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ATPAZINTI SAVE
BUNANT SU KITU

Ar kada susimastéte, kaip stipriai mus pakeicia buvimas su kitu Zmogumi?
Santykius galima jsivaizduoti kaip amzinai kintantj veidrodj, kuriame
matome ne tik save, bet ir tam tikra savo atspindj, suformuota kito Zmo-
gaus buvimo, lukes¢iy. Sis nepaprastai subtilus procesas gali praturtinti,
praplésti misy pasaulj, bet taip pat ir pavojingai nutolinti mus nuo musy
savasties. Per santykius mes pamazu, Svelniai adaptuojamés vienas prie
kito, ir Sis procesas, uzuot buves sgmoningu noru save pakeisti, laikui bé-
gant tampa musy dalimi.

Jsivaizduokite, kad esate dviejy spalvy skysciaiirjus supila j vieng inda. IS pra-
dziy matosi dvi skirtingos spalvos, bet pamaZu jos maiSosi, susilieja ir sukuria
nauja atspalvj. Santykiuose panasiai nutinka su misy poreikiais, jprociais,
netgi mintimis. Mes pradedame derintis vienas prie kito, kartais net nepaste-
bédami, kad tai darome. Sis derinimasis yra batinas norint sukurti harmonija,
bendrag gyvenima, ,mus*. Taciau kyla pavojus tame maiSymosi procese pra-
rasti pirmine spalva, unikaluma.

Savo vietos radimas bendroje sistemoje ir prisitaikymas prie kito Zmogaus
yra natdralus procesas, kurio negalima vertinti kaip neiSvengiamai gero ar
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blogo. Galbit santykiy pradzioje jus buvote impulsyvus, o jlsy partneris
labai atsargus ir planuojantis. Siekdami balanso, jis galblt pamaZu tapote
sramiuoju®, atsakingu uz stabiluma, net jei viduje vis dar verda aistros ar ne-
tikétos idéjos. Arba, jei jusy partneris buvo linkes dramatizuoti, jus galbat ta-
pote ,ramintoju, kuris visuomet stengiasi nutildyti audras, net jei tai reiskia
nuslopinti savo paties reakcijas ar pyktj. Sie vaidmenys, Sie ,kostiumai“ gali
tapti tokia natiralia masy dalimi, kad bégant metams mes net pamirStame,
kokie buvome be jy. Net pradedame tikéti, kad esame ,tas ramus®, ,tas sti-
prus‘, ,tas, kuris visada nusileidzia“, nes taip elgémés labai ilgai.

KODEL PAMIRSTAME SAVE?

Kyla natdralus klausimas: kodél mes taip lengvai pasiduodame Siai jtakai ir
pamir$tame save? PrieZastis yra ne viena. Sis klausimas atveria platy masy
patirties lauka. Kaip as jauciau tg pasidavima? Kaip as patyriau ta slydima j
pamirSima - tarsi dalis manes pamazu bléso, dulkéjo, pasitraukeé j Sal? Reis-
kinys mano gyvenimo sraute ir mano tam tikras buvimas jame tapo savaime

suprantamu dalyku, o ne samoningu veiksmu.

Atsakymas ir paprastas, ir sudétingas: mes trokStame biti mylimi, priimti
ir saugis. Buvimas santykiuose patenkina gilius Zmogiskus poreikius - pri-
klausyti, bati matomam, turéti artima rysj. Mes, Zmonés, egzistuojame ne
vieni. Esame sukurti rySiui. Bati matomam - daug daugiau nei bati mato-
mam fiziSkai. Tai patirtis, kai kitas Zmogus mane pripaZzjsta, mane suvokia
tokj, koks esu (arba koks, jo akimis, esu), ir per §j jo suvokima a$ pats ge-
riau suvokiu save. Kaip a$ jauciuosi, kai esu matomas? Rysj su kitu Zmogumi
juntame per jo Sypsena, linkteléjima, supratinga Zodj, net kritika, kuri rodo
nuosirdy rlipest;j. Kai jauciamés matomi, stipréja misy savivoka ir tapatybés
jausmas. Priklausyti ir turéti artima rysj - kad esi ne atskira sala, o bendro
pasaulio, to ,mes*, dalis, - tai turéti savo vietg Siame bendrame lauke.

