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PRATARME

S10JE | ATEIT] ZVELGIANCIOJE knygoje psichiatré Dzoana
Cyk (Joana Cheek) pristato ekologinj poziiirj j Zmogaus sveikata
ir gijima. Siam tikslui ji pasitelkia visg savo patirtj — zurnalisti-
nius jgadzius, meditacijos mokytojos Zinias ir psichoterapeutés
jzvalgas. Sakydamas ,.ekologinis®, turiu omenyje kur kas daugiau
nei jprastg fizine aplinka, su kuria dazniausiai siejamas $is zodis.
Dr. DZzoana Cyk savo darbg ir tekstus grindzia tradicijomis patvir-
tintu bei moksliskai negin¢ijamu poziariu, kad viskas yra viena:
individas ir bendruomené, emocijos ir fiziologija, protas ir kiinas,
kultara ir Seima, praeitis ir dabartis. Susipynusios daugybe gijy,
visos $ios dalys veikia viena kita, viena kitoje reiskiasi ir yra viena
visuma. Ekologija ¢ia apima tiek iSorine aplinka, kurioje gyvena-
me, tiek vidine, kuri, jei galima taip sakyti, gyvena mumyse.

Kaip prie$ 2 500 mety saké Buda, ,,kiekvieng akimirka stebékite
(bendrai) priklausomo (su)karimo tarpusavio sgsajas“.’ Bet kurio
reiskinio gimimas ir mirtis yra susijes su visy kity reiskiniy gimi-
mu ir mirtimi. Viename telpa daugybé, o daugybéje — vienas. Be
vieno negali bati daugybés. Be daugybés negali bati vieno.“ Nors
toks suvokimas apie butj néra naujas, kulttriniu poziariu jo jsilie-
jimas j misy gyvenima ir sveikata - ka jau kalbéti apie medicinos

* Salygotoji kilmé, dar gali bati vadinama (bendrai) priklausomu (su)karimu,

aiskina budizmo principg apie visuotinj salygotuma, reliatyvuma ir tarpu-
savio priklausomybe. (Cia ir toliau - vert. past.)
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praktika - dar toli grazu néra uztikrintas. Cia dr. Dz. Cyk, ko gero,
yra $iek tiek didesné optimisté, nei leidzia tikroveé. ,,Netrukus vél
sugrizome prie holistinio poziirio i kiino ir proto sgsajas, o gy-
dytojai dabar jau mokosi biopsichosocialinio-dvasinio sveikatos
modelio®, - raso ji. Saky¢iau, tik labai pavieniai gydytojai. Batent
todél §i knyga tokia reikalinga: autoré tvirtai argumentuoja, kad
$is keturiy dimensijy pagrindas yra visumos, kitaip tariant — svei-
katos, pamatas. Vis dar pernelyg daznai zioji milziniska praraja
tarp to, ka moksliskai zinome (arba turétume zinoti), ir medicini-
nio issilavinimo bei praktikos. Tai vadinama atotriikiu tarp moks-
lo ir praktikos. ,,Siuolaikiné moksliné medicina pasirinko i$ esmés
materialistinj kelig; ji tapo ,analitiné®, o tai reikia, kad visuma ji
suskaido j dalis, — teigé Kanados psichiatras ir autorius Normanas
Doidzas (Norman Doidge). - Dazniausiai sudétingus reiskinius
skaido j paprastesnius cheminius ir fizinius komponentus: viru-
sus, genus, molekules. . .“

Kaip pastebi DZoana Cyk, indigeninés tautos” visame pasau-
lyje laikési nuomoneés, kad sveikata priklauso nuo musy biologi-
nés, dvasinés, socialinés ir psichinés dinamikos pusiausvyros - tai
atitinka keturis Siaurés Amerikos ,medicinos rato® segmentus.
Siuolaikinis mokslas dabar jau su kaupu jrodé $ig prigimtine vie-
nove. Vienas didziausiy dr. D% Cyk knygos privalumy yra tai, kad
ji paprastai ir suprantamai pateikia ne tik mokslinius Sios tiesos
jrodymus, bet ir savo jzvalgas bei praktinius metodus, leidzian-
Cius skaitytojams jgyta iSmintj pritaikyti kasdienybéje. Taigi, Sioje
knygoje ne tik mokoma gyti - gijimas tampa praktiskai jgyvendi-
namu tikslu bei siekiu.

