ISmokti gauti

Jei iSrySkéja pavojingi prieSperdegiminés biisenos pozymiai, Zmo-
gus turéty nedelsdamas savimi pasirupinti, kol kiinas staiga ,ne-
i$sijunge” pats, taip, kaip nutiko Freudeberger’iui, Bruno ir Satalei
(zr. Ivada).

Jei Zmogus kencia nuo tikro PS, jam reikia skubios medicininés
pagalbos. Jis turi buti nedelsiant hospitalizuotas. Skubiai todél, kad
reikés atstatyti bent minimalius jo iSteklius. Paskui prasidés labai
létas organizmo atsistatymo procesas.

Abiem atvejais - kai reikia nejklimpti dar giliau, ir tada, kai reikia
nejklimpti dar kartg - Zmogui bus labai naudinga uzduoti sau klau-
sima: ,Kaip man galéjo tai nutikti? Kodél $i i$ pradziy tokia miela ir
motyvuojanti veikla man tapo tokia slegianti?“

Jau jrodéme, kad PS yra duoti Sesélis, ir kad davimas ritmiskai
veikia trimis etapais: gauti, jsisavinti ir duoti. Jeigu iSsekimas dide-
lis, daznai visi trys etapai turi liguistumo pozymiy. Todél Siame ir

kituose dviejuose skyriuose jie bus aptarti vienas po kito.

1. Gauti

Gauti pries duodant

PrieSperdegimine bliseng patirian¢iam zmogui (a fortiori ir ken-
¢ianc¢iam nuo PS) nekyla problemy duoti: toks Zmogus daznai yra
dosnus, paslaugus. Dar daugiau - jis troksta uzsimirsti uzsiimdamas

veikla, kai riipinasi kitais. Ta¢iau jam kyla problemy imti.

Izabelé, pasvestoji pasaulieté mergelé (zr. Jvadg), 1ékte 1ékusi
j ekonominés tarybos ir sielovadinei veiklai skirtus susirinkimus,
j laidotuves ir talkininkauti per katecheze, Siandien nedirbanti,
nes gydytojas diagnozavo PS ir liepé nutraukti bet kokig veikla,
prisimena: ,Vienos $eimos motina, su kuria dirbu sielovadinei vei-

klai skirtus darbus, vieng dieng man pasaké: ,Daznai mus kvieti j



svecius, Izabele. Ir puikiai gamini. Dékoju tau. Bet nepamenu, kad
bitum atéjusi pas mane, nors kvieciau ne kartg. Bii¢ciau laiminga, jei
ateitum, ir, prasau, nors karta nieko negamink pati.“ Nors pastaba
buvo teisinga, mane Siek tiek Zeidé, taCiau kvietimg priémiau. Tik
dabar, permgastydama savo gyvenimga ir tg nutikima, suprantu, kad
vos perzengusi jos namy slenkstj, uzuot sédusi prie stalo, puoliau j
virtuve jai padéti. Kaip man sunku priimti, kas duodama, ir nieko
neduoti mainais!“ Izabelé priduria: ,Manau, kad problema gauti,
priimti, gana gerai paaiSkina dabartine mano biisena.”

Izabelé palengva supranta vieng esminiy gyvenimo tiesy - tai, ka
Vincent’as Laupies vadina ,gauti pirmenybe pries duoti“38. IS pradziy
yra Saknys, paskui - Sakos. Juk Zmogus visy pirma yra kiirinys, ir tik
paskui kiiréjas: jis priima save pries atsiduodamas kitiems. Jis turi
biiti mylimas, kad iSmokty myléti.

Lionietis psichiatras teigia: ,Zmogiskoji biitybé daug labiau bijo
to, kas gauta, nei to, kas duota.” Tokia kankyné priimti tai, kas duo-
dama, susijusi su trimis veiksniais: nepripazinta stoka; nepripazintu
»UZ mano paties riby egzistuoja man duodantis $altinis“, pavyzdZziui,
tas, kuris davé man gyvenima; ,iliuzija, kad gali visiSkai patenkinti
kito poreikius“. AS nesu nei saves paties, nei kito pradas.“3*°

Gauti, kad duotum

Vis délto mes gauname, kad duotume. Todél, kai daktaras Laupies
kalba apie gauti pirmenybe pries duoti, pirmenybe suprantame psi-
chologine, o ne ontologine prasme. Cituotuose visuotinio Vatikano II
susirinkimo dokumentuose teigiama: Zzmogus ,gali visiSkai atrasti
save“ ne gaudamas, o ,tik nuosirdziai save atiduodamas*“3?°. Sventasis
Paulius taip persako Jézaus Zodzius: ,Palaimingiau duoti negu im-
ti*“ (Apd 20, 35)%?! Sie ZodZiai taip pat galioja meilei, kurios tikrasis

veiksmas yra veikiau myléti, o ne biiti mylimam322,

*  Pranclzy kalbos veiksmazodis ,recevoir”, autoriaus vartojamas Sioje knygoje, reiékiq,,gauti“. Taciau
kartais, atsizvelgus j konteksta ir teksto sklanduma, tenka versti ,imti” (kaip ir $ioje Sv. Rasto citatoje),
nors tiesioginis atitikmuo ,imti“ prancizy kalboje yra ,prendre” (vert. past.).