Kad patenkintume Siuos poreikius, esame linke prisitaikyti, kartais net ap-
leisdami dalele saves. Tai lyg létas, Svelnus, bet nuolatinis slydimas. Kaip
vyksta Sis prisitaikymas? Kaip as pajauciu ta akimirka (arba ilgesnj laiko-
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tarpj), kai renkuosi ne savo nora, savo poreikj, o kito? Kaip as patiriu ta
dalelés saves apleidima? Gal tai lengvas kartélis atsisakius mégstamo po-
mégio dél bendros veiklos? Gal tai tylus atodusis pasirinkus nutyléti savo
nuomone, kad iSvengciau konflikto? Kiekviena akimirka, kai mano prasmé
pamaZzu keitési j bendra, kito orientuota, buvo konkreti mano patirties kai-
ta, o ne abstraktaus mano dalies praradimo pasekmé. Be to, santykiai yra
bendras gyvenimas, bendri planai, bendra tapatybé (,mes“). ,Mes“ néra
tik ,as“ plius ,tu“. Tai naujas gyvas darinys, kurj mes abu kartu patiriame
ir formuojame. Kaip a$ patiriu tg ,mes* tapatybe? Kaip ji reiskiasi priimant
kasdienius sprendimus (mes nusprendéme vaZiuoti ten...), kartu planuo-
jant (mes kartu gaminame vakariene...), net kalbant (misy namai, misy
draugai). Tai aktyvus abipusis prasmiy pynimas, kuris sukuria $j bendra
buvima, nauja pasaul;.

Kartais lengviau prisijungti prie Sios bendros tapatybés, ypac jei asmeni-
né néra labai stipri ar aiSki mums patiems. Manau, Cia slypi esminé, kar-
tais skausminga, tiesa. Jei mano paties supratimas, kas as esu, yra trapus,
miglotas, jei mano vidinis ,,as“ kompasas rodo j visas puses vienu metu,
tada ,mes“ tapatybé pasirodo man kaip kazkas tvirtesnio, aiskesnio. Ji lyg
duoda struktira, kryptj, prasme, kurios a$ vienas negaléjau rasti. Sis ,mes“
aktyviai suteikia prasme mano gyvenimui, apibréZzia jj, suteikia jam rysky
kontdra. AS randu savo vieta ,,mes“ pasaulyje.

Taciau jei prasmés ir tapatybés Saltiniu tampa tik santykiai, mes rizikuoja-
me visi$kai sutrikti, kai jie baigiasi. Siam pasauliui sugriuvus (ne tik popie-
riuje), dingsta ir partneris, ir Saltinis, iS kurio semdavomés prasmés. Nebe-
lieka Saltinio, kuris leido suprasti, kas esame.

Miglé kurj laika tyléjo, atrodé, kad masto, Zvilgsnis
nukreiptas j grindis. Paskui létai pakélé akis.

- Ka praradau? (Pauzé.) Atrodo... viska. Ne tik jj. Pra-
radau... mlsy gyvenima. Miisy namus, nors fiziskai as juo-
seirlikau. Bet jie nebe musy namai. Praradau musy rutina.
Vakarais aptardavome dienos jvykius... Dabar to nebéra.
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Lieku viena... Su vaikais, taip, bet... kitaip. Praradau tg jaus-
ma, kad esame ,,mes*“. Buvome ,,mes*“ - pora, Seima. Tureé-
jome bendry plany, bendrg ateities vizija. Net jei ji nebuvo
tobula. Dabar to nebéra. Lieku tik as. Ir... ir as nebezinau,
kas tai. - Jos balsas uzlizo. Akyse vél suspindo asaros, bet
Sjkart atrodé, kad tai ne tiek kaltés, kiek stiprios netekties
skausmas.

- Man taip vienisa ir silpna. Kai buvome kartu, as ga-
léjau remtis j jj, jis j mane. Dalindavomeés ripesciais, net ir
tais buitiniais. Dabar viskas ant mano peciy. Ir as bijau... Bi-
jau, kad viena nepajégsiu. Praradau ta sauguma, ta... tg pa-
grinda po kojomis, kurj, atrodé, turéjome.

