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Kodel kognityviné schemy terapija tapo tokia populiari ir kokia jos

nauda?

Pradésiu nuo jZalios minties: batinai reikia dar vienos saviugdos
knygos, nes kognityviné schemy terapija efektyvesné uz kitas psicho-
terapijos rasis. Ne vien dél to, kad ji sujungia kity terapijy pasiekimus,
bet ir todél, kad ji genialiai apima du svarbiausius augimui reikalingus
dalykus - schemy ir rezimy klasifikacija bei patyriminius metodus.
Kai kurios psichoterapijos ir saviugdos sistemos Zmogui suteikia gery
metody, pavyzdziui, kognityvinés terapijos darbas su neigiamomis
mintimis ir elgesio eksperimentai, démesingo jsisamoninimo (angl.
mindfulness) praktikos, pory metodai, emocijy paleidimas. Metodai
veikia ir jkvepia, bet neparodo problemy Zemélapio, jy sprendimo me-
chanizmo ir tarpusavio rysio. Kitos sistemos, visy pirma psichoanali-
z¢, padeda labai daug suprasti apie Zmogu, giliai analizuoja charakteriy
psichotipus, bet ju metodai, daugelio psichology nuomone, per léti ir
nesiuolaikigki.

Schemy terapijos pradzia laikoma 1990 metais pasirodziusi ameri-
kie¢iy psichoterapeuto Jeftrey’io E. Youngo knyga ,Schemy terapija —
teorija ir praktika“ Sia terapija jis sukiré gilioms asmenybés proble-
moms spresti. Schemy terapija greitai tapo itin populiari, moksliniai
tyrimai patvirtino didelj jos efektyvumag ir, kaip rodo Google nuoro-

dos, ji yra antroje vietoje pagal populiaruma po kognityvinés terapijos.

Si knyga yra apie poky¢ius ir augima, todél papasakosiu, kaip sche-
my terapija padéjo augti man paciai. 2017 metais turéjau galimybe da-

lyvauti psichoterapeuto i$ Olandijos mokymuose ir pasijutau netycia



pakliuvusi tarsi j aukstesnj psichoterapijos auksta. Negaléjau atsistebe-
ti, koks konkretus ir kartu gilus buvo $is mokytojas, nes buvau pripra-
tusi prie kitokios psichoterapijos — neapibréztos, létos, su per mazai
paaiskinimy ir be nuosekliy uzduodiy klientui. Olandas energingai
supazindino mus su $e$iomis pagrindinémis vidinémis basenomis-re-
Zimais ir su a$tuoniolika rasiy problemy — schemuy. Baigusi mokykla i§
pradziy studijavau fizika, visada mégau aiskias, tikslias sistemas, todél
i8girdusi apie $ig sistema labai apsidziaugiau. Paaiskéjo, kad mokytojas
zaibikai nustato kliento basena, kokia schema uz to slypi ir kokj me-
toda taikyti. Kai mums pasialé padaryti ta patj, mane apémé panika:
$ig ,klaviatara® jvaldyti atrodé be galo sunku. Kita vertus, supratau,
kad klientas $alia tokio psichologo nuo dviracio perséda j ferarj.

Grjzusi i§ seminaro, susiradau asmeninj schemy terapijos mokyto-
ja supervizoriy ir émiau su juo aptarinéti naujy metody taikymg savo
klientams. Supervizorius vis nustebindavo naujomis jzvalgomis. Pa-
maciusi, kaip efektyviai sveiksta mano klientai, nusprendziau ir pati
iSbandyti asmenine schemy terapija. De$imt minuciy manes paklau-
ses terapeutas liepdavo uzmerkti akis, prisiminti, kur vieng ar kita nei-
giama jausma jauciau seniau, ir panardindavo jlabai ryskius jausmus, o
tada staigiai perkeisdavo mano buseng. Kitais kartais liepdavo sésti ant
vienos kedés, kalbéti i§ vienos savo busenos, paskui sésti ant kitos ir
kalbéti i§ kitos basenos. Po konsultacijos visa su terapeutu atlikta dar-
ba reikédavo pakartoti gyvenimo situacijose. Tai ne visada pavykdavo,
bet judéjau j priekj. Nuvaziavau j grupinés schemy psichoterapijos se-
minarg. Patirtys grupéje tarsi panardino mane j tir$ta filma, intensyvy
kaip meilés istorija. Mane ir kitus sapavo kaip mazus vaikus, visa grupé
saké zodzius, kuriy tam tikrame amzZiuje nei$girdau i§ tévy ir stipriai
kirto atgal mano savigrauzos balsui, vidiniam kritikui.

