryjy jie lemia misy gyvenimo btda
ir stiliy. Zinoma, jie taip pat dazniai lemia i$skirtinius, itin svarbius
dalykus, tokius kaip antros pusés pasirinkimg. Tac¢iau pagrindiné
ju funkcija - kiekvieng akimirkg nukreipti misy mintis ir emoci-
jas veiksmy link. Tad knyga yra savotiSkas kasdieniy pasirinkimy
konstravimo vadovas.

Placiagja prasme $i knyga apie gilesnj saves ir kity Zmoniy pa-
Zinima.

Tik atradus save, galimi darniis santykiai su savimi, kitais ir pa-
sauliu. Atrasti save - skamba kiek banaliai ir paradoksaliai. Atrodo,
kiekvienas suauges Zmogus Zino, kas jis yra. Kita vertus, dirbda-
mas a$ nuolat sutinku Zmoniy, kurie jvairiais budais iesko saves.
Jie man sako:

»,Nesuprantu, kur toliau laveti.”

sJauciuosi priklausoma nuo antros puseés, Siuose santykiuose
praradau save.”

»,Man labai sunku kg nors pasirinkti, nuolat savimi abejoju.”

,Nezinau, ko noriu, ir ar i$ viso ko nors noriu.”

»Esu lydimas sékmés, bet labai prastos savivertés.”

,Viska turiu, bet kazko triiksta.”

15
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Labai daZnai uz Siy klausimy ir nuogastavimy slypi jvairiis kom-
pleksai, kuriuos reikia atpazinti ir rasti efektyvius biidus jiems
jveikti. Kiekvieng akimirka mes jauciame sgsajas su savo komplek-
sais. Klausimas Kas as? slepia kita Koks mano kompleksas? Jame uz-
koduotas dar kitas Kas su manimi vyksta dabar? Analogiskai, jei no-
rime suprasti kita Zmoguy, klausimai skamba taip: Kas jis / ji? Koks
jo / jos kompleksas? Kas su juo / ja vyksta dabar?

| pirmus du klausimus atsakysite tik tada, jeigu sugebésite at-
sakyti j paskutinj. Negalime atrasti saves ar kito Zmogaus tik vieng
kartg visam gyvenimui: saves pojltis ir atradimas yra nuolatinis
procesas. Paaiskinti ir struktiiruoti §j nuolatinj procesa - pagrindi-
né Sios knygos uzduotis.

Idomaus skaitymo!

Andrius Kaluginas

2021 m. liepa, Vilnius



IV. MOTERISKIEJI KOMPLEKSAI

LAS neverta meiles.”
Merilinos Monro kompleksas*

Kas as tokia? Kq sugebu? As - tik tusc¢ia vieta
ir nieko daugiau. Mano sieloje tustuma!
M. MONRO

TIKROS ISTORIJOS IR LAISKY FRAGMENTAI
Marina, 38 metai. Visqg gyvenimgq noréjau istekéti. Labai stengiausi. Ben-
dravau su vyrais. Turéjau trumpalaikiy ir ilgalaikiy santykiy, bet tinka-
mo Zmogaus, su kuriuo noréciau sukurti Seimgq, nepaisant visy pastangy,

vis dar nesutikau.

Berta, 31 metai. Su draugu kartu gyvename jau mazdaug septynerius
metus. Nesijauciu su juo gerai. Niekada nesijauciau. Kartais jis bina ge-
ras, démesingas, rupestingas, mylintis, bet taip nutinka retai ir trunka
neilgai. DaZniausiai jis mane Zemina, jZeidinéja, seksualiai prievartauja,
vercia daryti Slykscius dalykus. BandZiau kalbétis, aiskintis, konfliktuoti,
skirtis. Viskas veltui. Jauciuosi tarsi ilgai ir beviltiskai jstrigusi slegian-

Ciuose santykiuose su partneriu, kuris daro mane nelaimingq.

Milda, 34 metai. Esu normali, sveika, padori, simpatiska, iSsilavinusi,
dirbanti moteris, bet nuolat nutinka visokiy nesqmoniy. Pastebéjau, kad
is daugybés vyry kaskart pasirenku tuos, is kuriy nieko gera negalima
tikétis: iSgeriancius, mégstancius smurtauti, abejingus, emociskai Saltus,
nepatikimus, nepasiekiamus, nedémesingus, Zeminancius orumg. O is ki-
tos pusés atkakliai nepastebiu normaliy, démesio verty vyry - jie visai
nejaudina mano sirdies. Kas darosi, kodél mane traukia baisuokliai, o ne

paprasti normaliis vyrai? Kq darau ne taip? Kas su manimi blogai?

Agné, 26 metai. DaZnai pastebiu, kad kai puikios galimybés susipaZinti
su geru vyriskiu lekia man tiesiai j rankas, as, nepasitikinti savimi, issi-

gastu ir jas praleidZiu.

Rasa, 22 metai. Jau seniai su siaubu ir pasislykstéjimu Zvelgiu j save veid-

rodyje, nors aplinkiniai laiko mane labai patrauklia ir graZia.

Visoms Sioms moteris biidingas Merilinos Monro kompleksas.
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APRASYMAS

Moteris kompleksuoja dél to, kad neva neverta tikrosios meilés. Jai
néra susiformavusi tvirta saviverté. Suprasti, ar yra ko nors verta,
ji gali tik i$ seksualiniy partneriy ir gerbéjy reakcijos. Todél visais
biidais stengiasi jiems jtikti, kad pakelty saviverte. Tac¢iau santykiai
kas kartg griiiva, palikdami tik skausma.

Grazi, talentinga, seksuali Merilina Monro laikyta grozio ir sek-
sualumo simboliu. Ji buvo daugelio pasaulio vyry erotiniy fantazijy
objektas. Taciau Zvelgdama | save veidrodyje maté tik bjaurig lai-
meés nenusipelniusig nevykéle. Apie jg svajojo milijonai vyry, o ji
Sliejosi tik prie ty, kurie ja zlugdé.

IDOMU

Pirmq kartq Merilinos Monro sindromas buvo aprasytas

1991 m. JAV psichologés Elizabetos Makavoi ir rasytojos Suza-
nos Izraelson knygoje ,,Meilés kankiné“ (, Lovesick”). Vakaruose
knyga tapo bestseleriu. Joje autorés atvirai pasakoja apie Sio
sindromo ypatumus. Tai ne Siaip nepasitikéjimas savimi, savo
iSvaizda ir galimybe patikti simpatiSkam bendradarbiui. Tai
liga su savo simptomais, remisijomis ir rimtais recidyvais.

Galima buti likimo dosniai apdovanotai: turéti namus, pinigy,
gerg darbg, daug talenty ir tobulg iSvaizdg, bet kartu nejausti pasi-
tenkinimo ir laimés.

