/ Turinys

I DALIS. Kodél svarbus kunas

. Kano patyrimas 8

. Atsparumas ir kinas 2§

. ISoriniai ir vidiniai resursai 44
. Kano jsisgmoninimas 54

. Holistinis pozitris j zmogy 63
. Fizinis kinas 83

. Pojuciy pasaulis 92

. Jausmai ir emocijos 99

O 0 I &N \»Li A W N =

. Seksualumas 110
10. Svarbios sgvokos 117

I DALIS. Kaip gestalto principai gali
padéti susigrazinti kung

11. Grjzimas j king 146

12. Kaip pasirinkti specialista 167
13. Gestalto terapija 181

14. Karybiskas prisitaikymas 205
15. Savastis 223

16. Santykis su kitu ir aplinka 234
17. Santykis su kinu 247

18. Poliariskumai 255



19.
20.

Paradoksali pokyciy teorija 265
Psichosomatika 274

III DALIS. Kaip gyventi pilnatvéje Cia ir dabar

21.
22.
23.
24.
25.
26.
27.
28.
29.
30.

Trauma kane 296

Klajoklio nervo teorija 326

Darbo su trauma uzduotys 338
Gédos ir kaltés jausmai 347
Darbas su trauma 356

Somatiné psichoterapeuto kede 387
Savireguliacijos pratimai 398

Kaip gestalto terapijoje dirbti su kiinu
Somatinio patyrimo integracija 428
Nuo kuano link dvasingumo 445

Pabaigos zodis 465

Literaturos sgrasas 469

413



kinas

I DALIS / Kodeél svarbus



/1. Kuno patyrimas

Kanas turi atmintj. Kanas atspindi tavo gyvenimo is-
torij3. Kanas mena sunkiausius tavo gyvenimo jvykius.
Kunas atsimena, kas buvo malonu ir labai gera. Kine gy-
vena meilé. Kane gyvena ir skausmas. Kanas atspindi tavo
emocijas. Kiunas isduoda kiekvieno charakterj ir jprocius.
Kane matyti musy negalavimai ir ligos. Kanas atspindi
patirtj santykiuose ir pasikartojancias problemas.

Masy ktnas néra tik fizinis. Svarbi ne tik jo sandara.
Kanas yra ir musy patirciy, atminties ir emocijy saugykla.
Jis ne daiktas ir ne jrankis. Tai tiesiog tu, tavo bustas.
Kane mes buname nuolatos. Vieni esame jsiktre Siame
buste jaukiai ir siltai, kitiems jame nejauku ir $alta, ir ne
vienas esame iSmokes tuose namuose buti — bati kane, bet
kartu tarsi kazkur kitur. Daugelis gyvename tik viename
vieninteliame viso namo kambaryje — savo galvoje. Gyve-

nimas dazniausiai verda tik joje, o kas yra zemiau kaklo,



neaisku ir nesuprantama. Daugelis nepastebime jtampos
pilvo ar dubens srityje, netaisyklingai kvépuojame ir net
iSmokstame ignoruoti kasdienj galvos ar nugaros skaus-
m3. ISmokstame nejausti ir nebati. O paskui ir nebepaste-
bime, kad gyvename tik pusiau.

Kai Lina pirmg kartg atéjo pas mane j psichoterapija,
skundési nemiga, tuStumos jausmu ir litdesiu. Jos nedziu-
gino nei darbas, nei naujas vaikinas, nei studijos. Lina sa-
ké, kad kartais jai skauda pilva, taciau gydytojai neranda
priezasties. Kai per trecia sesijg paprasiau jos nupiesti savo
kting visu tgiu ir violetine spalva nuspalvinti ten, kur jai
daznai maudzia, skauda ar yra jtampa, jos pieSinys mir-
géte mirgeéjo violetinémis démémis. Ji nuspalvino pakausj,
kakta, aplink akis, zandikaulj, pilva, virSutine nugaros
dalj ir pecius. Baigusi piesti sédéjo sutrikusi. Ji taip meis-
triskai buvo atsiribojusi nuo kuno procesy, kad beveik
nieko nejauté, netgi skausmo. Taigi ji nebuvo kunas. Gy-
veno tik mintyse, ignoruodama tai, kas vyksta jos kune.