Ji atsiduso, giliau. Sis atodiisis skambéjo lyg pripaZi-
nimas kazko didelio, kazko sunkaus ant peciy.

- Ir tas klausimas ,kodél?“ vis tiek neduoda ramy-
bés... Nes jei Zinociau, gal galéCiau suprasti, kodél viskas, ka
karéme kaip ,,mes*, taip lengvai sugriuvo.

AS linkteléjau. Kaip Zmogus supratau, kad klausimas
skodél?“ yra tik uZuomina j gilesne Zaizda.

- GirdZiu, Migle. Girdziu, kaip skauda prarasti tg ,,mes*.

PAMIRSE SAVE, MOKAME UZ TAI

Kai i$ baimés bati atstumti leidZiame kitam perzengti misy ribas, jo poreikiai
ir norai pamazu uzgozia musiskius. Ir nors iSoriskai esame kartu, mokame
uz tokj saves atsisakyma vienatvés ir tustumos kaina. Pirma ir turbat viena
skaudZziausiy pasekmiy - prarandame rysj su tikraisiais savo poreikiais ir
jausmais. Jei santykiuose nuolat esame ,,ramintojas®, pamaZzu galime nusto-
ti atpaZinti savo paties nerima, pyktj ar liidesj. Misy vidinis emocinis termo-
metras tarsi sugenda, nes nuolat stengiamés rodyti tik ,reikiama“ tempera-
tara. Jei esame ,stiprieji“, ,tie, kurie susitvarko®, galbut ignoruojame savo
nuovargj, pazeidZiamuma, poreikj bati palaikomiems. Sie prislopinti jausmai
ir poreikiai nedingsta, jie tiesiog pasislepia giliau ir ilgainiui gali tapti sunkiai
atpaZjstami net mums patiems. Mes nebezinome, ko norime, kas mus dZiugi-
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na arliudina, nesilga laikag buvome susitelke j kito poreikius ar bendra ,,mes®
gerove (kartais tik iliuzine). Tai tarsi nustoti klausyti savo kiino, kuris Snibzda
apie alkj ar nuovargj, ir tiesiog eiti toliau, kol visiskai iSsenka jégos.

Tomas (35 m.), neseniai iSsiskyres, sédéjo mano ka-
binete, akys neramiai slydo sienomis. Jis buvo ne liidnas,
o sumises - taip nuosirdziai, lyg buty ka tik islipes i laiko
masinos ir pamirses, kurie dabar metai.

- Arnoldai, - pradéjo Tomas. - AS dabar... as net ne-
Zinau... Stai nubundu ryte, paZiariu j veidrodj ir tas veidas...
jis yra mano, bet as jo nebepazjstu. Kazkas jj pakeité, kol
miegojau.

- Pakeité? Jdomu, ka turi omeny? - paklausiau leis-
damas sau Sypteléti, atspindédamas jo SmaikStuma.

- Pavyzdziui, muzika. AS nuo paauglystés buvau uz-
kietéjes sunkiojo roko gerbéjas. ,Metallica®, ,Iron Maiden®,
tie garsai, ta energija... man buvo gyvenimas. Bet Indrei tai
buvo... ,triukSmas*, ,nesiuolaikiska“, ,,agresyvu. Ir ka? Pra-
déjau klausytis dZiazo. Lengvo, elegantisko dziazo. Sakiau
jai, kad ,subrendau®. Ir pats pradéjau tikéti, kad man patin-
ka tas ,Ciuk ¢iuk“ dZiazo smagumas.

- Subrendai j dZiazo gerbéja. Ir kaip jauteisi dZiazo
koncerte budamas rokeris? - paklausiau subtiliai.

- Kankinausi. Rankos nieztéjo $élti, o as sédéjau
linguodamas galva, lyg suprasdamas visas tas natas. Atro-
dziau iSmintingas, kultdringas. Bet viduje... viduje dZiazas
Zaidé ,Iron Maiden“ solo. Ir to vidinio rokerio as niekam
nerodZiau. Net sau. Maniau, turiu bati ,toks®, kad tilpCiau
j pasaulj.

Tomas nutilo, atrodé, jog iesko ZodZiy, o tada jo akys
staiga suZibo, lyg prisiminus tg nauja, smagy Saldytuvo ma-
gnetuka.