Ryskiausias ir akivaizdziausias Monro komplekso pozymis - ne-
adekvatus savo iSvaizdos vertinimas. Nors paZjstami ir draugai jus
laiko patrauklia, t3 nuomone patvirtina vyrai, besiverziantys susi-
pazinti, o drauges lyg tarp kitko vis mesteli: ,Kad man tavo kojas,
kalnus nuversciau®, bet jis zilrite j veidrodj ir matote baisig stora
nevykéle, kuri nenusipelné nieko gera.

Pasaulyje viskas susije — kadangi bjaurités savimi, Jisy gyveni-
me atsiranda naujy ne maziau liidny dalyky. Stresg, nusivylimg ir
nuolatinj savo nereik§mingumo (nereikalingumo, netinkamumo -
teskite pacios) pojutj malSinate kalnais picy, litrais alkoholio arba,
dar blogiau, atakuojate save medicininiais (ir ne tik) preparatais.
Dél to pykstate ir jauciatés dar blogiau.
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Kitas gana daznai pasitaikantis jvykiy eigos variantas - palaikyti
akivaizdziai neperspektyvius santykius su vedusiu vyru, impoten-
tu, tironu ir kitais nelabai maloniais tipais, kurie jus vercia jaustis
dar nelaimingesne. Arba regzti atsitiktinius santykius, kuriuos nuo
kiino lengva nuplauti po dusu, bet sunku isSbraukti i$ Sirdies.

Santykiai su vyrais jai - kané¢ia. Zmoneés tokia padétj apibudi-
na paprastai: ,Su juo negerai, bet be jo dar blogiau.” Tiesa, be jo
(tirono, sadisto, palaidiino, alkoholiko, narkomano) blogiau tikrai
nebus, bet klastingas kompleksas diktuoja savo salygas. Moteris
tiesiog nepajégia palikti Zmogaus, su kuriuo yra nelaiminga. Jos
pasamoné Sventai tiki, kad daugiau niekam nebus reikalinga: ,Vis
tiek nieko geriau nerasiu, o gal viskas susitvarkys, jis pasitaisys: is-
siskirs su Zmona / mes gerti / nebekels rankos / nebesivalkios pas
kitas.“ Daugybe karty esu girdéjes panasius zodzius i$ savo nevilties
kamuojamy klienciy.

Galiausiai vyras ja pameta, bet tai nesvarbu - su kitu ji i$ naujo
pereis visus psichologinio pragaro ratus. Toks désningumas visai
nekeistas: vyras tironas daznai puikiai supranta, kad moteris linkusi
aukotis, nepasitiki savimi ir ilgus metus yra pasirengusi jj kesti. Su-
prantama, jis tokig pasirinks, kadangi jam prilygstanti moteris iSkart
pasiys velniop, nelaukdama smurto protrikiy ir kitokiy iSsiSokimy.

Geriausias tokio uzburto rato pavyzdys - puikioji Merilina. Jg die-
vino milijonai vyry, taciau Zvaigzdé atkakliai pasirinkdavo ne tuos -
visos trys oficialios santuokos, kaip ir deSimtys romany, baigdavosi
depresijomis, vizitais pas psichologa ir saujomis tableciy. Aktorés
dienorasciai pilni kartélio ir nesupratimo - juk ji nuosirdziai noréjo
suteikti laimés savo iSrinktiesiems, biiti gera Zmona ir mama.

Kita Sio komplekso apraiska - dazni, bet trumpalaikiai santykiai
su keliais vyrais. Ilgainiui moterj ima kamuoti nerimas, kad per-
nelyg daZnai ji atsiranda meilés trikampiuose tarp keliy meiluZiy.
Susidaro situacijos, kai vienu metu dél jos rungiasi keli pretenden-
tai. Atrodyty, viskas nuostabu, juk yra i$ ko rinktis! Taciau kazkodél
biina taip, kad kovodami dél moters nuolankumo vyrai atsala, ir ji
lieka viena - iSsigandusi, nusivylusi ir vieniSa. Moteris pasamonin-
gai siekia, kad jg isimyléty kuo daugiau vyry, o tokie ketinimai veda
i ,trikampinius” santykius, kurie zZlugdo meile.
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KAS BLOKUOJAMA

Monro kompleksas - menkavertiSkumo komplekso atmaina. Dél jo
blokuojama pasitikéjimo savimi energija. UZslopinta psichiné ener-
gija nebeteka harmoningai, o susisuka j ydingg spirale. Kiekvienas
jos vingis - lyg uzburtas ratas: moteris ieSko meilés, jg isimyli vyras,
po kurio laiko ji nusivilia ir randa kitg, dar nenutraukusj ankstes-
niy santykiy. Versdama kentéti vyrus, ji pasamoningai kersija savo
tévui. O vyrai, jausdami veidmainiavima, apgaule, nenuoSirdumg ir
kerStinguma, ja palieka. Spiralés lygiai (amZius, aplinkybés, vyrai)
keiciasi, bet ratas lieka. Jis, tokia nuostabi, vél liekate prie suskilu-
sios geldos. Jeigu suprantate, kad Sis aprasymas Jums tinka, vadina-
si, atéjo laikas griebtis psichoterapijos.

Kreiptis j psichologa ne tik negédinga, prieSingai, vertinama
kaip brandaus Zzmogaus didvyriskas zZingsnis, pirmasis ilgame ke-
lyje, kuris veda j svarbiausig tikslg - meile sau. Juk tik pamilus save
i Jusy iSdarkyta gyvenimg atléks tikras vyras, kupinas nuoSirdziy
jausmy nuostabiausiai pasaulyje moteriai - Jums.

PRIEZASTYS

Tokio elgesio Saknys gludi vaikystéje. Juk didZioji dauguma motery,
kurioms biidingas Monro kompleksas, kilusios i$ nedarniy, nesuta-
rianc¢iy Seimy, kur tévai nesugebéjo dovanoti vaikams besalygiskos
meilés, negaléjo patenkinti emociniy mazo Zmogucio poreikiy.

Ir suaugusi desperatiSkai meilés ieSkanti, bet nepasitikinti sa-
vimi moteris - ne kas kita, kaip vakaryksté tévy meilés stokojusi
maza mergaite.

Nesugebéjusi laiku pelnyti tévy palankumo, ji randa sau partne-
rius, primenancius jai atsiribojusig moting ar emociskai Saltg téva,
ir stengiasi pagaliau pelnyti juy meile. ,Yra uz ka mane myléti! AS
geral“ - ir vél stengiasi jrodyti sau, jam ir visam pasauliui. Vaikys-
téje negavusi pakankamai Silumos ir Svelnumo, véliau ji siekia pa-
tenkinti savo poreikj: pati tampa pernelyg pataikaujanti, per daug
riipestinga ir atlaidi. Ypa¢ bendraudama su vyrais, kuriems, kaip jai
atrodo, viso to triksta.