Daznai sakome ,,as ir mano kunas®, ,,man skauda galva
(pilvg)“, ,,mano kunas patyré malonumg“, ,mano kanui
nepatiko Saltas vanduo® — tarsi esu a$ ir kitas a$ kaip ktno
dalys, organai. Net ir pavadinimas ,kuno psichoterapija“
pateikia tokj atskyrima,
tarytum yra kano ir psi- )
chikos terapija. Tarytum Daugelis gyvena-

tai atskiri dalykai. Bet tai me tik viename

neatitinka tikrovés, to, vieninteliame viso

kaip gyvename. King ne namo kambaryje —
turime — kunas esame. savo galvoje.



»AS esu kiinas. Mano gyvenimas vyksta kane.“

Be kuno, be kvépavimo, Sirdies ir kity organy musy
néra. Sustoja jy veikla, sustoja ir gyvenimas. Kai nustoja
plakti Sirdis ar stipriai pazeidZziamos smegenys, Zmogaus
nebelieka. Kanas ir psichika yra bendra sistema. Taciau
vis dar madinga tai atskirti. Taip jprasta kalbéti kasdien.
Taip mokomi apie kiing ir vaikai. Taip pateikiama vaikis-
kose knygelése. Taip parasyti visi mokykliniai vadovéliai.

Taciau mes esame jkunyti. Esame kunas. Retai kada
$nekamojoje kalboje vartojame Zodj ,jkanytas“. Zodziai
Hikanyti“ (angl. embody) ar ,jkunytas“ (angl. embodied)
dazniausiai mums kelia dvi asociacijas: esu kune, mano
patyrimas yra gaunamas ir kuriamas kane. Taciau ,,jku-
nytas“ mums skamba dazniausiai ir kaip ,,jkalintas“ — tu-
riu bati kane, priverstas jame gyventi, taciau jo lyg ne-
pastebiu, nejauciu ar nepuoseléju. Koks ¢ia gyvenimas, jei
esu jkalintas kane? Sakydami ,,man skauda galva“ arba
»mano skrandis netoleruoja pieno®, atsiribojame nuo sa-
vo kuno. Bet pabandykite garsiai istarti létai kiekvieng
fraze ir stebékite, kaip viskas keiciasi: ,,as esu kiinas®, ,,as
esu galva®“, ,,a$ esu skrandis®, ,,as$ sukeliu skausmg skran-
dyje“ ar netgi ,,a$ netoleruoju pieno“. Kaip jauciatés, kai
tai sakote? Kas jumyse vyksta? Kokie procesai? Kaip re-
aguojate sakydami ,,a$ esu kunas“, ,,as esu ¢ia“, ,as esu
gyvas“? Kanas, pojuciai ir mintys veikia kartu. Tai ne ats-
kiri procesai.

Ikunytas gyvenimas yra »AS esu kitnas.
kiino patyrimy visuma, tu- Mano gyvenimas
rinti ry$j su psichika, taip vyksta kiane.”
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mes patiriame gyvenimg — ne tik mastydami, bet ir per
pojucius, emocijas, judesius. Pats mastymas, smegeny
veikla irgi yra kunas, biologija. IS tikryjy man dabar net
nekyla klausimas, ar kanas ir psichika susije ir kas yra
svarbiau — kanas ar psichika? Zinoma, ir viena, ir kita!
Mastymo procesai vyksta smegenyse, fiziologiniai proce-
sai Siame organe kuria ir psichikos procesus. Problema
labiau ta, kad musy visuomenéje ir kasdienybéje kunas
vis dar atskiriamas ir kalbama apie jj kaip apie objekta.
Medicinos darbuotojy specializacija yra vienas kuris nors
organas ar viena organizmo sistema, jie stebi tik iSmatuo-
jamus tyrimy rodiklius. O kas neiSmatuojama, tas tiesiog
neegzistuoja. Taciau klausimas, kas svarbiau — kanas ar
psichika, nekeliamas. Sig problema dirbtinai kuria kulti-
ra, medicina, mokslas ir ekonomika. Kalbant apie indi-
vidg, pats Zmogus ,atsijungia“ nuo kano — nusijautrina,
kad nieko nejausty, ignoruoja, kai skauda, neverkia, kai
lindna, kontroliuoja kang ir bando is$ jo padaryti grazy
instrumentg.