- Arba tie pietls su jos tévais. Kiekvieng sekmadien;.
Jos mama gamindavo... o dieve... tikrus kulinarijos Sedevrus,
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bet manes visada laukdavo... kazkoks jos sugalvotas sveikas
aviZinis maltinukas. Indré visada sakydavo: ,Tomai, tu taip
meégsti sveikai valgyti, ar ne?“ O as... as visada linksédavau.
Ir dabar, po skyryby, nuéjes j parduotuve stoviu ir Ziliriu j tas
lentynas. Ir suprantu: as nezinau, ko noriu. Tiesiog stoviu lyg
robotas, kuriam kaZkas iSsitryné. Kur dingo ta mano meilé
meésainiui ir bulvytéms? PamirSau. Uzdraustas vaisius turbt.

- Taigi, tavo vidinis termometras, mataves tikruosius
poreikius, buvo padétas j kita kampa, kad rodyty ,reikia-
ma*“ temperatlira? Ir dabar, kai jo ten nebéra, kas atsitiko?
Uzsalo? - pakartojau siedamas jo patirtj su bendra idéja
apie prarastg rysj su savimi.

- Tiksliy ZodZziy tam apibidinti neturiu, bet galbit
kazkas panasaus. Tas termometras. AS net nebejauciu, kas
man i$ tikryjy patinka, kas mane dziugina. Visada buvau
tas, kuris susitvarko. O dabar... as net pavargau nuo to, kad
toks esu.

- Suprantu, Tomai. Juk tai beprotiskai sekinantis dar-
bas - visada buti tuo, kuo kitas nori, kad batum.

Sis atotriikis tarp to, kg jauciame, ir to, kaip elgiamés, neiSvengiamai sukelia
vidinj konflikta ir frustracija. JUs, tas Zmogus po visais tais kostiumais, niekur
nedingsta. Jis lieka ten, viduje, ir siuncia signalus. Tai gali bati nepasitenki-
nimo jausmas, nuolatinis irzlumas, sunkiai paaiskinamas liidesys ar net fizi-
niai simptomai, reaguojantys j psichologine jtampa. Sis sakinys - ,,pats galiu
susitvarkyti“ - yra klasikiné bandymo neigti savo sunkuma ir prisiimti per-
nelyg didele atsakomybe iliustracija. Klinas tiesiogine prasme uZsiblokuoja,
kai protas bando sutvarkyti tai, kas yra vidiné kova su savimi ir nepatogiais
jausmais. Kai miasy veiksmai, ZodZiai ir netgi mintys neatitinka masy vidi-
nés biisenos, kyla stipri sekinanti jtampa. Tai lyg nuolat plaukti pries srove

savo vidiniame pasaulyje. Greitai pavargstame, o nauda abejotina.

Agné (41 m.) sédéjo prieSais mane su nepriekaistin-
ga Sukuosena ir rySkiomis lupomis, lyg baty ka tik iSbégusi
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iS svarbaus verslo susitikimo. Rankos, nors atrodé ramios,
retkarciais virptelédavo, kai paimdavo stikline vandens. Jos
balsas skambéjo tvirtai, bet akyse tvyrojo nuovargis, jokiu
makiaZu nepaslepiamas.

- Na, - pradéjo Agné, kiek per garsiai nusijuokda-
ma. - Darviena savaité praéjo. Ir, atvirai pasakius, viskas tie-
siog puikiai. Darbai juda, vaikai mokykloje, namai tvarkingi.
Sakiau juk, as ne i$ ty, kurios paluZta ir rauda viesai. Net gal-
voju, kad skyrybos mane sustiprino. Dabar bent jau Zinau,
kad viska galiu pati.

Girdéjau jos zZodzius apie tvirtuma ir savarankisku-
ma. Bet maciau ir tg virpéjima, ir tg nuovargj. Kelias sekun-
des patyléjau ir atsargiai paklausiau:

- Girdziu, kad esi stipri ir tvirtai laikaisi. Atrodo, kad
viskas kontroliuojama. Nepavargsti?

Agné atsiduso, bet greitai susiémé, jos lupy kampu-
Ciai vél stengési pakilti.