Iki tol jau 20 mety gyvenau psichoterapinj gyvenima, bet azarta
i tiesy keisti save pajutau tik dabar. Kazkas galy gale suprato mano
keis¢iausius jausmus, manes nenuvertino ir aprapino aigkia sistema,
kas su manimi vyksta: tik stenkis, ir tau pagerés. Nuvaziavusi j tarptau-

tine schemy terapijos konferencija, i§ karto pamaciau, kad $i terapeuty
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bendruomeng, palyginti su kitomis, nepaprastai $ilta. Juokinga, bet sa-
voti$kai jdomu, kaip viena chiromanté prie§ pora mety aiskino mano
delno linijas. Viena ryski linija, pasirodo, yra tarsi laipto pavidalo.

»Tokia linija reigkia, kad Zmogus gyvenimo

\\

vidury perlipa j aukstesnj lygj“, — tvirtino ji.
Kai viena misy dalis

IS tiesy, dél susidoméjimo schemy terapija
man santykiai ir Zmonés tapo daug pozity- tikrai nori pazangos,
vesni ir i$mintingesni. Retkar¢iais pas sche- kita tai sabotugja.

my terapeuty apsilankau ir dabar. Sj sabotazq ir apibidina

Pastaruosius $e$erius metus kasdien tai-  722sy turimos kognity-
kau schemy terapija savo klientams. Vedziau  wvinés schemos, ji mums
tris mokslo mety ilgio schemy terapijos gru-  reikia iSmokti suprasti
pes ir dvi mokymosi programas. Vis daugiau ;- sustabdyti.

Zmoniy suzino apie §j metody ir jj taiko.

Tarp mokymus ir grupes baigusiujy uzsimezgé $ilti ry$iai, jie ir toliau
padeda vieni kitiems. Viena klienté po grupés neseniai pasaké: , Toks
jausmas, kad neseniai iSmokau vaiks¢ioti. Anksciau elgiausi automa-
tigkai, skubotai, ta¢iau gyvenimas buvo nelaimingas. Dabar vis sustoju,
pamastau, kokij kita Zingsnj noriu Zengti, ir vyksta visiskai nauji daly-
kai, i$sisprendzia tai, kas atrodé nei$sprendziama.”

Kiekvienas i§ musy turi rapes¢iy, su kuriais noréty susitvarkyti.
Tadiau, kai viena misy dalis tikrai nori pazangos, kita tai sabotuoja. Sj
sabotazg ir apibudina muasy turimos kognityvinés schemos, jj mums
reikia i$mokti suprasti ir sustabdyti.

Schemos, tokios kaip paliktumo, nesékmés baimés, perfekcioniz-
mo, menkavertiSkumo ir kitos, — tai senos zaizdos, su kuriomis susi-
je nataraliai atrodantys jsitikinimai apie mus ir pasaulj. Individualus
schemy rinkinys lemia labiau neigiamus zmogaus charakterio kampus
ir bendravimo problemas. Galima sakyti, kiekviena schema - tai vis
kita tarakony rasis galvoje. Butent schemos vercia mus elgtis taip, kad
jvyksta pasikartojimy ironija, pavyzdziui, $altos mamos dukra susi-
randa $alta vyra, o nesékmés darbe bijantis zmogus batinai ja patiria.

Schemy terapija padeda suprasti, kokiy santykiy ir situacijy reikéty
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vengti turint vieng ar kita schema, kaip i$trakti i§ pasenusiy jsitikinimy
ir elgesio rutinos. Prisimenu viena kliente, turéjusig giluminj pojutj,
kad kazkas su ja ne taip, vis laukusig, kol ja sukritikuosiu, atstumsiu.
Tik po trejy mety patikéjo, kad tai nejvyks ir galima $alia manes, o
paskui ir $alia keliy kity Zmoniy bati savimi. Deja, mes patys turimos
schemos daZniausiai nematome ar nelaikome svarbia, nors ji krinta j
akis visiems aplinkui.