Kuanas gyvena savo gyvenimg, funkcionuoja pagal sa-
vus désnius, pastebime mes tai ar ne. Daugelj kuno pro-
cesy reguliuoja autonominé nervy sistema, ir mums apie
tai né nereikia galvoti. Pavyzdziui, dél kane vykstanciy
biologiniy procesy jauciame isorinius dirgiklius ir vidines
kano busenas, savo viding erdve kuinas geba jausti ir per
judesj, atramg, jtampg. JauCiate jj ar ignoruojate, jis vis
tiek funkcionuoja ir nuolat automatiskai viskg skenuoja.
ISorinj pasaulj patiriame ir suvokiame per kung, per po-

jucius: matome Sviesa, jauciame prisilietimg, uzuodziame
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kvapa, jauciame skonj. Taip patiriame pasaulj — visa, kas
yra uz misy kano riby. Sis procesas, vadinamas ekstero-
recepcija, priklauso nuo penkiy pojuciy: regos, lytéjimo,
skonio, klausos ir uoslés. Tarkim, kai eidami gatve pro
kepykla uzuodziame $vieziy bandeliy kvapg, negalime jo
nejausti, nes jis yra. Jj pagauna uoslé, ir per ja mes pati-
riame pasaulj. Svieziy bandeliy kvapas gali priminti saulé-
ta popiete vaikystéje su mama ar seneliu, o keistas aitrus
kvapas ligoninéje sugrazinti j artimo zmogaus mirties die-
ng. Karta esu paeksperimentavusi su kalio permangana-
tu, kurio praskiestu tirpalu medicinoje dezinfekuojamos
zaizdos. Budama paauglé, pastebéjau danteny zaizdele ir
sugalvojau tuo tirpalu prasiskalauti burng. Koks siaubas
mane apémé, kai po to visiskai nebejauciau skonio! Po-
ra dieny labai nerimavau, kad mano skonio receptoriams
galas ir nuo Siol gyvenimas man pasidarys beskonis, ne-
benorésiu valgyti, nes dingo ir noras ragauti, valgysiu tik
tam, kad skrandis buty pilnas... Vieno pojucio praradi-
mas i$gasdino ir man visiskai pakeité realybés patyrimg.
Kaip dziaugiausi, kai skonis grizo! Vien skonis gerokai
praplecia pasaulio patyrimg ir suteikia daugiau jvairoves.

Ar susimastéte, kaip atrodyty pasaulis, jei batume-
te akli arba viskg matytuméte nespalvotai? O jeigu visg
gyvenimg nejaustumeéte kvapy? Negirdétuméte garsy?
O jeigu girdétumeéte garsus ar matytuméte spalvas inten-
syviau? Prisimenu, kaip pavasarj einant su vyru per Pa-
langos Birutés parka Ciulbéjo gausybé jvairiausiy pauks-
Ciy. ,Ar girdi, — paklausiau vyro, — kaip graziai Ciulba
pauksciai?“ O jis: ,,Ne, nieko negirdziu.“ Vyro klausa
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neatpazjsta auksty dazniy ir vien dél to, kad jis negirdi
auksta nata giedanciy pauksciy, musy potyriai Palangoje
buvo skirtingi. Aplinka buvo tokia pati, taciau dél savo
kano pojuciy tikrove patyréme skirtingai.

Kunas jaucia ir suvokia ne tik iSorinj, bet ir vidinj po-
veikj. Tai vadinama interorecepcija. Mes patiriame visus
vidinius procesus: kino signalus, pilvo gurgéjima, zaiz-
dos pulsavimg, danties skausmg, orgazma ir visa kita, kas
vyksta kane. Siy pojuciy mes irgi negalime kontroliuoti,
jie vyksta, ir juos arba pajauciame, arba ne, arba krei-
piame démesj j juos, arba ignoruojame juos (kai galime).
Man, pavyzdziui, kartais nuo jtampos pradeda trukcioti
akys arba lapos, dazniausiai tada, kai ilgai trunka stresiné
situacija, o pati galvoju, kad jauCiuosi gerai. A$ ignoruoju
jtampg. Taciau mano kuno vidiniai procesai nepavaldas
man, kGinas reaguoja j nuolatinj stresg ir siuncia atsaky.