Laikydamasi savo pagrindinés minties, autoré sitlo jzvalgas,
veiksmus ir praktikas, apimancias vidinj pasaulj, tarpusavio

* Indigeninés tautos, dar vadinamos ¢iabuviais, vietiniais gyventojais arba
pirmosiomis tautomis, yra etninés grupés, kurios gyveno tam tikroje teri-
torijoje dar prie§ atvykstant kolonizatoriams. Jos pasizymi giliu kultariniu,
socialiniu ir dvasiniu rysiu su savo protéviy Zeme.
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santykius, kultiirg, politika ir net istorija. Kaip yra sakiusi rasytoja
Suzana Grifin (Susan Griffin), ,Vieno Zmogaus gyvenimo istorijos
nejmanoma papasakoti atskirai nuo kity Zzmoniy gyvenimy. Kas
mes esame? Tai néra paprastas klausimas. Tai, kg vadiname savuo-
ju »,a$“, yra didesnés santykiy ir visuomenés matricos dalis. Jei ba-
tume gime kitoje $eimoje, kitu laiku, kitokiame pasaulyje, neba-
tume tokie patys. Visi mus supantys gyvenimai yra mumyse.“ Stai
kodél sios knygos pavadinimas toks taiklus ir jaudinantis: ,, Kaltas
ne tu®. Tiksliau - ne tik tu vienas, atsiribojes nuo visko, kas tau
daro poveikj, padéjusj tapti tuo, kas esi, ir toliau tave formuojantj.

Mausy kultaroje, kurioje dominuoja géda, daugelis bijo pripa-
zinti turintys ,,problemy” ar sulaukti kokios nors ,,psichikos ligos*
diagnozés. Kita vertus, $iuolaikiné psichiatrija pernelyg linkusi
dvasine ir emocine kancig traktuoti kaip individualy biologinj
individo defekta, kuris, kaip daznai teigiama, yra nulemtas ge-
netiskai. Knygoje ,Kaltas ne tu - kaltas pasaulis“ ar$iai metamas
issukis tokiam pozitriui. Joje pabréziama, kad privalome atsi-
zvelgti | pacias jvairiausias aplinkybes, kurios padeda suformuoti
(jei ,,padeda“yra tinkamas zodis $ioje itin toksiskoje kultiiroje) tai,
kas, miisy manymu, esame, kaip save vertiname ir kaip suvokia-
me savo vietg po saule. Ir taip, $ios aplinkybés formuoja net miisy
biologija bei neurobiologija. Kitaip tariant, socialiné aplinka tie-
siogiai kuria misy vidinj pasaulj. ,Mes vis dar esame netiesiogiai
uzprogramuoti visg gyvenimga trunkancios patirties hierarchinéje
kultaroje, kurioje dominuoja galia, susiskaldymas ir poziaris j
zmogy kaip j vienkartinj daiktg, - pagristai teigia dr. Dz. Cyk. -
Todél galime biti negailestingi ne tik sau, bet ir vieni kitiems, kai
uz gyvenimo vairo séda masy pasgmoninis ,,a$“, atgaivinantis se-
ngja dinamika, nutolinan¢iag mus nuo misy puoseléjamy idealy.”
Sis pasamoninis ,,a$“, suformuotas dabartiniy socialiniy salygy,
praeities traumy, neretai perduodamy i$ kartos j karta, perne-
lyg lengvai pasisavina vairuotojo vieta masy gyvenimuose. To-
kiu badu esame tiesiogine prasme ,jvaryti“ j mastymo modelius,
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emocines buisenas ir elgesj, kurie ne tarnauja, o netgi kenkia muisy
nat@iraliems poreikiams ir impulsams siekti visumos, rysio su ki-
tais, priklausyti pasauliui ir jj priimti.

Nepaisant viso to, $ios knygos autoré dr. D%. Cyk visai nesiekia
paversti mus bejégémis praeities ar dabarties aukomis. Vienas jos
sitlomy tvirty pusiausvyros atkirimo principy (autorés vadina-
my ABC) - saviveiksmi$kumas (angl. agency), kurj psichiatré api-
brézia kaip jsitraukimg j ,veikla, suteikiancig meistrystés, autono-
mijos, jgalinimo ar teisingumo pojutj“. Ir vélgi — asmeniskumas
Cia neatsiejamas nuo bendruomeniskumo, nes teisingumas, visy
pirma, yra socialiné savoka. Taciau tai taip pat yra giliai indivi-
dualu, nes kiekvienas privalome atrasti ta meistryste ir atsparuma
savyje. ,,Nors ripintis savimi svarbu, mums reikia rapintis tiek
savo kiiniskuoju, tiek kolektyviniu ,a$“, - moko DZoana Cyk, -
uztikrinant visy jo daliy ir jungciy sveikata. Jei pernelyg nukryp-
sime j individualizma, paneigsime savo tarpusavio priklausomybe
ir bendruomeniskuma. O jei j kolektyvizma, galime primesti kon-
formizmg ir tapti netolerantiski skirtumams.”