Saugokités gelbétojo!

Izabelés papasakotas poziiiris (Jvade) psichologijos moksle gerai
zinomas. Pavyzdziui, transakcinés analizés atstovy jis buvo apra-
Sytas kaip gelbétojo elgesys32. Toks elgesys gali netgi sutapti su
gilesne struktiira, eneagramoje®?* aprasyta kaip 2 asmenybeés tipas.
IS esmés visi mes galime turéti Siam tipui budingy savybiy. Kad ir
kaip biity, galime §j elgesj apibiidinti tokiais pagrindiniais bruo-
Zais: nusistatymas nuspéti kito Zmogaus poreikius; beribé maloni
ir kilni pagalba; jausmy ir dékingumo paieskos kartu su iskilusiais
sunkumais iSreiksti savo paties poreikius; menkas saves vertini-
mas; varZymasis gauti, todél ir palaikyti tikrus abipusius santykius
(draugystés taip pat).

Zinoma, padéti kitam yra daugiau nei patartina. Tai tikras meilés
veiksmas, meilés, apie kurig Sventasis Paulius kalba taip: ,Meilé kan-
tri“ ,<..>meilé maloninga“ (1 Kor 13, 4), o Jézus pateikia nuostabiau-
sig meilés pavyzdj mazgodamas savo mokiniams kojas (Jn 13, 1-17).
Taciau gelbétojas yra ne tik pagalbg teikiantis Zmogus, gelbétojas
padeda kitam, nesvarbu, ar Sis to nori, ar ne, to praso, ar ne. Lenteléje
matyti skirtumas tarp teisingo poziiirio (iSgelbétojo) ir kenksmingo
poziirio (gelbétojo):

ISgelbétojas
Gerbia kito sava-
rankiskuma, todél
laukia, kol pagalbos
paprasys

Gelbétojas

Negerbia kito laisvés:
rdpinasi, nepaisyda-
mas kito nory

Laisve

Priesingas sprendi-
mas

Nesijaucia laisvas pa-
déti, jei kitam reikia
pagalbos

Jaudiasi laisvas ne-
padeéti, net jei kitam
reikia pagalbos

IS karto

Uzbéga uz akiy pagal-

bos prasymui

Laukia, kol pagalbos
paprasys

Ilguoju periodu

Viena diena ,atsiys
sgskaita”

Nemano, kad uz
pagalba kitas jam
skolingas, nes jo pa-
ties veiksmas yra be
atlygio reikalavimo




Nors i$ pirmo zvilgs-

nio atrodo kitaip, yra Nesavanaudickai

Tikslas narcistinis (motyva- L
o A siekia gério kitam
cijair atlygio reikala-
vimas)
Saves vertinimas IS esmés gyvena ki- Pats yra tikrai sava-
& tam, sau tik truput;j rankiskas

Gelbétojai ir vadinamieji senbernarai yra rizikos susirgti PS
grupéje. Pavyzdziui, gelbétojas anksciau ar véliau virsta budeliu:
jis skundZiasi, kad nieko negauna atgal. Minéjome, kad toks kartélis
bidingas nuo PS kencianc¢iam asmeniui. Filosofas Maurice’as Né-
doncelle’is pastebéjo, kad kai kurie Zmonés taip leidZiasi uZgoZiami
kito, kad praranda bet kokj , susikaupimg savyje ir su Dievu“. Nors
tekstas veikiau kalba apie dvasinius dalykus, jij galima pritaikyti ir
zmogiskiesiems. Filosofas pateikia , atsidavimo reikalaujanciy pro-
fesijy“ pavyzdi:

Yra kunigy, gydytojuy ir slaugytojy, pedagoguy, taip pat jmoniy se-
kretoriy, kurie leidZiasi ryjami darbo taip, kad nebegali gilinti Ziniy,
kuriy reikia jy profesijai, ir iSnaudoja visas jégas taip, jog gali dél to
praziiti. Siuo atveju kalbame apie iliuzija, kad jie jaudiasi neva turj
daugiau istekliy, nei i$ tikryjy jy turi, ir jsivaizduoja esg neisSsenkami
kaip pats Dievas3®.