Ir dar yra treCias procesas propriorecepcija — savo
ktuno padéties ir atlickamy judesiy jutimas. Kanas geba
jausti aplinkg, judesj, vieta, kurioje stovime ar judame.
Tai padeda mums palaikyti pusiausvyrg ir stovéseng. Pa-
vyzdziui, gebame uzsimerke paliesti pirStu savo nosj arba
judéti tamsoje | nieka neat-

sitrenkdami, nes jauciame . .
Ar susimgstéte,

kaip atrodyty
pasaulis, jei bi-

savo kung ir zinome, kaip
judeti. Siuolaikiskai galima
teigti, kad propriorecepcijos

procesas yra kano GPS’as — tuméte akli arba
kiino padéties nustatymo viskg matytume-
sistema. Man, pamenu, buvo te nespalvotais

Kino patyrimas / 13



sokas jmonés renginyje, kai vir- Mes nuolat

tualiyjy Zaidimy kambaryije su . .

' q’]l? q. . .}.’] squeikauja-
virtualios realybés akiniais ne- o
v . me su kitais
nucéiuozdavau nuo virtualaus kal-

no — iskart krisdavau. Kanas tap- kinais.
davo nevaldomas, nes uzsidéjus
akinius sutrikdavo smegeny veikla. Jos gaudavo du ne-
suderinamus signalus: akys matydavo judéjimg, o vesti-
bulinis aparatas nejauté jokio judesio. Todél man is karto
kildavo kritimo refleksas, jo as negaléjau valdyti. Mano
propriorecepcija buvo visiskai sutrikdyta. Man buvo gé-
da pries kolegas ir jauciausi bejégé. Mano kinas visiskai
manes neklausé. Bati kune ir negaléti jo kontroliuoti — ne-
malonus patyrimas.

Sie trys masy kano procesai — eksterorecepcija, inte-
rorecepcija ir propriorecepcija — yra savaiminiai ir vyks-
ta be sagmoningo musy kisimosi. Kai kurie Siuolaikiniai
neuromokslininkai juos priskiria prie mums gerai zinomy
penkiy jutimy ir iSplecia kuno pojuciy sistemos suvoki-
m3. Dar jdomiau tampa gyventi pastebint Siuos procesus
ir signalus, stengiantis suvokti, kg gi mums sako kunas
siandien, nes kiino reakcijos pranesa, ar viskas organizme
gerai ir ar saugu aplinkui.

Bet vyksta ir daugiau jvairiy su mumis susijusiy proce-
sy. Juk gyvename ne vieni. Mes nuolat sgveikaujame su
kitais kanais.

Yra toks procesas kaip tarpkuniskumas. Tai santykis
su savo kanu, su aplinka ir su kito zmogaus ktniskumu ar

kitais ktinais. Masy jutimai, judesiai, emocijos ir buvimo
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budas formuojasi sgveikaujant su kitais. Kanai atspindi
vienas kitg ir rezonuoja, todél mes daznai ,uzsikrecia-
me“ Ziovuliu ar Sypsena. Kai kuriose Salyse tarp zmoniy
jauCiama tam tikra $aliai ir kultdrai budinga atmosfera
ir energija. Pagalvokite apie minig zmoniy Suomijoje ir
Brazilijoje. Tg atmosferg kuria bendras musy jkunytas
laukas. Tas procesas ne tik kuniskas, bet ir socialinis, psi-
chologinis, kultarinis.

Mes daznai psichoterapijoje kalbame apie kinestetinj
rezonansg. Kai susitinka vienoje patalpoje du ar daugiau
zmoniy, po kazkiek laiko jie tarsi susiderina tarpusavy-
je: pradeda jausti vienas kitg fiziskai, panasiai kvépuoti,
pagauna emocinj fong, kartoja tuos pacius mikrojude-
sius. Mes galime pajausti kito Zmogaus buseng, nesgmo-
ningai bendrauti kunais, rezonuoti su kitais kunais to
nepastebédami.