Nors gijimo keliai pirmiausia turi bati nutiesti protu, Sios
knygos rekomendacijos nukelia mus ir i kiing. Dr. Dz. Cyk moko
skaitytojus ,jsizeminti“ fizinéje Sios akimirkos realybéje. Déme-
sys kiino pojiciams yra esminis, pavyzdziui, kai esame i$musti i$
véziy. Autorés Zodziais tariant, labai svarbu pastebéti, kada esame
»aktyvacijos skaléje. Samoningai kvépuoti, atpalaiduoti raumenis
ir jsisgmoninti aplinkg yra vienos i§ daugelio jos rekomenduoja-
my sveikatai naudingy praktiky.

Démesys sau ir poreikis savimi ripintis yra batinas jgudis. Jis
dar svarbesnis todél, kad, kaip teisingai pastebi autoré, tai, jog ne-
buvome pripazjstami tokie, kokie esame i$ prigimties, yra viena
i$ masy pamatiniy traumy. Tai itin dazna ankstyvosios vaikystés
patirtis visuomenéje, vertinancioje Zmones ne uz jy autentiskajj

»a8", o uz pasiekimus, laiméjimus ir turtus, nors né vienas i$ $iy
dalyky néra sveikos savivertés $altinis.
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Nors dr. Dz. Cyk yra aukstos kvalifikacijos profesionalé, ji nesi-
slapsto po akademiniy ziniy Sarvais ir nesidangsto baltu gydytojo
chalatu - autoré neslepia savo pazeidziamumo. Ji pati isgyveno
perdegima, nerimg ir depresijg. Taip pat ir géda. ,Kadangi esu
queer” moteris, kartais uzplasta staigios gédos bangos, ver¢iancios
mane slépti $ig savo dalj, susidiirus su galimai homofobiskomis
grupémis, i§ kuriy nujauciu atstimima ar priekabiavimg. Mano
smegenys greitai ir instinktyviai jjungia gédos signala: ,,8i tavo
dalis yra bloga®. Tai savotiskas kognityvinis trumpinys”, aktyvuo-
jantis greitg islikimo reakcijg — norg paslépti tg savo dalj, kuri gali
bati atstumta.“ Kitaip tariant, masy gidé pati peréjo tuos kelius,
kuriais mus veda. Kam tai nesvetima? Kuris i$ miisy néra patyres
gédos? Tai vadové, kuria galime pasitikeéti.

»18mokau jausti uzuojautg ir buti empatiska kiekvienam®, -
tvirtina DZoana Cyk. Taip susiformavo nesaliskas poziiris, kurj
puoseléja daugelio senyjy ir dabartiniy tikéjimy bei discipli-
ny dvasiniai mokytojai ir kurj $iandien patvirtina Siuolaikinio
mokslo jzvalgos apie tai, kaip socialiné aplinka ir tarpasmeniniai
rys$iai suformuoja misy smegenis bei asmenybe. ,,Galbit uzjausti
vaika, kurio emociné disreguliacija pasireiskia trikdanciu elgesiu,
yra lengviau, nes ai$kiai matome jo reakcijy i stresa nekaltuma, —
sako autoré vienoje stipriausiy $ios knygos viety. — Ar galime taip
pat uzjausti save bei mus supancius suaugusiuosius, kuriy vadina-
majj bloga elgesj demonizuojame? UZuot nuzmogine save ir kitus

* Queer moteris — terminas, apibadinantis moterj, kurios seksualiné orien-
tacija, lyties raiSka ar identitetas neatitinka heteronormatyviy normy. Tai
skétinis terminas, apimantis daug jvairiy tapatybiy. Sis terminas anks¢iau
buvo zeminantis, ta¢iau dabar LGBTQ+ bendruomené jj i$sikovojo ir nau-
doja kaip pasididziavimo zenkla, nurodantj fluidiskuma (kintamumg) ir
atvirumg.

** Angl. cognitive shortcut, psichologijoje dazniau vadinamas heuristika, yra
protiné strategija, leidZzianti smegenims priimti sprendimus greitai ir efekty-
viai, neeikvojant daug energijos i§samiai analizei. Trumpiniai leidZia siste-
mai 1 (greitam, automatiniam mastymui) veikti uz mus, paliekant sistemg 2
(léta, analitinj mastyma) tik sudétingiausioms problemoms spresti.
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kaltinimais bei géda, galbiit galétume jzvelgti tai, kad masy asme-
ninés ar istorinés traumos daznai nukreipia misy elgesj bjauriausia
linkme vien tam, kad isgyventume?“

Pagrindinis $io puikaus veikalo siiilomas balzamas Sirdziai —
uzuojauta ir atjauta sau, nes, kaip teigé gydytojas ir nuostabus rasy-
tojas Antonas Cechovas, biitent jos ,,padeda mums perzengti apatija
ir veda isgijimo link*.

Medicinos moksly daktaras GABORAS MATE (GABOR MATE)
Tarptautinio populiarumo sulaukusios knygos ,,Normalumo mi-
tas: trauma, liga ir gijimas toksiskoje kultairoje“ autorius



