
Pratarme 

Ar galite be pykcio 
sutramdyti savo pyktj? 

N E R E I K I A B U T I L A B A I P A S T A B I E M S , kad pamatytume, kokj ne-
igiam^ poveikj zmogaus gyvenimui daro pyktis. Paprasciau-
siai jsijunkite televizorii^ arba zvilgtelekite j laikrastj ir kaip-
mat jsitikinsite, j og pyktis vaidina didesnj ar mazesnj vaidme-
nj visuose ziauriuose jvykiuose. Pyktis yra nepaprastai 
pavojingas i r mums patiems. Netramdomas j i s gali sugriauti 
glaudziausius santykius ir suzlugdyd dvasin? bei fizin^ svei-
katz^. 

K G gero, vienas didziausirj psichoterapijos paradoksi:j yra 
tas, kad apie pyktj, bene galingiausi^ gr iaunam^^ emocij^, 
zmones daznai menkiausiai ismano ir j a m skiria maziausiai 
demesio. 

Tiesa, daugelyje knygrj ir zurnalij aiskinama, kaip pyktj 
reiketrj tramdyti, taciau neatrodo, jog tie patarimai butij is-
des vertingi. Juoiab kad j i e tokie priestaringi! Vien i autoriai 
pataria nieksingij poelgitj akivaizdoje buti pasyviems ir nuo-
lankiems. Tai neva tureti | parodyti, kad jus save valdote. T ik -
rai ir tvirtai! Taciau pasyvi nuostata daznai leidzia nieksybems 
bujoti. Dar blogiau — j i jas gali skatinti. 

Kitose knygose, skirtoms pykcio problemoms, mums be 
uzuolankij siuloma laisvai reiksti savo audringas emocijas. 
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Leiskite joms issiverzti! Netramdykite j i j ! Atvirai rodykite sa
vo jnirsj! Tegul priesininkams tai buna jspejimas! 

Gal taip ir gali buti. Taciau kaip meile skatina mci l^ , taip 
jnirsis skatina atkirt}. Pabandykite ir jsitikinsite. 

J e i abu mineti poziiiriai j pyktj lemia nevykusias pasek-
mes, koks gali buti sprendimas? Saugoti nepasitenkinim^ sa-
vyje tarsi kruopsciai uzkimstame butelyje ar j j nevarzomai 
reiksti? 

Sprendimas? Epiktetas, ismintingasis filosofas stoikas, pries 
mazdaug du tukstancius mettj sake, kad esame link^ perne-
lyg skausmingai reaguoti j nepakenciam^ ar nieksing^ kittj 
zmoniti elgesj. To daryti neverta. Pasak filosofo, mustj reak-
cija turetij buti visai kitokia — ismindnga. Bfttent Epikteto 
teiginiais grindziamas ir Racionalaus Emocinio Elgesio Tera-
pijos {Rational Emotive Behavior Therapy — R E B T ) kursas, ku-
riame kai kuri i j Azijos bei Europos filosofi} isminds derina-
ma su paciais naujaisiais siuolaikines psichoterapijos meto-
dais. R E B T deka zenkliai apmalsinamas polinkis reaguoti 
piktai bei mums patiems zalingai, ismokstama ramiau gyventi 
siame sudetingame ir daznai neteisingame pasaulyje. 

A r jus sito galite ismokti? Be jokios abcjones! Galite is 
esmes pakeisti savo elgesj i r pradeti gyventi valdydami pyktj. 
Gera zinia yra ta, j og pasisteng^ galite jgusti malsinti savo 
pasipiktinim^ ir jtuzj. Mudu, sios knygos autoriai, didel^ savo 
profesines veiklos dalj skyreme tam, kad suprastume ir pade-
tume zmonems, kenciantiems nuo jnirsio prieptiolitj. Dabar 
norime jums atskleisd tam dkrus budus, kurie buvo veiks-
mingi daugeliui zmonitj, prasiusivj musi^ ismokyti pazaboti 
pyktj. 

Per du desimtmecius, prabegusitis nuo pirmojo sios kny
gos leidimo, tukstanciai zmonii^ man (A. E . ) patvirtino, ko-
kie naudingi j iems buvo R E B T principai sprendziant pykcio 
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problem^. Nors knyga yra pataisyta i r papildyta keliais nau-
jais skyriais,, rodanciais pykcio nagrinejimo pazang^, daugu-
ma esminiij principij , atskleisttj pirmajame leidime, tebera 
tokie pat veiksmingi kaip i r pries dvidesimt mettj. Taigi as i r 
mano gabusis bendraautoris dr. Raymondas Chipas Taftare 
dar kartci nuodugniai isdestysime, kaip j i i s kuriate savqjci pyk
cio filosofij^, s^moningai ar nes^moningai pasitelkdami vien-
valdystes nuostatij kupin^ m^stym^. Mes paaiskinsime, kaip 
malsind pyktj i r praded gyventi laimingesnj, efektyvesnj gyve-
nim^ atsikratant jnirsiu trykstancivj mincii j , jausmij bei po-
elgiij. 