Pristaciau dar tik dalele to, kas vyksta su musy gy-
venimu stebint ktino procesus. Kuo daugiau, smalsumo
vedama, zitriu dokumentiniy
filmy apie ktno anatomijg ir

Mes galime

jvairias kano sistemas, tuo . -y

ST pajausti kito
labiau Zaviuosi tuo, kas mu- . _
. Zmogaus biise-
myse vyksta. Pavyzdziui, mes .
. .. . ng, nesgmonin-
verkiame, ziovaujame, vyrams  bend ‘
auga barzda, moterys serga gat bendrauti

ménesinémis... Ar Zinome, ko- kunais, rezo-

dél verkiant byra asaros, ko- nuoti su Ritais
dél ziovaujame ar kodél auga kitnais to nepa-
barzda? Daugelis apie tai net stebédami.
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nesusimgstome. O kiek procesy ir stebukly vyksta kune,
kai skaitote Sitg knyga. Mumyse verda ir kunkuliuoja gy-
venimas, Simtai bakterijy ir virusy irgi gyvena savo gyve-
nima, kiekvienas organas, Igstelé palaiko musy gyvybe.
Kartais mégstu pajuokauti su klientais, kurie jauciasi vie-
nisi, — né velnio, nesate tokie! Kad jus zinotumeéte, kiek
daug jusy kune draugy ir priesy. Mes niekada nesame
vieni. Mumyse daug gyvy mikroorganizmy.

Si knyga apie tai, kaip sugrjzti j savo kang ir vél gy-
venti bei patirti jktnytg gyvenimg. Noriu, kad tam tikra
laikg labiau atkreiptuméte démesj j savo kung ir susigra-
zintumeéte pojuciais ir emocijomis paremtg gyvenimg. Pa-
bréziu — laikinai. Rasau labiau apie kana, nes jj daugelis
musy daznokai ignoruoja. As pati daug mety buvau at-
siribojusi nuo savo kuno pojuciy ir jausmy, dabar tokiy
zmoniy pastebiu ir tarp savo klienty bei psichoterapijos
studenty. Gyvenau autopilotu, kung laikiau tik priemone,
man tarnaujancia masina. Viskas buvo lyg ir gerai, taciau
daznai jausdavau nuolatine tustuma, kazko truko.

I kting grjzau létai ir skausmingai. Vél atradau kve-
pavimga, pradéjau atpazinti ir jausti savo emocijas. Kai
per psichoterapines sesijas panirdavau | man skaudzias
psichologines temas, prasidédavo uzdegimas kune. Pa-
vyzdziui, pradéjus kalbétis su kuno psichoterapeute apie
tétj ir vyrg, émé skaudéti

desin} petj. Visg savaite Mes niekada nesa-

kasdien lankiau jos dvie- me vieni. Mumyse
ju valandy terapijg Lisa- daug gyvy mikro-
bonoje ir penkias dienas organizmiy.
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man maudé petj. Baigus terapijg ir iSgvildenus tam tikras
temas, susijusias su gimineés vyrais, uzdegimas praéjo. Ne-
sigydziau tg savaite jokiais vaistais, nors kiino psichotera-
peuté ir rekomendavo. Kol grjzau j savo kiing, patyriau ne
vieng panasy dalyka. O susigrazinus gebéjima jausti savo
ktino procesus ir emocijas, dingo vidiné tustuma, atsirado
vidinis stabilumas ir émiau labiau pasitikéti savimi.

Si knyga apie tavo kiing ir tavo gyvenima jame, apie
holistinj pozitrj j zmogy, apie kino sgmoningumo lavi-
nima, psichoterapijg, gestalto terapijos principus ir visa-
vertiskai patiriamg gyvenimg gyvenant visu savimi. Tai
apie tave, mane ir kitus zmones. Apie masy gyvenimus
ir prasmingas dienas, apie patirtis ir kokybiska santykj.
Apie emocijas, jy patyrimg ir emocijy israiskg. Tarytum
apsimetam, kad kano néra. O paskui susergame arba pra-
dedame jaustis labai prastai. Arba skausmingai ir sunkiai
senstame. Arba pradeda kur nors skaudéti.

