


Pratarme.

Tamsioji sielos naktis

Atrodo, kad poetai ir mistikai visa keiciantj pabudimg dazniausiai patiria kokioje nors
dieviskoje vietoje - kalno virSunéje, zvelgdami | jarg, prie cCiurlenancio upoksnio ar
degancio kriumo. Mano pabudimas jvyko rastiniame namelyje vidury misky, ten,
palinkusi virsS dubenélio su avizine kose, pratrukau nevaldomai raudoti.

Su partnere Lolly iSvykome | Niujorko valstijos Siaure, tai turéjo bati masy
atostogos - poilsis nuo jtempto gyvenimo Filadelfijos mieste.

Valgydama pusrycius susikaupusi skaiCiau psichologine knygga, savo ,papladimio
skaitalo” atitikmenj. Kokia buvo knygos tema? EmociSkai nepasiekiamos motinos.
Skaitant - maniau, darau tai dél profesinio tobuléjimo, - knygos zodziai sukeéle
netiketa, gluminantj emocinj atsaka.

»TU perdegusi, - taré mano partnere Lolly. - Turétum nuo visko atitrakti. Pabandyk
atsipalaiduoti.”

Numojau ranka | jos pastabg. Netikéjau, kad mano jausmai ar patirtys yra kuo nors
unikalls. Panasiy nusiskundimy girdéjau iS daugybés klienty ir draugy. Nejau kas nors
pakyla is lovos nebijodamas prasidéjusios dienos? Kas nebuna issiblaskes darbe? Kas
nesijaucia nutoles nuo mylimy zmoniy? Ar apskritai yra tokiy, kurie gyvena dél ko nors
daugiau, ne tik atostogy? Juk taip nutinka su amziumi, tiesa?

Buvau neseniai atSventusi trisdeSimtgjj gimtadienj, tad susimgsciau: ,Ar tai viskas?“
Nors jau buvau jgyvendinusi daugybe dalyky, apie kuriuos svajojau nuo vaikystés -
gyventi savo pasirinktame mieste, atidaryti privaty psichoterapijos kabinetg, sutikti
mylincCig partnere, - man vis tiek atrode, kad kazkokia esminé mano savasties dalis yra
pamesta, pradingusi arba jos apskritai niekada nebuvo. Po daugybés mety santykiy,
kai jausdavausi vieniSa, pagaliau sutikau moterj, su kuria jauciausi tikrai gerai, nes ji
buvo visiSkai kitokia nei as. AS buvau neryztinga ir daznai atitrakusi, o Lolly aistringa ir
valinga. Ji daznai kviesdavo mane uzsiimti tuo, kas man kelia jaudulj. Maniau, turéciau
bati laiminga ar, mazy maziausia, patenkinta. Taciau jauciausi atsisiejusi nuo savo



kdno, kazkur nutolusi, bejausmé. AS nieko nejauciau.

Maza to, mane vargino fiziniai simptomai, kurie taip sustipréjo, kad nebegaléjau jy
ignoruoti. Protg apniaukdavo rukas, kartais taip smarkiai, kad ne tik pamirsdavau
zodzius ar frazes, bet pasinerdavau | visiSkos tustumos buseng. Tai mane baugino,
ypac¢ kai taip nutikdavo per konsultacijg su klientu. Dél daugelj mety kamavusiy
zarnyno problemy taip apsunkau, kad nuolat jauciausi fiziSkai slegiama. Kol vieng
dieng émiau ir nualpau - visiskai praradau sgmone draugés namuose, ne juokais visus
iSggsdindama.