Vaikystéje ja tiek daug karty skriaudé, jZeidinéjo, Zemino, at-
stumdavo, kad dabar ji skyré visg savo laika tik tam, kad kuo dau-
giau Zmoniy priversty ja pamilti. ,Kai maZa mergaité jauciasi at-
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stumta, apleista ir vieniSa, niekam nereikalinga, visg likusj savo
gyvenimga ji nebegalés Sito pamirsti®, - saké M. Monro.

KA DARYTI

Svarbiausia ir vertingiausia - pripazinti, kad turite saviverteés, savi-
vokos ir savikontrolés problemuy, tai yra nesutariate su savimi. Prie-
Singu atveju pabaiga gali buti labai litidna, nes dar vienas Monro
komplekso simptomas yra létiné depresija ir polinkis i savizudybe.
Tai, Zinoma, litidniausia iSeitis ir kraStutinumas, bet, sutikite, dau-
gybe mety gyventi kankinantis dél saves ir aplinkiniy - taip pat ne
pati dziaugsmingiausia perspektyva.

Suvokus problema, reikia Zengti kitg Zingsnj - jsisgmoninti, kad
ji nesprendziama valgant Sokoladg, perkant madingas sukneles,
kuriy net namie neisdrjsite apsivilkti, arba veliantis j atsitiktinius
intymius santykius, taip pat apsisvaiginus alkoholiu. Veikiau reikia
imtis psichologés E. Makavoi ir rasytojos S. Izraelson siiilomos de-
Simties Zingsniy programos:

1. Besalygiskai mylék save tokia, kokia esi.
. Kasdien ripinkis savo sveikata.
. Pagal galimybes jsileisk j savo gyvenima tik gérj ir meile.
. Stenkis gyventi taip, kad gyvenimas paklusty tavo asmeni-

SN

niams uzdaviniams, norams ir poreikiams.
. Rapinkis savimi, ugdyk save.
. Pasikliauk tik savimi, pasitikék tik savimi, klausyk tik saves.
. Bk atvira naujoms idéjoms, kurios padés keisti gyvenima.

R N o 1

. Gink ir saugok save nuo visokios zalos, nuoskaudy, priesis-
kai nusiteikusiy Zmoniy, skausmo ir jvairiy neigiamy daly-
ky - visko, kas kelia grésme.

9. Gerbk save, savo nuomone, jsitikinimus, idealus ir vertybes.

10. Pazadék sau pasveikti.

Man teko pazinti nemazai garsiy, Zinomy Zmoniy ir Sou pasaulio
zvaigzdziy. Bendraudamas su jais, pastebiu tendencija - daugelis
nesijaucia laimingi. Kelis kartus buvo vede arba visai nesukiireé Sei-
mos, yra homoseksualis.

Daznai pasitaiko, kad gerbéjas(-a) jsimyli nepasiekiamg, bet
tobula Zvaigzdés scenos jvaizdj, o ne tikrg Zmogy. Ar vyras pasi-
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ruoses priimti ir pamilti moterj be makiazo, puosniy drabuziy ir
Sukuoseny, be specialaus apsvietimo ir garso rezisiiros, zZvelgiancia
ne i$ ekrano, o i$ virtuvés? Dél Merilinos vis klausiu saves: kas buvo
toji Merilina Monro - stulbinanc¢io grozio moters idealas, uzkaria-
ves viso pasaulio vyry Sirdis ir privertes i$ pavydo raudoti graZiaja
Zmonijos dalj, ar tiesiog nelaiminga, santykiuose su vyrais susipai-
niojusi moteris, kuriai nepakako meilés ir globos?

Taciau uzuot gilinesi j tai - apie zvaigzdZziy psichologijg ir savo
bendravimo su jomis patirtj galéCiau parasyti visa knyga, - geriau
aptarkime kitus kompleksus.

Meilés manija | Adelés Hugo kompleksas*

Juk meilé stipri kaip mirtis.

GIESMIY GIESMES KNYGA, 6:8

TIKROS ISTORIJOS IR LAISKU FRAGMENTAI
Saulé, 28 metai, iStekéjusi. Su vyru gyvename dvejus metus. Pastojau.
Néstumo metu tapau tikra maniake. Visuomet norédavau Zinoti, kq vei-
kia mano vyras, su kuo, kur, kada grjs. Jei iseina nieko man nepasakes,
tiesiog pasiuntu. Tuomet pradedu skambinéti, rasyti Zinutes. Prisigalvoju

nebuty dalyky, tarkim, kad jis su kita. Jei nekelia ragelio ar neatraso -
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Beprotiska meilé jsibrauna j gyvenimg ir nebegali i$ ten iSeiti.
Kazin ar tada jauciamas jkvépimas ir pakyléjimas - pagrindiniai
meilés poZymiai. Be to, vargu ar tokios meilés nuolauZos paskui bus
kam nors reikalingos. Todél visomis iSgalémis méginkite iSsivaduo-
ti i$ jos panciy, antraip Jisy laukia susinaikinimas arba tragedija.

Svarbiausia, norint iSgyventi naujy emocijy, nepatirty jspidziy
laving, reikéty ramiau zvelgti i savo dievaitj. Pasaulyje yra tikrai
daug Zmoniy, todél nevertéty liguistai skirti savo démesj tik vienam
Zmogui. Gyvenimas grazus ir margas, todél biity nedovanotina klai-
da nuostaby meilés jausma paversti liga ir mirtinai susirgti vienu
Zmogumi.

Paaukotas seksualumas | Zanos d’Ark kompleksas*

Mano Sventa pareiga ir misija - pasiaukoti savo $aliai.
ZANA D’ARK

TIKROS ISTORIJOS IR LAISKU FRAGMENTAI
Asta, 32 metai, iStekéjusi, siinui 4 metukai. Darbas, parduotuveés, na-
mai - tai mano gyvenimas. Darbas geras ir namai man patinka. Norisi,
kad juose biity tvarkinga, jauku, iSpuoseléta. Dedu visas pastangas, kad

namiskiai gerai jaustysi. Namy ruo$a atima mano laikq ir jégas. Viskq

121



Kompleksy spqstai

darau pati, nes vyras darbe pavargsta. Auklés ar tvarkytojos samdyti ne-
noriu, nes tik as Zinau, kaip geriau reikia priZitiréti vaikq ir namus.
Jauciu nuolatinj nuovargj. Vakarais nieko nesinori, net kalbétis. Su
vyru mylimés vis re¢iau. Paskutinis kartas buvo pries porg ménesiy. O juk
anksc¢iau buvo kitaip. Sportavau, doméjausi jvairiais dalykais, sulaukda-
vau daug savo vyro démesio ir kiti vyrai j mane Zitréjo. Esu graZi, jauna,

sveika moteris. Kas su manimi ne taip?