Turbut ir viso gyvenimo neuztekty savo ir kity kano
procesams iStyrinéti, stebint, kaip kanai bendrauja ir re-
zonuoja, kaip nuskaitome kity kanus, veikiame kitus ne
tik savo kalba, bet ir judesiais, balsu. Todél sioje knygoje
daugiausia kalbésiu apie vieng zmogy, apie individg. Esu
jsitikinusi, kad pradéti keisti pasaulj reikia nuo saves, o
ne nuo kity, tad ir ktno kelione pakviesiu pradéti nuo sa-
ves. Nuo savo vidaus. Santykis su kitu zmogumi ir Zmo-
niy grupe Sioje knygoje bus veikiau tik fonas, nes sunku
aprasyti visus fenomenus ir reiSkinius vienu metu. Kad
geriau suprastuméte, tenka rinktis fenomenus apraSyti

po viena.
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Taigi knyga labiau apie tavo Sioie knygoje
ir m'ano ik'ﬁnytq 'Vic'lvini.igyveni- kalbésiu siau-
ma 1r' ko}<‘1a. yra jo 1§ralska 'p.a— riau — tik apie
saulyje. Sioje knygoje kalbésiu .
siauriau — tik apie tavo jkunyta tavo ;/icunytq
gyvenimg. Si tavo asmeniné ke- gyvenimg.
lioné bus pazintis ar pasimaty-

mas su savo kanu. O pradéje gyventi jkinytg gyvenima,
eisime toliau, j santykius, bet jau ne Sioje knygoje.

Gink dieve, nerekomenduoju nuolat save stebéti ir fik-
suoti kiekvieng kino procesg, nes jeigu gyventuméte tuo,
kas Cia apraSyta, tai galbut virsty tam tikra patologija,
apseédimu ar per dideliu nukrypimu. Gyvenime svarbu ne
tik kanas ir néra tikslinga tik j jj koncentruotis. Mano
tikslas — kad jusy kinas baty visds sistemos dalis. O kad
ja susigrazintumeéte ar integruotumeéte, svarbu tam tikrg
laikg ugdytis somatinius, t. y. kino, jgudzius ar lavinti
resursus ir paversti juos kasdieniais jprociais, gyvenimo
dalimi.

Knyga skiriu skaitytojams, norintiems geriau save pa-
zinti ir gyventi holistiskai. Pirma dalis skiriama kiekvie-
nam smalsiam skaitytojui, antroji pravers Zzmogui, kuris
labiau domisi psichologija, o trecioji daugiau psicholo-
gams, psichoterapeutams, socialiniams darbuotojams ar
koucingo specialistams, kurie dirba su klientais ir pacien-
tais ir iesko budy, kaip jtraukti juos j savo konsultacijas ir
ktno procesus. Daugiau rasau apie kuino traumas ir kaip
su jomis dirbti. Trecia dalis tinka ir Zmonéms, besido-

mintiems, kaip specialistai dirba su kiino traumomis. Esu
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pastebéjusi, kad lankant psichoterapijg, skaitant papildo-
ma literatirg ir dar uzsiimant kiino sgmoningumo prak-
tika gijimo procesas ar pokytis buna efektyvesnis.

Kai kurie esame jstrige nuolatiniuose procesuose, kar-
tojame tas pacias mintis ir jauciame tas pacias emocijas:
trokstame buti laimingi, bet daznai susimauname ar tie-
siog nezinome, kaip tokiems buti. Visi norime buti sti-
prus, mylimi ir jgyvendinti savo svajones. Taciau kg dary-
ti, jeigu gyvenimas nedziugina ir nuolat apninka sunkios
mintys ar jausmai? Vieno recepto néra, nes musy tikslai,
poreikiai ir gyvenimo patirtys yra skirtingos. Taciau la-
bai rekomenduoju patyrinéti, kas daro jus laimingus ir ko
jums truksta, kad jaustumétés gerai. Atkreipkite démesj
ne tik j daiktus ir finansines galimybes, neneigiu, tai irgi
svarbu, bet kvieciu jus pazvelgti ir | savo vidy. Koks yra
jusy santykis su savimi? Kas, be materialiy dalyky, jus
dziugina? Kas suteikia jasy gyvenimui prasme? Jeigu tu-
rétuméte burty lazdele, kokj vieng norg norétuméte, kad
ji i8pildyty? Gal tai pasiektuméte be burty? Kg galétu-
meéte dél to padaryti? Ar turite veiksmy plang ar bent jau
aiskig ir konkrecig programag?