Ieskoti problemy vaikystéje daug kam atrodo banalu, neverta jaus-
tis auka ar kaltinti psichologijos nei$maniusiy tévy. Schemy terapija
tai paai$kina kitaip: nepatenkinti svarbiausi poreikiai, buves skausmas
tampa tarsi nei$mokta pamoka. Tarkim, vaikystéje jasy tévai buvo la-
bai uzsiéme, jas viska bandéte pasiekti savo jégomis, o ko nors prasyti
kity atrodé géda. Tikéjote, kad bus saugiausia, jei vengsite aplinkiniy
démesio. Tadiau kai suauge ir toliau sukande dantis kaunatés su gyve-
nimu vieni, slepiate sunkumus nuo protingy ir geranorisky Zmoniuy, tai
jau néra sveika. Ikilus problemoms, reikia i§ naujo perzitréti nebaig-
tus reikalus tarp musy ir tévy, seneliy, sesiy, broliy ne juos kaltinant,
o su atjauta rapinantis, kas gi $ioje istorijoje atsitiko pagrindiniam he-
rojui — mums.

Destruktyvy aukléjimg ir disfunkcines $eimas tipiSka tapatinti su
alkoholizmu arba fiziniu smurtu, ta¢iau psichologai jrodé, kad tokias
pat blogas pasekmes sukelia ir daug mazesnés tévy klaidos. Stai keli
schemas lemiancio aukléjimo pavyzdziai: vienas i§ tévy buvo $altas ir
nepasiekiamas; vienas i$ tévy kélé didelius reikalavimus; tévai pykosi,
vaikas juos taiké; tévai pykosi ir nematé, kaip jauciasi vaikas; vienas i$
tévy turéjo problemy, vaikas prisiémé globéjo vaidmenj; vienas i$ tévy
buvo pernelyg baimingas, perdétai globojo; Seima buvo kitokia nei
daugelis $eimy aplinkui, $alia bendraamziy vaikas jautési nepritampan-
tis. Dar reikeéty pridurti, kad keli toje pacioje $eimoje augantys vaikai
bus suzeisti skirtingai, pavyzdziui, vienas toliau gyvenime jausis auka,
kitas taps baudéju, trecias visko vengs ir nuo visko bégs ir panasiai.

Pirma $ios terapijos dalis yra SCHEMOS, antra — jvairios masy ba-

senos, jausenos, vadinamieji REZIMALI Batent per rezimus schemos

12



ir pasirodo kasdienybéje. Skirtingu dienos metu mes patiriame skirtin-
gas buisenas: vienu metu esame atsipalaidave, kitu — pazeidziami, treciu
grauziame save. Kai kurias busenas sukelia specialas jvykiai — dirgikliai
(angl. trigger). Dazniausiai vieng jausena greitai kei¢ia kita, pavyzdziui,
vieng akimirka liadime, o kitg per§okame j atsiribojima. Kalbant apie
rezimus ypa¢ svarbu paminéti tris streso jveikas, kurios ateina jau i$
gyvany pasaulio. Tai kova, bégimas ir pasidavimas. Jveikos neleidzia
priartéti prie tikrujy jausmuy, nes jei nustotume jas taikyti, daug daz-
niau jaustume didelj skausmga, géda, baime — tokius intensyvius jaus-
mus kaip vaikystéje. Kadangi jy tiek daug, mums sunku ir pastebéti
jveikas, ir atsisakyti jy teikiamo pranasumo. Juk jveikos leidZia jaustis
stipresniam savo ir kity akyse. Taciau jei norite augti, verta i$siaiskinti,
kokie rezimai jums trukdo kasdienybéje, suprasti, kaip jie susiformavo
ir kodél yra tokie atkakliai inertiski, kokie po jais slepiasi tikrieji jasy
nepatenkinti poreikiai. Patrauke rezimus, jeisime j kita smegeny dalj —

stiprius jausmus. Pavyzdziui, jei viska perde-

\

tai kontroliaves Zmogus sustos, tikétina, kad ] ) )
Kai supranti, kuri

jis pajus sunkiai i$tveriamg nerima. Panirus ~ ~
i jausmus, reikia iSmokti ilgiau isbuti pazei- Jausena arba schema
dziamg buseng, kuri dar vadinama vidinio psijunge, pusé problemos
vaiko biisena. Tam reikia priprasti toleruoti J@# 1S5presta.

daugiau streso, rasti savyje daugiau samo-

ningumo, pusiausvyros ir negrjzti j jveikas. Vienas schemy terapeutas
saké: ,Mes nerasime vyro kiekvienai vieni$ai moteriai, bet galime su-
kurti basena, kuri padés jj rasti.”

Schemy terapijos galia — jvardijimo galia. Nuostabu, kad i terapija
neapkrauna per dideliu skai¢iumi kategoriju, kurias reikia atpazinti ir
valdyti. Kai supranti, kuri jausena arba schema jsijungé, pusé proble-
mos jau iSspresta.