- Nepavargstu, as tiesiog... optimizuoju resursus
(Sypsena kiek paslépé vidinj nusiminimg). Bet gerai, atvi-
rai kalbant, buvo viena situacija vakar. Mano stinus Matas
penktokas. Pirmadieniui jam reikia parengti gamtos moks-
ly projekta apie Saulés sistema. Zinojau, kad jis jj daro, bet
vakar vakare, astunta, kai jau vos vilkau kojas po dienos ir
turéjau issiysti tris skubius elektroninius laiskus, jis atéjo su
asaromis: ,Mama, mokytoja saké, kad mano Saturno Ziedai
atrodo kaip picos paplotéliai ir kad viska reikia perdaryti,
nes neatitinka mastelio, - Agné pavarté akis, lyg noréda-
ma, kad viskas suktysi kartu su jomis. - Taigi, aStunta valan-
da, trys darbeliai, kuriuos turéjau pabaigti, plius vakariene,
plius nebaigta skalbti, o as sédziu prie stalo su didZiausiu
pasaulyje Saturno modeliu, kuris atrodo kaip kazkoks kos-
minis blynas. Ir as... as tiesiog jauciausi... Zinote, noréjau
rékti. Ne ant Mato, dievazi, ne ant jo! Ir net ne ant mokyto-
jos. AS noréjau rékti ant to Saturno! Ant jo prakeikty Ziedy,
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ant to mastelio, ant viso pasaulio, reikalaujancio, kad net
mano sdnaus Saturno Ziedai baty tobuli, o as esu viena, ir
niekas nepadeda! Ir tada dar prisiminiau, kaip anksciau...
na, mano buves vyras visada mégdavo ,pasistumdyti“ su
vaiky projektais, parodyti, koks jis sumanus. O dabar - tik a$
ir tas suknistas Saturnas. Ir as sédziu ten, klijuoju tuos Zie-
dusirjauciu, kaip spaudimas stipréja... stipréja... ir tiesiog...
(ji giliai jkvépé, tarsi bandydama suvaldyti nerimq) ...jauciu,
kad sprogsiu. Tarsi manyje kaip puode be dangcio kazkas
virty, o as turiu uzdengti jj ranka, kad tik niekas nematyty,
jog garuoja. Ir niekam negaliu to pasakyti, nes juk as ,gera
mama®“, tiesa? AS susitvarkau. Net ir su Saturno Ziedais. Bet
koks nuovargis, koks baisus nuovargis apémé po to. Atrode,
kad tas Saturnas sveria daugiau nei visas pasaulis. - Sprogti
noréjosi. Tas Saturnas tapo viso susikaupusio manyje kra-
vio ir atsakomybés simboliu. Tas nuovargis - tik nuo darby
ir Saturno Ziedy, o gal nuo dar ko nors?

Agné patyléjo, jos Zvilgsnis iSskriejo pro langa. Jau
ne Sypsodamasi, o kur kas rimciau, tarsi kalbétysi su savi-
mi, ji prabilo:

- Persunkus. Ir per ankstas. Ne, tas nuovargis... jis ne
tik nuo Saturno. Jis nuo to, kad negaliu pavargti. Juk Matas
dabar ir taip tiek iSgyvena. Mokykloje jam irgi nelengva. Kai
tétis iSsikrausté, as jam pasakiau, kad viskas bus gerai, kad
as susitvarkysiu. Negaliu, dievazi, negaliu dabar jam paro-
dyti, kad man skauda, kad as iSsekusi. Kam jam dar ir ma-
mos silpnumas? Jis ir taip patiria daug jausmuy. O dar darbe.
Kai pasakiau, kad skiriuosi, visi aplink pradéjo spoksoti, tar-
si laukdami, kol sukniubsiu, patvirtinsiu jy nuogastavimus.
Tad... as tiesiog negaliu. AS privalau bati stipri. Turiu bati ta
»gera mama“ AS ir ,ta“ jau gyvename skirtinguose kamba-
riuose. Net neZinau, kuri i$ jy dabar esu as.