Noriu? kad j kang ir jame Trokstame
vykstancius procesus zvelgtu- .
méte placiau. Kanas yra tik di- bitti laimin-

delio, kompleksisko musy gyve- gis bet dainai

nimo dalis, lyg didelio vitrazo susimauname
gabaliukas, bet labai svarbus. ar tiesiog ne-
Gal skambeés keistai, bet man Zinome, kaip
ir kai kuriems mano klientams, tokiems buti.
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kad taptume laimingi, tereikéjo atnaujinti santykj su sa-
vimi ir savo kunu. Galiu paliudyti, kad ne vienas, tarp
ju ir as, grjzome j savo kung. AS nebejauciu vienatvés ir
man patinka gyventi, mégautis gyvenimu, kuris yra ne
tik tobulas ir lengvas kaip i$ socialiniy medijy nuotrauky,
bet ir pilnas sunkumy, kriziy, praradimy. Ir man vis tiek
patinka gyventi.

Tai, kg dabar skaitote, galbut jus erzina, nes puikiai
save jauCiate ir gyvenate jkunytg gyvenimg. Tokiy tikrai
yra daug. Musy kunai - tai ir Lietuvos istorija. Ne vyres-
nio kaip 30 mety jaunimo gyvenimas dazniausiai labiau
jkanytas ir jy emocinis rastingumas daug geresnis nei,
tarkim, jy seneliy. Bet tai nereiskia, kad seneliai blogesni.
Dauguma seneliy augo ir jy asmenybés formavosi Antrojo
pasaulinio karo metais, kada emocijos buvo nereikalingos
(tiksliau, per daug skausmingos), nes isgyventi per karg ir
sunkmetj yra lengviau, kai kiinas nieko nejaucia arba jau-
Cia gerokai silpniau. Per daug skauda jausti. Netgi geriau
per karg yra tiems, kurie sugeba buti nejautras. Todél dél
karo patirciy, skirtingo aukléjimo tradicijy, skirtingo psi-
chologijos mokslo prieinamumo turime ir skirtingg kartg
santykj su kanu. Daznai vedu psichologinius mokymus
Jvairaus amziaus grupéms ir skirtingoms organizacijoms.
Pastebéjau, kad dalyviams, kurie vyresni nei keturiasde-
simties, tenka daug aiskinti, kas yra pojuciai, jausmai ir

emocijos, kaip jos kyla ir ka

su jomis daryti. Taciau jaunes- Miisy kinai —
niems negu 30 mety Zmonéms tai ir Lietuvos
to visai nereikia, nes daugelis istorija.

20



kuo puikiausiai atpazjsta savo emocijas. Musy $alyje taip
yra ne dél amziaus, o dél skirtingy kart( patyrimo.

Tokios yra bendros tendencijos, bet pasitaiko ir labai
jautriy, empatisky senjory, ir visiskai nejautriy, nieko apie
emocijas neiSmananciy jaunuoliy. Tam tikros laikmecio
tendencijos vis délto egzistuoja, nes gyvename ne vakuu-
me. Mus nuo mazens veikia bendras socialinis, kultarinis
ir geografinis kontekstas. Dabar daugiau jauny zmoniy,
kurie gyvena jkunytg gyvenima ir labiau supranta save
ir kitg emociskai. Bet jeigu musy salj uzgritty didziuliai
sunkumai, kaip karas ar ziaurios gamtos stichijos, kaip
tik Siems zmonéms bty sunkiau iSgyventi. Néra tobulo
zmogaus savybiy ir gebéjimy rinkinio, jis irgi yra nulem-
tas kulturos, geografijos ir laikmecio.