Margarita, 38 metai. Vyrui ir namams atiduodu save. Viskas ant mano
peciy. Pati perku produktus, nes vyrui negaliu to patikéti, pati gaminu,
nes niekas kitas nemoka, pati tvarkausi, nes Zinau, kaip geriau miisy sei-
Stengiuosi, kaip galiu. Atrodo, be manes namai sugritity, bet niekas to
nevertina. Dabar jau griiivu as, o ne namai. Tapau ne tokia patraukli vy-
rui. Jis f mane net neZitiri kaip j moterj. Jau seniai nesimylime. Nors, tiesq
pasakius, paciai nelabai norisi sekso, o juk visada buvau gana aistringa

moteris. Kq darau ne taip?

Greta, 27 metai. Neseniai pastebéjau, kad vis daZniau jnirtingai bandau
vienu metu $luoti grindis, plauti indus, ruosti maistq ir tvarkyti kamba-
rius, kad, vyrui paréjus namo, viskas biity graZzu, nors jis greiciausiai to
net nepastebés ir nejvertins. Paskui, kol jis vedZioja Sunj, valau jo drabu-
Zius ir veél plaunu indus. Zinoma, darau tai tam, kad jis suprasty, kokia
esu mylinti, pasiaukojanti ir nesavanaudiska. Ir taip kasdien. Kitq rytq
vos atsikeliu is lovos, jauciuosi tragiskai pavargusi, bet vél kimbu | tuos

pacius darbus. Viskq darau dél jo ir namy, o santykiai vis prastéja. Kodél?

Sios trys moterys turi XXI a. labai paplitusj kompleksa, kurj pa-

vadinau Zanos d’Ark vardu.

APRASYMAS
Tai moteriSko grozio ir seksualumo aukojimo kompleksas. Pagrin-
dinis moters, turinc¢ios d’Ark kompleksa, siikis ir motyvas aukotis:

»Kas Kitas, jei ne as!“

Moteris kompleksuoja, esg nesiriipina savo Seimos gerove arba

riipinasi nepakankamai. Savo vienintele misija mato pasisvesdama

namy prieziurai. Tai tokia moters biisena, kai ji jnirtingai ir beveik
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nevalingai (savaime) imasi namy ruosos, visiSkai pamirSdama apie
save ir seksualumg. Daznai daro tai, ko niekas net nepraso ir neturi
prasmeés, tarkim, milZiniSkais kiekiais perka produktus ir gamina,
vos ne pramoniniais mastais konservuoja darzoves, kalnais skalbia
dar Svarius drabuZius ir pan. Neprasyta aukojasi.

Svarbu pazymeéti, kad daro tai ne stengdamasi palaikyti pedan-
tiSka tvarkg, o vedina noro biti dar labiau mylima ir jvertinta, pa-
sirodyti riipestinga, pasiSventusia ir pasiaukojancia Seimai. Siekia
kiek imanoma jtikti vyrui, jo akyse tapti Sventgja, taciau rezultatai
biina priesingi. Ilgainiui ji tampa ne patraukli, karStai mylima ir gei-
dZziama moteris, o iSvargusi namy ruosos kankiné.

ANEKDOTAS

Vakaras. Grjzta moteriské namo. ISvargusi po darbo ir parduo-
tuviy. Rankose du didzZiuliai produkty krepsiai, veide tustuma.
Jeina j liftq. Kartu jSoka vyrukas. Tyliai abu vaZiuoja.

Staiga vyro veidq iskreipia maniakiska Sypsena ir Zaibiskai
praskecia palto skvernus, nuogas kratydamas vyriskq
pasididZiavimq.

- Aaaaa, - kriokia iskises liezuvj ekshibicionistas.

Moteris abejingai keletq sekundZiy nuZitiri tas ,groZybes’,
pakelia akis ir graudZiai atsidususi sumurma:

- 0 Dieve, pamirsau nupirkti desreliy!

Jos auka lieka nejvertinta, tai sukelia pac¢ios moters vidinj nepa-
sitenkinimg ir norg dar labiau stengtis. Galiausiai pastangos darosi
nepakeliamos, sekina jos energijg ir sveikata. Moteris tarsi perdega
i$ vidaus. Jos nelieka. Kaip kadaise Zana i$keité suknele j vyriska
drabuZj ir atsisaké moteriSkumo dél gelbétojos misijos, taip ir Siuo-
laikiné jos vardo komplekso atstové elegancijg iSkeicia i darbinius
namy drabuzius, o moteriSkumg - j Seimininkavima. Kaip anuomet
Zana virto pelenais nuo liepsnos Ruano turguje, taip vidiné ugnis
degina moterj, aukojancig savo grozj ir seksualuma.

Moteris atkakliai galabija save darbais ir pyksta ant aplinkiniy,
kad jie to nevertina: , Nedékingas parsas®, - vadina savo vyra. Taciau
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negali aiskiai ir konkreciai atsakyti j jo klausima: ,Kam reikia to, ka
tu darai? Kam dél to geriau?“

Sis kompleksas biidingas daugeliui $iuolaikiniy motery, kurios
dél susidariusiy aplinkybiy prarado viltj, kad vyras gali pasiriipinti
Seima, nesijaucia uZtikrintos ir saugios, todél yra priverstos pacios
pasiriipinti savimi ir Seima. Tokiai moteriai ilgainiui atsiranda glo-
béjiski arba paniekos jausmai vyrui.

KAS BLOKUOJAMA

Perdétas atsakomybés uz namiskius jausmas blokuoja galimybe pa-
sidalyti atsakomybémis. Dél tokio pareigingumo kyla vidiné ir fiziné
jtampa, jauc¢iamas nuolatinis nuovargis, nervinis ir fizinis iSsekimas.
Silpnéja pacios moters lytinis potraukis ir iSoriskai ji nebespindu-
liuoja aistros energija. Tampa nepatraukli vyrams ir sau paciai.

PRIEZASTYS

Mergaité augo Seimoje, kurioje mama visada vadovavo. Giliai atmin-
tin jstringa dazni mamos ZodZiai: ,Moters pareiga prizitréti, kad na-
mai bty tvarkingi, vyras graziai atrodyty, kad nebtity géda pries kai-
mynus.” Mamai ir jos vyrui tai tampa jprociu: Sis nesirlipina niekuo,
juk Zzmona viskuo pasiriipins. ,Onute, kur mano kojinés; kur mars-
kiniai; kur plaktukas; kg man apsirengti?“ - tokia vyro kasdienybé.