Sédédama supamojoje kédéje su dubenéliu avizinés kosés visiskai ramioje aplinkoje
staiga supratau, kaip iStustéjo mano gyvenimas. Jauciausi iSsekusi, egzistencines
nevilties gniauztuose, nusivylusi, kad mano klientai niekaip negali pasveikti, pikta ant
savo ribotumo ieskant tinkamos prieziuros ir jiems, ir sau ir smarkiai suvarzyta létinio
vangumo ir nepasitenkinimo, vercCiancio abejoti visa ko prasme. Namuose, miesto
surmulyje mokéjau paslépti Siuos nerimg keliancius jausmus nukreipdama juos j veiklg:
virtuvés valyma, Suns vedziojimg, nesibaigiantj planavima. Judéjima, judéjima,
judéjima. IS salies mano, kaip A tipo asmenybés, produktyvumas galéty pasirodyti
Zavingas. Taciau pasikapste labiau suprasite, kad as krutindavau savo king tam, kad
nukreipCiau démesj nuo giliai jsiSaknijusiy, nejsisgmoninty jausmy. Vidury misko,
neturedama kg veikti, tik skaityti apie ilgalaikj vaikystés traumuy poveikj, nebegaléjau
nuo saves pabégti. Ta knyga apnuogino mano jausmus savo mamos ir visos seimos
atzvilgiu, kuriuos ilgai laikiau uZgniauzusi. Tarytum pazvelgiau | veidrodj. Stai a$,
nuoga, neturinti kur nukreipti démesio - pasijutau labai nejaukiai dél to, kg iSvydau.

Nuzvelgusi save dar atviresniu zvilgsniu, negaléjau nepastebéti, kad daugelis mano
problemy yra gan tikslus mano motinos sunkumy atspindys, ypac jos santykiy su kunu
ir emocijomis. Maciau, kaip ji kencia nuo kone nuolatinio keliy ir nugaros skausmo, taip
pat dazno nerimo ir susirGpinimo. Be abejo, uzaugusi daug kuo skyriausi nuo savo
mamos. Buvau fiziSkai aktyvi, man buvo labai svarbu rUpintis savo kinu, mankstintis ir
sveikai maitintis. |kopusi | treCig deSimtj netgi tapau vegetare - gyvuny prieglaudoje
susidraugavau su karve, todél nepajégiau net jsivaizduoti, kaip galéciau kada nors veél
valgyti gyvanus. Zinoma, diduma mano raciono sudaré smarkiai perdirbta netikra
mesa ir veganiskas SlamsStmaistis (ypa¢ mégau veganisko surio kepsnius), bet man
bent jau rdpéjo, ka dedu | savo kuang. ISskyrus alkoholj, kuriuo vis dar
piktnaudziaudavau, kartais smarkiai perlenkdavau lazdg su sveika mityba, ribodavau
maistq ir valgydavau nepatirdama dziaugsmo.

Visada maniau, kad as né kiek nepanasi | mamg, bet kai Sios emocinés ir fizinés
problemos prasiverze ir issiliejo | visas gyvenimo sritis, supratau, kad atéjo laikas
atkreipti démesj | tam tikrus dalykus. Tai suvokusi pasiktkciodama susmukau kaip Silta



teSla. Taciau Siame litdname, truputj apgailétiname vaizdelyje slypéjo svarbi zinuté.
Sis emocijy plidpsnis buvo toks nejprastas, taip smarkiai perzengé mano tipiskas
asmenybeés ribas, kad nebegaléjau nekreipti démesio | sielos signalg. Kazkas Sauke,
prasydamas manes atkreipti démesj, o miskuose as neturéjau kur pasislépti. Atéjo
laikas stoti akis | akj su savo kancia, skausmu, traumomis ir galiausiai tikrgja savastimi.

Dabar tg atsitikimg vadinu tamsigja sielos naktimi, duobés dugnu. Pasiekti Sitokj
dugng prilygsta mirciai, ir kai kurie iS muasy gali iS tikryjy priartéti prie mirties. Aisku,
po mirties ateina atgimimas, todél pasiryzau issiaiskinti, kas negerai. Ta skausminga
akimirka jnesSé Sviesos, atskleisdama apie mane tai, kg buvau palaidojusi. Staiga
persmelké aiSkumas - privalau imtis pokyciy. Tada nenumaniau, kad Si jzvalga nuves
prie fizinio, psichologinio bei dvasinio atgimimo ir ilgainiui iSaugs j tarptautinj judéjima.