Kunas néra pagrindinis dalykas, uztikrinantis, kad ba-
sime laimingi ir kvépuosime pilna kratine. Nesupraskite,
kad raginu jus rupintis tik kanu ir lavinti sgmoninguma.
Tai tik dalis masy gyvenimo. [sivaizduokite tokig situacijg:
gyvenate Salyje, kur visi emociskai iSpruse, kreipia daug
démesio j savo kiino pojucius, rupinasi savo fizine sveika-
ta, leidzia sau verkti, garsiai juokiasi, kai linksma. Saves
neribojate, nuolat domités ir kity emocijomis. Uzuot klau-
s¢ ,labas, kaip gyveni?“, teiraujatés ,labas, kaip jautiesi,
kaip ilgai taip jautiesi?“ Pabukite su $iuo jausmu ilgiau...
Apima siaubas tai skaitant! Bet kas tada vykty mano psi-
choterapinése sesijose? Tada jau nebeklausciau kliento, kg
ir kaip jis jaucia, kai man pasakoja $ig istorijg. Klausciau,
ka jis galvoja, kg apie tai zino? Kg jam tai sako apie jo

gyvenimg? Taigi, dirbiau su mgstymo procesais, o ne su
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jausmais ir emocijomis. Nei a$, nei Skaitykite
kai kurie psichoterapeutai specia- létai ir tyri-
liai neskiria didelio démesio kanui nekite save.
ir jausmams, susitelkiu j $ig temg

tik dirbdama su tais, kurie tai

ignoruoja ir to nepastebi savo gyvenime. | terapijg ateina
labai stipriai j kiing orientuoty ir jautriy klienty. Kitaip
sakant, jie jauCia per daug. Tada svarbus ne kino proce-
sai, ypac jeigu tie zmonés ne tik jaucia, bet ir atpazjsta,
kas su jais vyksta. Grazinu juos j mgstymo procesus, kal-
béjimg apie problemas, sprendimy priémima, situacijas
ir jprasminimg. Juk psichoterapijoje pagrindinis dalykas
yra ne darbas su kiinu ir emocijomis, o kliento skausmas
ir patiriami sunkumai. Kano procesai reikalingi tik tiek,
kiek gali pagerinti zmogui gyvenimo kokybe.

Knyga galima skaityti iStisai arba tik jums aktualius
$iuo metu jos skyrius, atlikti uzduotis ir apmastyti pa-
tirtj. Rekomenduoju salia turéti uzrasus ir juose Zymétis
ar piesti savo patirtj, kilusias mintis ar prisiminimus. Tai
gali buti papildoma priemoné lankant psichoterapijos uz-
siemimus, ypac¢ su kano psichoterapeutu. Daug idéjy, kg
pritaikyti individualiai ar dirbant su grupe, ras psicholo-
gai ir psichoterapeutai.

Tad kvieciu jus ] somatine, tai yra kuino, kelione! Skaity-
kite létai ir tyrinékite save. O kad keliautuméte sékmingai
ir vis tolyn, gilyn, svarbu jai gerai pasiruosti: pirmiausia
susipazinti, kas yra atsparumas, ir patyrinéti kasdienius

savo resursus, kuriy prireiks skaitant $ig knyga.
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/  UZduotis

Pirmiausia susirasyk savo kuno sgmoningumo lavini-
mo tikslus. Pries issikeliant juos, labai svarbu suprasti ne
tik, kg nori pasiekti ir koks nori buti, bet ir kaip gyveni
Siandien. Tau labai pravers refleksijos metodika ,, Testi,
nutraukti, pradeti, kuri apima ir ateitj, ir dabartj.

Pirmiausia susirasyk, kas jkunytame tavo gyvenime
jums patinka. Kg norétum ir toliau daryti¢ Kas sekasi
gerai ir puiku buty islaikyti? Kas tau tavo kiane patinka?
Kas sekasi gerai¢ Kokie kino jprociai tave dziugina? Kas
pavyksta santykyje su kinu? Kuo gali pasidZiaugti?

Véliau pereik prie klausimy: ,Kokie tavo kiano daly-
kai ir kiino jprociai erzina ar nepatinka? Ko norétum ne-
daryti? Kokie tavo jprociai tau nepatinka? Ko tavo kunui
yra per daug ir kas jam galbut net Zalinga? Kokie tavo
veiksmai tave erzina?“ UZrasyk viskg, kg norétum nu-
stoti daryti.

O pabaigoje susirasyk, kaip norétum gerinti santykj
su kunu. Gal kokiy naujy jprociy jgyti¢ Kq gali padary-
ti, kad pasikeistum? Kuria kiuno tema norétum pradeéti
daugiau domeétis? Kq buty jdomu praktikuoti ir dar to
nedarei?
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