Daznai taip atsitinka deél ankstyvos santuokos, kai vyras i$ jau-
kaus savo mamos lizdelio patenka po patogiu Zmonos sparneliu. Jo
nesavarankiSskumas atspindi nesubrendusj vyriSkuma. Todél mote-
ris imasi viskam vadovauti. Zmona tampa valdinga ne dél despotis-
ko, autoritarinio charakterio ar noro dominuoti, o vedina gerumo
ir globéjiskumo. Tokia $eima itin palanki mergaitei formuoti Zanos
d’Ark kompleksa.

Mergaité suauga, randa partnerj. Jeigu dél vyro pasyvumo yra
priversta savarankiskai uzdirbti pinigy ir iSlaikyti Seimg, ant savo
glezny peciy tempti visg 0kj — namai tampa ne jaukumo Zidiniu, o
praziitingu aukuru, ant kurio ji aukoja save, savo grozj ir seksualu-
mg, praranda patraukluma. Dél to nesagmoningai patiria rimty psi-
chologiniy traumy, kurios lemia kompleksa.

Sis kompleksas yra menkavertiSkumo atmaina. Pagrindiné
priezastis - nepasitikéjimas savimi ir perdétas noras jtikti vyrui, i$
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kurio kyla liguistas atsakomybés jausmas, praziitingas pasiSventi-
mas ir nereikalingas pasiaukojimas.

KA DARYTI
Dvi pagrindinés kryptys:
« Paisyti savo poreikiy;
o Atsisakyti pertekliniy veiksmu.

Pirmoji kryptis - prisiminti sau malonius dalykus. Sudaryti mé-
nesio darbotvarke, kur maziausiai 7 val. per savaite skiriama sau.
Tai gali biiti valanda kasdien arba dvi dienos po 3,5 val. - neturi
reikSmés. Svarbu - dvasinis (teatrai, kinas, knygos, Sokiai, menas,
parduotuvés ir pan.) ir kiiniskas (sportas, masazai, grozio proce-
diros, makiazas, baseinas ir pan.) malonumai. Pamazu pasitenkini-
ma gali teikti ir saikingas dulkiy siurbimas, indy plovimas ar namy
tvarkymas. ] malonumy sarasa taip pat nepamirskite jtraukti sekso.

Antroji - mazinti savo indélj j Seimos gerove. Pasitarti su namis-
kiais ir atsisakyti to, kas jiems nesvarbu ir nebiitina. Darant kasdie-
nius darbus kiek jmanoma daZniau pasitelkti vyrg ir vaikus. Liau-
tis biiti ,aptarnaujanciu personalu® Duoti vyrui galimybe parodyti
savo vyriSkuma. Perzitreéti ir perskirstyti atsakomybes.

Daug ir sunkiai dirban¢ioms moterims reikia atsikratyti savigai-
los. Kol nesuvoksite, kad darbas, profesinis realizavimasis yra tik
visavercio gyvenimo dalis, o ne auka dél Seimos, tol nepasijusite
laiminga. O savirealizacija - ne tik dél artimyjy gerovés, iS meilés
jiems, bet ir dél savo paciy laisvés.

Garsi aktoré, puikus Zmogus ir itin Zavinga moteris Grazina
BaiksStyté man pasaké, kai paklausiau apie jos groZio, Zavesio, pa-
trauklumo ir nebléstancios jaunysteés paslapti: Daugiau nei 30 mety
turiu dvi geleZines taisykles: niekada netaupau kiino prieZiiiros prie-
monéms ir vienq dienq per savaite skiriu tik sau - kas beatsitikty,
kokie darbai berupéty, kartq per savaite viskq galima atidéti. Tq
dieng darau tik tai, ko norisi mano kunui ir SirdZiai: galiu drybsoti
lovoje prie televizoriaus ar skaityti knygq, sportuoti ar pasivaikscio-
ti, gurksnoti vynqg ar susitikti su senais draugais. Klausausi tik saves.
Puikus patarimas!
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Visur ir visada nori biti pirmas ir vienintelis
Puoseléja ne tik fizinj, bet ir psichologinj pirmuma. Savo isrinktajai
jis turi biiti pirmas rimtas vyras, arba partneré bent privalo taip
deklaruoti. Pabrésiu, ne geriausias, o biitent pirmas rimtas partne-
ris. Viskas, kas buvo pries jj, uZbraukiama, nes nekencia girdéti apie
ankstesnius vaikinus, tarsi jy niekada nebuvo. Ne todél, kad bijo pa-
lyginimy, tiesiog negali biiti antras, jj tai Zeidzia.

Ne seksualinis, o dvasinis ryS$ys

Tertulianui reikia glaudaus dvasinio rysio, dviejy psichologiskai
skaisCiy ir moraliai itin atsakingy Zmoniy sgjungos. Net mintis,
kad anksciau partneré galéjo ,iStvirkauti®, tokiam vyrui yra nepa-
keliama. Buve merginos partneriai kelia siaubg ir pasibjauréjima.
Vadovaujasi paprasta pozicija: partneriai nuo pat santykiy pradzios
privalo gerbti vienas kitg (partneré jj - uz tai, kad pasirinko, vyras -
uZ moters tyruma; ¢ia nekalbama apie asmeniniy savybiy pagarba)
ir biiti bendraminciai. ,Kaip gali gerbti moterj, kuri kiinu ir Sirdimi
néra tyra?“ - stebisi Zmogus.

Dazniausiai Tertuliano kompleksg lydi narcisizmas, taciau pa-
grindas - Buridano kompleksas ir uzZslépta vidiné agresija, kurig
zmogus dangsto kilniais tyrumo puoseléjimo lozungais. Beje, agre-
sija, kuri neiSsakoma kitam Zmogui, galiausiai, likdama pasamoneé-
je, ardo patj individa.

Nepatenkintas savo iSvaizda | Kvazimodo kompleksas

TIKROS ISTORIJOS IR LAISKU FRAGMENTAI

Arnas - isvaizdus vyras, sékmingai dirbantis Zurnalistas, populiarus
laidy vedéjas ir scenaristas, vakaréliy lititas. Po 35-ojo gimtadienio
publikos numylétinis staiga pasitrauké is televizijos ekrany, pradéjo
vengti viesy renginiy ir uZsisklendé savyje. Dar visai neseniai sis mote-
ry pataikinas ir mergisius, graZaus gyvenimo ir seksualiniy nuotykiy
mégéjas Zarsté komplimentus, kas ménesj keité meiluZes ir gyveno savo
malonumuli.

Paskui viskas pasikeité. Vietoj komplimenty, jis litidnai murméjo:

,Nieko ypatingo gyvenime nenuveikiau. Motery meilé - tik diilésiai. Esu
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niekam nereikalingas senas Slykstuolis.” Taciau labiausiai jis pradéjo
kompleksuoti dél savo isSvaizdos. Kiekvienqg mielq dienq vyras sielvartavo
ir dél ko nors save keiké. Neviltin varé ,ne laiku pradéjes augti pilvas,
netikétai padribe paakiai, sausa oda, suglebe raumenys, beviltiskai dideé-
janti pliké ir pan. Esu labai bjaurus, tiesiog iSsigimélis. Su manimi niekas
negali turéti jokiy reikaly’; - aimanavo vyras.