Gauti turi dvi puses:
- negatyvia: Zinoti savo ribas ir su tuo susitaikyti;

- pozityvig: rupintis savimi.

2. Susitaikyti su savo ribomis

Gauti prie$ duodant reiskia priimti save kaip kiirinj, vadinasi,
susitaikyti su savo ribomis. ,Kartais pamirstu, kad pats esu i$ kiino ir
kraujo, - prisipazjsta jaunas kunigas. - Jau€iuosi negaljs nusistatyti
sau riby, nes taip tarsi reikalauciau i$ saves perzengti realias savo
galimybes.“32¢ Savo riby pripazinimas gali pasireiksti brandziu (o
ne reakcingu) atsisakymu atlikti naujg uzduotij: taip Enzo Bianchi’s



kalba apie , dvasinguma pasakyti ne“, kad galétum pasakyti didesnj
ir svarbesnj taip.“3?’

I§ tikryjy misy galimybés, taip pat ir miisy galimybés myléti ir
duoti, yra ribotos: dar daugiau, nuovargis gali nuvesti iki iStekliy
iSsekimo3?8. Vieng ryta Freudenberger’is negaléjo pakilti i$ lovos.
Jaunas, dosnus, gyvybingas zmogus (daZniau besijauciantis kupinas
energijos nei visai be jos), nebrandus Zmogus (dar painiojantis, ka
jis troksta padarytiir ka jis gali padaryti) dazniau patenka j iliuzijos,
kad riby néra, vadinasi, ir j visagalybés spastus.

[§ gyviiny pasaulio paimta analogija gali buti iSkalbinga3?°. Kupra-
nugaris geba neésti ir negerti visg dieng. Tuomet jam prireiks keliy
dieny tam, kad atgauty jégas. ISskirtinémis salygomis jis gali nieko
neésti ir negerti penkias dienas. Tokiu atveju praras trecdalj svorio.
Svarbiausia - atgauti jégas prireiks SeSiy ménesiy.

Taip pat yra ir Zmogui. Zmogus turi ne tik idtekliy, jis turi papil-
domy istekliy iStekliuose. Galblit ne vienam miisy yra teke netikétai
tinkamu metu juos atrasti. PavyzdZiui, iSsirengiame j ilgg Zygij pés-
¢iomis po kalnus. Nuovargis apima vis labiau ir labiau. Pavarge, net
iSseke, sustojame ir manome, kad miisy jégos iSsemtos. Taciau jei esa-
me kalnuose, kartais bitina nusigauti iki poilsio trobelés. ISmintingo
vedlio padedami, didZiai nustebe dar atrandame savy energijos, tarsi
jgyjame antra kvépavima. Sie netikétai atrasti istekliai padés mums
nusigauti iki prieglobscio. Tac¢iau rytojui iSausus vis dar jausime

nuovargj ir poreikij atgauti jégas.

3. Rapintis savimi

Gauti iS saves paties netiesiogiai reisSkia pripazinti ribas, o tiesio-
giai ir visiskai - riipintis savimi. ,Rupintis savimi, prizitréti save yra
biitina kokybiskos kunigystés ir tikéjimo salyga.“33° Si sglyga ypatin-
gai svarbi kunigams ir Baznyc¢iai pasiSventusiems pasaulie¢iams, nes
jie negali tikétis atidaus sutuoktinio Zvilgsnio.

Prisiminkime $ventojo Bernardo aprasyta dubens jvaizdj
(zr. 3 skyriy). Kunigas turi budriai stebéti, kad jo dubuo visuomet

biity pakankamai pripildytas, kad kitiems galéty duoti tai, k3 turi



pertekliaus, o ne tai, kas skirta jam paciam: Zinoma, reikia skirti
laiko Viespaties homilijos parengimui, bet taip pat ir laiko miegui,
bei, pavyzdziui, kassavaitiniam poilsiui (iSimc¢iy gali buti, bet jos
neturi tapti taisykle).

»AT tu riipiniesi sielomis?“ - klausé saves $v. Karolis Boroméjus,
Milano arkivyskupas. Ir taip atsaké prakalboje kunigams: ,Nepa-
mirsk tuo paciu rupintis savimi ir nebuik kitiems toks dosnus, kad sau
nieko nepasiliktum. Taip, tu turi rapintis sielomis, kuriy ganytojas
esi, bet ir saves nepamirsk.“33!

»1as, kuris neturi laiko riipintis savimi, turés rasti laiko sirgti®, -
meégo sakyti vienas gydytojas. Savimi ripintis, save priziireéti - tai
laikytis keturiy pagrindiniy reikalavimy: riipintis miegu; atsipalai-
duoti; rapintis mityba; bent minimaliai sportuoti.