- Agne, tai labai svarbus pasidalinimas. Ta siena tarp
to, ka jauti, ir to, kg rodai, yra milZiniskas kravis. Ji ne tik
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atima jégas, bet ir sukuria vidinj masio lauka. Tavo kiinas,
emocijos Saukia, kad ,geros, viska galin¢ios mamos*“ ap-
siaustas tapo per sunkus, ir, manau, pats laikas leisti jam
nuslysti nuo peciy.

Tai taip pat nepaprastai sunkina autentiskg komuni-
kacija. Kaip galite nuosirdziai pasidalinti savo jausmais ar
poreikiais su partneriu ar kitais, jei net patys jy nebeatpazjs-
tate, arba jei bijote, kad tie tikrieji jausmai nederés su santy-
kiuose sukurtais jlasy vaidmenimis ar partnerio lukesciais?
Bijote parodyti ne tokj save. Si neautentiskumo spraga ben-
draujant - tai siena, kuri pamazu kyla tarp partneriy. Vietoj
nuosirdaus ,,Man liidna, kad...“ ar ,,Man baisu, kad..., iSei-
na: ,Viskas gerai“ arba emocijos nukreipiamos j Salutinius
dalykus. Pateiksiu pavyzdj, kuris gerai iliustruoja ta frustra-
cija ir pyktj bendraujant:

- Praéjusj karta uzsiminéte apie situacija, kai jlsy re-
akcija buvo netikétai labai stipri.

- Ak, taip... Tai buvo tiesiog akimirka, kai viskas viré.
Pamenu, mano buves vyras tiesiog pasiteiravo, arnemaciau
ty seny, surddijusiy varzty i$ risio dézés. Zinot, ty, kuriy
niekam nereikia. Ir man... man tiesiog smegeniné apsisu-
ko. AS galéjau pasakyti ,ne“, bet pradéjau rékti. Rékiau apie
tuos prakeiktus varztus ir kaip jie visur métosi, koks jis neat-
sakingas dél visko aplink... ZodZiu, pratriikau dél, atrodyty,
visiSkos smulkmenos.

- Dél varzty? - pasitikslinau.

- Taip! Iras akimirksniu praregéjau - tai buvo ne apie
varztus. Manyje kunkuliavo pyktis visai dél kitko - dél tos
istorijos su ta kolege, kuriai buvo skirta tiek laiko, tiek dé-
mesio, o as jauciausi palikta nuosalyje su savo... savomis
~dézémis®. Tas varzty klausimas buvo tik laiku ir vietoje at-
siradusi erdvé mano pykciui. Ir prisiminiau masy ankstes-
nius pokalbius. Apie tai, kaip svarbu kalbéti tiesiai, ka jauti,
kas tau skauda. Taciau kai rékiau apie tuos vargsus varztus,
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buvau visai neatvira. Uzuot pasakiusi tikrajg priezastj, slé-
piausi uz ty surtdijusiy metalo gabaly. AS ir dabar ty varz-
ty nekenciu.

Suprantu, kad asmeninio augimo ir saves atradimo
kelias ne trumpalaikis nuotykis ar staigus l0zZis, o veikiau
nuolatinis ir daugialypis procesas. Siekiant reikSmingy po-
kyciy ir gilesnio saves pazinimo, bitinas ne tik laikas, lei-
dziant sau patirti ir apmastyti jvairias situacijas, bet ir sa-
moningos pastangos, nukreiptos j savo jsitikinimy, elgesio
modeliy ir reakcijy analize. Labai svarbu skatinti nuosirdy
ir atvirg dialoga su savimi, leidZiantj identifikuoti stipria-
sias ir silpnasias puses, atpazinti vidinius konfliktus ir at-
rasti autentiskus savo poreikius bei vertybes. Todél uzuot
priémus vienkartinj sprendima ar nutarus siekti greito re-
zultato, reikéty nusiteikti ilgalaikiam ir nuosekliam darbui
su savimi. Sioje knygoje kiekvienas i$ 3iy aspekty - laiko
svarba asmeniniam augimui, samoningy pastangy reika-
lingumas ir savirefleksijos praktikos - bus nagrinéjamas itin
detaliai, pateikiant konkreciy pavyzdziy, metody ir jzvalguy,
padésianciy giliau suprasti $j transformuojantj procesa ir
sékmingai keliauti saves atradimo link.
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