Pamates Sj paprastai pozityvy Zzmogy tokios biisenos, nutariau pa-
kviesti jj j konsultacijq. Po trumpo pokalbio paaiskéjo, kad Arng - bran-
dy, sveikgq, sportiskq, puikiai atrodantj vyrq - kankina ne depresija, o jsi-
vaizduojamo bjaurumo kompleksas.

PrieZastis pasirodé banali. Per gimtadienj viena is jj dievinanciy jau-
ny mizy meiluziy, pagauta susizavéjimo, sveciams girdint pavadino jj
,huostabiu bjauriuoju senioku". Atrodyty, nieko baisaus, ko tik nepasako
dvidesimtmetés gerbéjos! Taciau jautriam Arnui taip jstrigo toks apibu-
dinimas, kad po savaités jis buvo gerokai jklimpes j kompleksq. Per kelis
meénesius seksualumas ir pasitikéjimas iSgaravo kaip riikas. Vyras nuo-
SirdZiai laiké save itin nepatraukliu, senu, niekam nereikalingu, bjauriu

ir ligotu Zmogumi.

APRASYMAS

Vyras perdétai vertina savo iSvaizda. Kvazimodo kompleksas Zymi
atvirkscig Hugo romano herojui dalyka: nepriekaistingos iSorés as-
muo biitent dél iSvaizdos turi dideliy psichologiniy problemy. Neva
Jnereprezentatyvi“ iSvaizda tokj zmogy veda i$ proto. Vyras baidosi
veidrodziy, negali Zilréti j savo atvaizdus, o mazochistiSkai apZia-
rinédamas kokia riebaline raukslele ar iskilusj spuoga, patiria iste-
rijos priepuolj. Neviltj kelia jo iSvaizdos netobulumas. Tai - tariamo
bjaurumo kompleksas.

Létinis savo iSvaizdos nuvertinimas suformuoja tvirtg jsitikinima,
kad yra visi$kai nepatrauklus dailiosios lyties atstovéms. Sis many-
mas nepagristas jokiais objektyviais faktais, taciau yra toks stiprus,
nepalenkiamas ir sureikSminamas, kad vertinamas kaip katastrofa.

Zluges seksualumas

Labai daznai nepasitenkinimas iSvaizda yra tiesiogiai susijes su
vyro nepasitikéjimu savo seksualiniais sugebéjimais. Kompleksas
kausto ne tik elgesj su dailiosios lyties atstovémis, bet ir fiziologine
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erekcijos funkcija. Kitaip tariant, normalus, sveikas, jaunas vyras
tampa lytiskai nepajégus, pasyvus ir paniskai vengia seksualiniy
kontakty. Ne tik atvaizdas veidrodyje, bet ir bendravimas su graZia
moterimi jam tampa nepakeliama kancia. Seksualumas virsta nuo-
dingaja musmire.

Saves baimé

Zmogus ima siaubingai bijoti savo atvaizdo veidrodyje ir bet kokiy
aplinkiniy repliky apie ji. Panika kelia jsivaizdavimas, kad jo isvaiz-
da gasdinanti, atstumianti ir bjauri. IS esmés, dél Sio komplekso
liguistai keiciasi saves matymas, vertinimas ir suvokimas. Tarkim,
vietoj maZo spuogelio ant skruosto, Zmogus veidrodyje mato siau-
binga puliuojantj furunkulg per puse veido. Medicinoje Kvazimodo
kompleksui artimas sutrikimas vadinamas dismorfofobija.

Dismorfofobija - psichinis sutrikimas, fizinio issigimimo,
nepatrauklumo baimé. Nepagristas jsitikinimas kai kuriy savo
organy (tarp jy ir Iytiniy) netinkama branda, fiziologiniais
trikumais. Sergantiems dismorfofobija sutrinka vaizdo
apdorojimas Zitirint j savo atspindj. Sia fobija serga Zmonés,
neturintys jokio pagrindo bijoti, ypa¢ manekeneés ir jaunuoliai
kultiristai. Zmogus pasakoja apie kazkokius ypatingus savo
triukumus, net ,iSsigimimus’, kuriuos neva pastebi kiti. Taciau
Jjei pats nepasako, kq laiko iSsigimimu, kiti né uZ kq to neatspés.

Dazniausiai pasitaikantys lengvos komplekso formos poZymiai:

e PrieS$ nusirengdamas, vyras bitinai iSjungia Sviesa;

» Vengia mylétis Sviesoje;

* Nepagristai vengia pirties, baseino, paplidimio ir pan.;

» Jeigu partnereé netikétai jjungia Sviesg, vyras staiga jtraukia
pilva ir jtempia raumenis;

e Perdétai daznai klausinéja: ,Kaip a$ atrodau?*;

e Vyras ilgai ir idémiai zitri j veidrodj, tarsi tyrinédamas savo
atvaizda;

e Itin kruopsciai renkasi drabuzius ir aksesuarus.
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Nepaisant stereotipinés nuomonés, kad vyrams nesvarbi jy is-
vaizda, Kvazimodo kompleksas (skirtingo intensyvumo lygis) yra
aktualus daugeliui vyry. Siuolaikiniame $ou ir mados pasaulyje jis
ypac paplites. Beje, Sis kompleksas kankino vieng zymiausiy XIX a.
rasytojy F. Dostojevski.

KAS BLOKUOJAMA

Pagrindiné Kvazimodo komplekso pasekmé - i$sivystantis krastuti-
nis menkavertiSkumas. Tokia radikali menkavertiSkumo forma gali
suzlugdyti ne tik seksualumg, bet ir suardyti visg psichoenergine
Zmogaus sistema. Todél, pastebéjus pirmasias komplekso aprais-
kas, nedelsiant vertéty kreiptis j specialista.

PRIEZASTYS

Sis kompleksas slepia giliau gliidin¢ias problemas. I esmés tai —
menkavertiSkumo komplekso atmaina. Nuo jo daznai kencia seksu-
alinj spaudimg patyre vyrai, potencijos sutrikimy turintys ar Siaip
pernelyg ilgai stresg patiriantys Zmonés. IS praktikos galiu pasaky-
ti, kad kompleksas daznai iSsivysto tiems, kurie patyré pirmosios
meilés nesékme ar seksualine prievarta.

DaZniausiai $is negalavimas uZsimezga Seimoje, kurios vyres-
nieji nariai patys kankinasi dél kompleksy ir mazai démesio skiria
dvasiniam vaiko vystymuisi, uZtat per daug reikSmeés teikia drabu-
Ziams, iSvaizdai ir regimiems sékmés atributams. Neretai tévai savo
pasaipomis ir priekabémis stiprina jauno Zmogaus nepasitenkini-
ma3 savo iSvaizda.