4. Rupintis miegu

Miego sutrikimai yra prieSperdegiminés biisenos poZymis ir prie-
Zastis. Pozymis, kai PS prasideda, ir prieZastis, kol PS neprasidéjes.

Miegas yra pirmas ir veikiausiai svarbiausias Zmogaus poreikis.
Jis svarbesnis net uz maista: galime nevalgyti (sociai) kelias dienas
be rimty pasekmiy, ta¢iau negalime nemiegoti. Pasak filosofo Em-
manuel’io Levino, miegas tikrai néra tik galimybé, miegas yra biti-
nybé332, Ir vis délto miegas yra labiausiai nuvertintas poreikis, ypac
jauny ir dosniy Zmoniy, mielai trumpinanciy poilsio laika. Nesileisiu

j detales?®3?, tik priminsiu kelis esminius dalykus.

Miegas — dovana (gerbtina)

Nakties miegas susideda i$ trijy penkiy vienas po kito einanciy
cikly, trunkancéiy nuo septyniasdeSimties iki devyniasdeSimties mi-
nuciy. Kiekvieno ciklo metu viena kitg keicia dvi miego fazés. Pirma
vadinama létuoju miegu. Létasis miegas savo ruoztu skirstomas j
keturias vis giléjancias miego fazes. Per Sias fazes kiino, o taip pat
ir smegeny funkcijos pamaZzu létéja. Butent $is létasis, gilus miegas

padeda atgauti fizines jégas. Todél, jei mus pazadina is$ gilaus miego,



jauCiamés prastai. Giliam miegui artéjant j pabaiga, miego veikla
kardinaliai pasikeic¢ia. Miegantysis miega vadinamuoju paradoksi-
niu miegu, nes elektrinis smegeny aktyvumas tuo metu yra artimas
pabudusio Zmogaus smegeny aktyvumui - tai jrodo ir elektroence-
falogramos tyrimas. Sios fazés metu Zmogus sapnuoja apie 90 % visy
sapny, bentjau ty, kuriuos prisimena. O sapnai padeda atgauti jégas,
tik ne kiinui, bet psichikai. Jei Zmogus reguliariai nemiegoty para-
doksiniu miegu, jis tiesiog iSprotéty. Kiekvieng dieng mes patiriame
tiukstancius frustracijy, kurias kiekviena naktis pagydo. Miegas yra
toji Dievo dovana, i$ kurios semiamés miisy smegenyse gludinciy
savigydos iStekliy33+.

Zmogaus miego ritmas yra ne tik kasdienis, bet ir metinis. Ty-
rimai rodo, kad suaugusiyjy pranciizy vidutiné miego trukmé yra
septynios valandos penkiolika minuciy vasara ir septynios valandos
keturiasdeSimt penkios minutés Ziema (skirtumas susidaro dél die-
nos trukmeés, vadinasi, dél Sviesos).

[lgai ir trumpai mieganciyjy néra tiek jau daug: 0,5 % Zmoniy
naktj reikia daugiau nei vienuolikos valandy miego ir 0,5 % Zmoniy
pakanka penkiy valandy. Daugelio Zmoniy miego poreikis svyruoja
tarp septyniy ir aStuoniy valandy per para. Moterims miego reikia
tiek pat, kiek ir vyrams, ta¢iau motery miegas daZniau (skirtumas
didelis: 15-20 %) biina prastas. Dvi iSvados: nelyginkime saves su
kitais; supraskime, kiek mums reikia miego, iSbandydami tai laisvu
nuo darbo metu, per atostogas.

Atkreipkime démesj j kelis klaidingus visuotinai lyg ir pripaZin-
tus teiginius: miego valandas iki vidurnakcio neva galima dauginti
iS dviejy; popiecio miegas neva sutaupo nakties miego laika (i$ tiesy
svarbu yra visas miegas, nepriklausomai nuo to, kada Zmogus mie-
ga); kai esi jaunas, neva gali leisti sau kartais nemiegoti naktj; neva
galima maziau miegoti darbo dienomis ir atsimiegoti savaitgalj (i$
tiesy vieng nakti pamiegojus maziau galima ilgiau miegoti kita naktj,
blogiausiu atveju - dar kitg; paskui organizmas visada atsimoka stre-
su, pasekmémis imuninei sistemai, Sirdies bei kraujagysliy ligomis

ir pan.).



0 svarbiausias miego triikkumo pavojus yra nelaimingi atsiti-
kimai. Trec¢dalio avarijy keliuose priezastis yra neiSsimiegojimas.
Ilga laika beveik neimanoma atsilaikyti nemiegojus. Kai pasireiskia
pirmi pozymiai (skausmas pakausyje, regos lauko susiauréjimas,
knapséjimas (galva, mirksinc¢ios akys), reikia skubiai liautis dirbti

ir iSsimiegoti.