IS pradziy sutelkiau démesj | tai, kas labiausiai nedavé ramybeés, - savo kuna.
I[vertinau savo fizine bukle: kas man negerai ir iS kur kyla tie negalavimai? Intuityviai
Zinojau, kad kelias | sveikatg prasideda nuo mitybos ir judesio. |darbinau Lolly - jg
prilyginu ,Energizer” zuikiui tobuléjimo srityje, - kad padéty man sgziningai zengti
tobuléjimo keliu ir nustoti netinkamai elgtis su savo kudnu. Rytais ji iSspirdavo mane is
lovos, jduodavo svarmenis ir priversdavo mus abi keliskart per dieng samoningai
judinti king. Pradéjome paisyti mitybos ir suzinojome, kad daugelis musy idejy apie
tai, kas sveika, yra ginCytinos. |sivedéme rytinj ritualg, | kurj jeina kvépavimo pratimai
bei meditacija, ir kasdien jo laikémeés. Nors iS pradziy dalyvaudavau nepatenkinta ir
pasitaikydavo praleidinéjimo, asary, raumeny skausmo, sielos skausmo ir grasinimy
mesti, po daugelio ménesiy rutina jsigaléjo. Emiau troksti $ios naujos rutinos ir
jauciausi fiziSkai ir psichologiskai stipresné nei kada nors anksciau.

Pradeéjus sveikti klnui, suabejojau kitomis tiesomis, seniau atrodziusiomis savaime
suprantamomis. ISsiugdziau naujg pozilrj | psichine sveikatg. Supratau, kad proto,
kino ir sielos rySio nebuvimas gali pasireiksti ligomis ir emocinés reguliacijos
sutrikimais. Suzinojau, kad musy genai néra tapatu likimui ir kad norédami pasikeisti
turime samoningai suvokti savo mgstymo modelius bei jprocius, kuriuos suformavo
mums svarbiausi ir mumis labiausiai ripinesi Zzmonés. Atradau naujg, platesne traumos
apibreéztj, kai atsizvelgiama j gily dvasinj poveikj nervy sistemai, kurj sukelia vaikystéje
patirtas stresas ir kitos nepalankios patirtys. Suzinojau turinti nejsisamoninty vaikystés
traumu, iki Siol veikianciy mane kiekvieng diena.

Kuo daugiau suzinojau, tuo daugiau Zziniy integruodavau kasdien nuosekliai
darydama naujus pasirinkimus. Laikui bégant prisitaikiau prie Siy pokyciy ir pradéjau
keistis. Pradeéjusi sveikti fiziSkai, pasinériau giliau, pasinaudodama kai kuriomis
izvalgomis, kurias atsineSiau iS savo jvairialypés klinikinés patirties, ir pritaikydama jas
renkamoms zinioms apie visy zZzmogaus daliy - fiziniy, psichologiniy ir dvasiniy



savasciy - integracijg. Susipazinau su savo vidiniu vaiku ir mokiausi jj iS naujo auginti;
tyrinéjau trauminius rysius, laikancCius mane jkaite; iSmokau nubrézti ribas ir pradéjau
emociskai brandziai bendrauti su pasauliu, kaip iki Siol nezinojau esant jmanoma, lyg
blciau niekada nepatyrusi Sitokios busenos. Suvokiau, kad vidinis darbas nesustoja
ties manimi, jis plinta uz mano riby j visus mano santykius ir | pla¢iaja visuomene. Sis
akis atveriantis suvokimas apie proto, kuno ir sielos gerove yra sudétas | tolesnius
puslapius, juose isdéstyti pagrindiniai holistinés psichologijos principai.

Siandien jums rasau apimta nesibaigianc¢ios gijimo blsenos. Nerimo ir panikos
simptomai beveik iSnyke. Daugiau nebendrauju su pasauliu iS reaktyvios pozicijos,
tampu vis sgmoningesneé ir gebu labiau atjausti. Jauciu rySj su artimaisiais, dalyvauju juy
gyvenime ir gebu nubreézti ribas tiems, kurie néra aktyvis mano gyvenimo pakeleiviai.
Per visg savo suaugusio Zzmogaus gyvenima pirmag kartg esu iS tikryjy samoninga.
Pasiekusi dugna nezinojau, kas manes laukia. Nezinojau ir po mety. O dabar zinau, kad
nerasyciau Sios knygos, jei tgkart nebtciau panirusi | nevilties gelme.