Esant tokioms uZuomazgoms, paauglystéje iSsivysto iSvaiz-
dos kompleksas. Rizikos pakilimas - lytinio brendimo periodas,
13-18 m., kai berniuky kiinas ima smarkiai keistis: stambéja ir
vyriskéja veido bruozai, iStjsta rankos, keiciasi kiino proporcijos,
didéja plaukuotumas, erzina ant veido atsirandantys brendimo
spuogai. Labai daug jauny Zzmoniy pradeda kankinti kompleksai
deél antsvorio. Jie jauciasi bjauriaisiais anciukais.

[lgainiui Si problema silpnéja ir tarsi uzmiega. Taciau jei po dau-
gelio mety brandZiam vyrui netyc¢ia uzkabini $ig skaudZzig jaunystés
styga, kompleksas kaipmat atsinaujina ir sukeroja psichika zlug-
danciu vijokliu. Kartais pakanka vieno niekinancio zvilgsnio, pra-
bégomis ar juokais mestelétos pasaipios replikos, kad vyrui uZsi-
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plieksty baisus, i$ vidaus édantis kompleksas. Ypac jei paSiepia itin
seksuali dailiosios lyties atstové.

KA DARYTI

Gydyti kvazimodus standartinémis sékmés programomis, tokiomis
kaip ,Patikék, kad esi nuostabus” - beviltiskas reikalas. IS tiesy jie
visiskai netroksta biti nuostabis. Tokie vyrai tik nori iSsivaduoti
nuo streso, kurj patys sau kelia. Siekiant iSsivaduoti i$ tokio sudé-
tingo komplekso, reikéty apsiginkluoti specialia vidinio jvaizdzio
korekcijos programa.

Deja, daugelis vyry, turin¢iy Kvazimodo kompleksg, save kanki-
na sekinanciomis dietomis arba tampa nuolatiniais grozio chirurgy
pacientais. Jie atkakliai keicia nosies, ltipy, smakro, ausy, akiy for-
ma, nusiurbia riebalus. Keista, bet tai nieko nekeicia jy gyvenime,
jie ir toliau bjaurisi savimi, kartais net labiau nei prie$ operacija.
Taigi, uzuot jkyriai varste plastikos kliniky duris, geriau kreiptuysi i
specialistus psichologus arba pradéty sportuoti. Ta¢iau keleta pata-
rimy visgi pateiksiu.

1. Maziau kreipkite démes;j j aplinkiniy SmaikStavimus ir pasta-
bas. Zinokite, kad dazniausiai taip kalba Zmonés, patys nepa-
sitikintys savimi. leSkodami tritkumy kituose, jie taip bando
kelti savo saviverte.

2. Niekada neSnekékite apie save blogai, nes gali suveikti savi-
taigos principas ir Jus tikrai neteksite patrauklumo - i$ pra-
dZziy savo, o ilgainiui ir aplinkiniy akyse.

3. DaZniau prisiminkite savo pazjstamus, kuriems jy apkiinu-
mas ir anaiptol neideali iSvaizda nesutrukdé sékmingai su-
kurti Seimos, susilaukti vaiky ir daryti karjeros.

4. Pagalvokite, kas Jums svarbiau: taisyklingi Jiisy draugy veido
bruozai, ar visgi geraSirdiSkumas, malonus lengvas biidas,
démesys aplinkiniams, sunkiu metu suteikta pagalba.

5. Taip pat galite pasinaudoti paradoksaliu metodu. Uzrasykite
ant lapeliy frazes: ,Mane trikdo negrazus pilvas®, ,AS jaudi-
nuosi, kad mano nosis (ltpos, ausys ir pan.) per didelé“ ir t. t.
Pakabinkite Siuos lapelius namie prie visy veidrodZiy. Kas-
kart, pamacius tokius ,rastiskus prisipazinimus®, pasitelkite
ironija ir bandykite i$ to pajuokauti. llgainiui nepasitenkini-
mo triukumais intensyvumas pradés silpnéti.
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Kvazimodo kompleksui artimas moteriskasis Merilinos Monro
kompleksas. Taip pat yra daugybé vyriskyjy kompleksy, kurie turi
veidrodinj atspindj moteriSkuosiuose. Skiriasi tik ly¢iy specifika.
Kadangi tokiy kompleksy pasekmés, priezastys ir iveikimo biidai
panasis (paisant ly¢iy skirtumy), ¢ia pateiksiu tik kompleksy apra-
Symus ir nuorodg j moteriskajj ekvivalenta.

»~Myliu savo dukrg.”| Saluco kompleksas*
TIKROS ISTORIJOS IR LAISKUY FRAGMENTAI
Gvidas, 38 metai. Jauciu gédingq, bet labai stipry lytinj potraukj savo
dukrai. Jai tik Sesiolika. Man panika. Taip baisu susijaudinti prie jos, kad
net vengiu biiti viename kambaryje. Kazkoks iskrypélis, pedofilas, tatiau
nieko negaliu su savimi padaryti. Atrodé, tiesiog jq labai myliu kaip savo

atZalg, o dabar matau, kad viskas kur kas baisiau.

APRASYMAS

Kompleksas pasireiskia liguistu tévo susizavéjimu savo dukra.
Dél Saluco komplekso tyras téviskas artumas, ripinimasis ir na-
tirali meilé perauga i erotinj potraukj. Dazniausiai kompleksas
pabunda, kai mergaité pradeda lytiskai bresti (nuo 13-14 mety)
ir pasireiSkia perdéta dukros kontrole ar ribotu bendravimu su
vaikinais. Kitaip tariant, vyras liguistai ima pavydéti savo dukros
visiems stipriosios lyties atstovams. Toks perdétas pavydas gali
testis ilgus metus ir trukdyti merginai ne tik draugauti su berniu-
kais, bet ir jsimyléti ar uZmegzti artimesnius santykius. Jei dukra
visgi susiranda vyra ir iSteka, kankinamas Sio komplekso tévas
itin prastai sugyvena su Zentu, nes dukters sutuoktinis vertina-
mas kaip konkurentas.

Saluco kompleksas vyrui bina tikra kancia, kadangi yra tie-
siogiai susijes su vadinamaja incestine panika, kai tévas netikétai
pajaucia gédingg potraukj savo nepilnametei dukrai ar jos drau-
géms. ISsigandes jis nesgmoningai blokuoja visas savo libido is-
raisSkas ir net gali liautis myléjesis su Zmona. Taciau krastutiniais
atvejais vyras imasi realiy savo dukros (ar jos draugiy) suvedzio-
jimo veiksmuy.
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Moteriskasis Sio komplekso variantas yra Jokastés komplek-
sas - liguistas motinos prisiriSimas prie siinaus, turintis seksualine
potekste. Artimas Salucui yra Loto kompleksas, kuris taip pat bu-
dingas dukry tévams, bet neturi seksualinés potekstés.