Trecia schemy terapijos sistemos dalis - SARYSIAT TARP REZI-
MU: vidiniai konfliktai, skilimai ir melas sau. Tipinis vidinis konfliktas
yra savigrauza. Viena kritiska ir atkakli mano dalis kelia reikalavimus

ir koneveikia pazeidZiama ir jautria mano dalj. Pagalvoje nesunkiai

13



atsimintume daugiau vidiniy konflikty ir skilimy. Pavyzdziui, nuo-
taika lyg ir néra bloga, bet prastai miegame arba kazkodél ima skau-
déti galva. Tai rodo, kad protas i§ dalies atitrakes nuo kano. Gali bati
atvirksciai — kane jau¢iame skausma, dél to nervinameés, ir skausmas
vis didéja, taciau nukreipe démesj j kokia nors prasmingg veikla, netru-
kus pastebime, kad skausmas sumazéjo. I§ pradziy néra paprasta aigkiai
pamatyti vidinius konfliktus. Viena mano klienté tvirtino:

- Kai jauciuosi bloga, jokiy kritikos Zodziy sau nesakau.

— Jei jsiklausysi j vidinj pojatj ir suteiksi jam balsg savo galvoje, ne-
trukus i$girsi Zodzius. Kg tas balsas sako?

- Kad man jau daug mety, o taip ir netapau laiminga. Taip pat sako,
kad esu vieni$a, nes nemoku bendrauti.

— Tas kritiskas balsas — tai vidinis kritikas, ir tu jam gali atsakyti ka
nors protingo.

— Tai negi reikia taip $izofreniskai suskilti j dvi dalis ir savimi pasi-
rapinti?

Nors, anot klientés, savo vidinio priestaravimo suvokimas ir parys-
kinimas kazkam gali atrodyti ,$izofreniskai” ar ,vaikiskai®, sveikstant
reikia i$mokti pozityviai susi$nekéti su savo skirtingomis dalimis.

Kitos klientés, pamenu, klausiau:

— Jei tavo atidéliojimas galéty kalbéti, ka jis pasakyty?

— Pasakyty: tau nepavyks atlikti $iy uzduociy, todél $iuo metu geriau
pakelk nuotaika nar§ydama internetg ir suzinok apie nesékme véliau.

Kai zinome, kg sako jos atidéliojanti dalis, galime atsakyti jai i$ i$-

mintingos pozicijos ir jrodyti, kad vidiné atidéliotoja neteisi.

Sios knygos skyriuose rasite meditacijy, metody, uzduoéiy. Zinau,
kad daugelis zmoniy skaitydami knygas metodus praleidzia. Ir pati ne
karta esu taip dariusi. Ta¢iau schemy terapija man davé tiek daug, kad
net ,pakeité delno linijas“ batent dél to, jog lankydama seminarus ir
individualia terapija buvau priversta atlikti $iuos pratimus. I$bandzius
mano pateikiamy metody rinkinj, sitlau i$sirinkti tik kelis ir taikyti

juos daug karty. Kiny patarlé byloja: ,Baisus ne tas karys, kuris atliko
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takstantj praktiky, baisus tas karys, kuris atliko vieng praktika takstan-
tj karty.” Kaip ir mokantis bet kurio kito dalyko - naujos sporto $akos,
uzsienio kalbos, $okio, muzikos instrumento, — ka nors daug karty
kartojant susikuria nauji neurony tinklai. Na, o jei nepavyks savaran-
kiskai, galite ateiti j mano seminarus, grupes ar individualia schemy
terapija. Klientai ir grupiy dalyviai uzdavé puikiy klausimy, kuriuos
irgi panaudojau ra$ydama $ia knyga. Taip pat pateiksiu ir perkurty pa-
vyzdziy, ka $ie Zzmonés savyje aptiko ir kaip i$sprendé. Galbat $iuose
pavyzdziuose atrasite save?

Tactiau kiek gausite i§ knygos, priklauso ir nuo jasy. Pagalvokite:
kokiy rezultaty tikités perskaite $ig knyga? Kurios saviugdos knygos
jums padéjo pasiekti poky¢iy? Ka dél to daréte? Kg §j karta darysite,
kad pasiektumeéte tai, ko norite? Kg nors naujo pradéti labai nelengva,

tad pats ketinimas jau yra didelé sékmeé. Tikiu, kad jums pavyks!
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