2018 metais susiklriau instagramo paskyra , The Holistic Psychologist” (, Holistiné
psichologé”), norédama pasidalyti atrastomis priemonémis su kitais. Privaléjau jomis
pasidalyti. Kai jkéliau savo pasakojimg | instagramg, netrukus mano elektroninio pasto
dézute uzpludo laiSkai apie traumas, iSgijimg ir emocinj atsparuma. Mano pastabos
apie holistinj gydymosi blda pasirodé aktualios kolektyviniam protui, perzengianc¢iam
amziaus ir kultdry ribas. Jau daugiau nei trys milijonai Zmoniy stebi mano paskyra ir
tapatinasi su #SelfHealers - aktyviais savo psichines, fizines ir dvasines geroves
klréjais. Palaikyti Sig bendruomene yra mano gyvenimo uzduotis.

»The Holistic Psychologist” vieny mety sukaktj paminéjau JAV vakarinéje pakrantéje
surengdama vidinio vaiko meditacijg, kad padékocliau bendruomenei uz palaikyma ir
suteikéiau Zzmonéms progg susitikti gyvai ir atSvesti savo bendrg kelione. Likus kelioms
dienoms iki renginio paguglinau Veniso papltdimio vietas, kuriose galétume susitikti, ir
pasirinkau vieng atsitiktine. Instagrame pasitliau nemokamy biliety ir sukryziavusi
pirStus laukiau, kad kas nors susidomeéty. Per keleta valandy uzsiregistravo trys
tikstanciai Zzmoniy. Negaléjau patikéti.

Sédeéjau karsStos saulés atokaitoje, placiame Veniso paplidimyje, aplinkui risnojo
bégikai ir vaikstinéjo jvairaus plauko pietinés Kalifornijos gyventojai. Nukreipiau
zvilgsnj | krantg plakancias bangas. Jausdama Siltg smeélj tarp kojy pirsty ir vésius,
vandenyne susSlapusius plaukus, labai aiskiai jaucCiau savo klng erdveéje ir laike. Buvau
Cia ir dabar, jauciausi gyva ir sudéjau rankas maldai, jsivaizduodama jvairiausius
gyvenimo kelius, atvedusius Cia kiekvieng is Siy nuostabiy Zzmoniy, tg rytg papludimyje
susibtrusiy aplink mane. Nuzvelgiau minig ir akimirkg sumisau dél daugybeés | mane
ismeigty akiy, mat niekada nemégau buti démesio centre. Tada prabilau:



Kazkas jus Cia atvedé. Kazkas jusy viduje atkako cia, trokSdamas pagyti. Vildamasis
tapti geriausias, koks gali bati. Sitai reikia $vesti. Mes visi patyréme vaikyste, kuri
dabar kuria musy realybe, bet Siandien pasirinkome pagyti nuo praeities zaizdy, kad
susikurtume naujg ateit;.

Ta jusy dalis, kuri Zino, kad tai tiesa, yra jusy intuicija. Visada jg turéjote. Tik
jpratote jos nesiklausyti ir netikéti tuo, kg ji sako. Tai, kad Siandien esate cia, yra
zingsnis | to suzaloto vidinio pasitikéjimo gydyma.

Tardama Siuos Zodzius sutikau vienos nepazjstamosios minioje zvilgsnj. Ji nusiSypsojo
ir priliete Sirdj, lyg sakydama ,,acit tau”. Staiga mano akys pritvinko asary. As verkiau,
bet tai nebuvo tokios pat asaros, kurias liejau | avizine koSe prieS daugelj mety. Tai
buvo meilés, priémimo ir dziaugsmo asaros. Tai buvo sveikstanc¢io Zzmogaus asaros.

AS esu gyvas Sios tiesos jrodymas: pabudimai - tai ne mistisSkos patirtys, skirtos tik
vienuoliams, mistikams ir poetams. Jie iStinka ne tik dvasingus Zmones. Pabudimas gali
iStikti bet kurj iS masy, norintj keistis, - tg, kuris skausmingai troksta pasveikti, klestéti
ir spindeti.

Pabudinus sgmoningumg, i[manoma viskas.