»PavydZiu savo dukros.”| Loto kompleksas
APRASYMAS

Loto kompleksg turintis vyras labai myli savo dukrg, tac¢iau $i meilé
neturi nieko bendro su seksualiniu iSkrypimu, o yra tik instinkty-
vus siekis Zitréti | dukrg kaip j drauge ar dievinimo objekta. Kom-
pleksas pazymi tévo baime netekti dukters, kai jos gyvenime atsi-
randa mylimasis. Todél jis liguistai pavydi, kai mato dukros lytinio
brendimo proces3 ir jaudinasi dél vaikiny rodomo démesio.

Vienas mano klientas, septynmetés dukrelés tévas, kartg labai
nuosirdZziai prisipaZino: Labai myliu savo dukrg. Atrodo, ateityje vi-
sus jos gerbéjus vaikysiu lazda. Net nejsivaizduoju, kaip teks susitai-
kyti su jais po kokiy desSimties mety, o ypac su tuo, kad koks nors is jy
su mano mergaite mylésis! Cia kalba vyro pavydas, o ne i$krypimas.
Kartu visi potencialiis dukros vaikinai vertinami kaip grésme ke-
liantys konkurentai.

Kai kurie tévai mylédami ir globodami dukra nueina taip toli,
kad paskui merginoms sunku atsiplésti nuo tévy. Tad dél Sio kom-
plekso dazniau kencia ne tévas, o pati dukra, nes Sis rysys trukdo
kurti santykius su vyrais ir gyventi normaly intymuy gyvenima. Taip
pat Siuo kompleksu seksologai vadina nesgmoningg kai kuriy tévy
svajone pratesti gimine su savo dukra.

Idealistas | Donkichoto kompleksas
Man gerali, jei tau gerai.
TIKROS ISTORIJOS IR LAI§KU FRAGMENTAI

Saulius, 28 metai. Zmona man yra idealas. Nuolat jai kartoju: ,AS nepa-

tenkintas savimi, jei tu lieki nepatenkinta manimi.”
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APRASYMAS

Moters kultas

Toks vyras idealizuoja moterj. Save jsivaizduoja po gyvenima klajo-
janciu meilés riteriu ir nuolat iesko (o ne pasyviai laukia, kaip Pele-
né) idealios, tobulos ir pacios geriausios moters, kuri pakeisty jo gy-
venima. Donkichoto kompleksa turintys vyrai savo mylimajq uzkelia
ant pjedestalo ir jg dievina. Kalba apie moterj kaip tobulybe, kuriag
reikia Slovinti, garbinti, garsinti, puoseléti, adoruoti ir liaupsinti.

Nuolat nepasitenkines ir nepatenkintas

Lovoje donkichotas pasitenkins tik tiek, kiek bus patenkinta par-
tneré: ,Man gerai, jei tau gerai. Jis visais budais (kartais jkyriai ir
net neprasomas) sieks, kad moteris patirty ekstaze ir orgazmg, o
tik paskui pasitenkins pats. Taciau tai nereiSkia, kad dél to jis patirs
tikrgjj emocinj malonuma. Atsidavusiai tarnaudamas moteriai, jis
tarsi pamirsta apie save ir savo libido. Viskas sutelkta j partnere.
Todél net menkiausias moters Zenklas, kad seksas jai buvo netobu-
las, vyra gali ilgam iSmusti i$ seksualinio ritmo. Kitaip tariant, toks
vyras aukoja savo seksualuma, lieka nepasitenkines ir dramatiskai
nepatenkintas savimi, jei nesugeba tobulai patenkinti partnerés.

Vyra donkichotg galima atpaZinti i$ Siy poZymiy:

Dievina draugija. Elgiasi laisvai, nevarzomai. Itin emocingai dis-
kutuoja. Mégsta uzsiimti tuo, kas jdomu, nesvarbu, ar tai naudin-
ga. Noriai prisiima atsakomybe, bet nepripazjsta jokiy pareigy, net
draugams. Jis myli visus, kas myli ji. Isitikines, kad visi Zmonés geri,
ripinasi vienas kitu. Nemégsta biti pavyzdZiu kitiems, su geru jis
geras, su piktu - piktas. Donkichotui bitina turéti darbg ir mylimg
moterij, kitaip puola j depresijg, i$ kurios nemato iseities.

KAS BLOKUOJAMA

Blokuojamas realybés pojiitis. Siuo kompleksu vyras ginasi nuo
realybés, bijodamas ar atsisakydamas pripazinti ir priimti tikrajj
gyvenima. Viltys ir svajonés neatitinka realybés, o susikurti, idea-
lizuoti lukesciai ir troskimai atstoja realy pasaulj. Turintis §j kom-
pleksa vyriskis i mylima moterj sufokusuoja perdém daug iliuziniy
vil¢iy. Tikisi ir laukia, kad mylimoji atitiks susikurtg ideala.
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V. VYRISKIEJI KOMPLEKSAI

Taciau daznai atsitinka, kad vyro donkichoto dievinama dama
neturi ty geryju savybiuy, kurias jis taip liaupsina. Neduok Dieve,
praregés (viena rytg partnere pamatys su plauky suktukais, senu
chalatu ir jplySusiomis Slepetémis), ir jo idealas subyrés i Sipulius!
Didelis neatitikimas tarp idealaus moters vaizdo ir jos realiy Zmo-
giskyjy savybiy sukels frustracija. Tada, dél frustracijos ir vidiniy
priestaravimy, vyriskis puls j neviltj ir susirgs depresija.

PRIEZASTYS
Gali biti keletas Donkichoto komplekso priezasciy, tac¢iau paminé-
siu dvi, mano manymu, dazniausias.

1. Infantilumas. Sis kompleksas biidingas infantilioms (lot. vai-
kiskas, suvaikéjes) asmenybéms, psichologiskai uzZstrigusioms
romantiniame paauglystés laikotarpyje.

2. MenkavertiSkumo kompleksas. Idealizuoja kitg Zmogy (mo-
terj), nes pats pasamoningai laiko save blogu ir netobulu. Tai-
gi, garbindamas priesSingosios lyties atstove, donkichotas sie-
kia kompensuoti Zemg saviverte ir vyriSkumo stokg. Tokiam
Zmogui paprasciau rasti iSorinj dievinimo objektg ir laukti is
jo palaimos, nei pac¢iam bandyti keistis. Jo manymu, Salia ide-
alios moters ir pats taps vertingesnis. Bet ar biina idealiy?

Moteriskasis Sio komplekso atitikmuo yra Alisos ir Pelenés
kompleksy variantai.



