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,Bina taip, kad Zmogus,

daznai dar budamas vaikas,
pasijunta turintis kokig nors

yda ar trakuma, nes nera visy
mylimas ir visiems priimtinas.
Jis priverciamas nuslepti tai, kas
kitiems gali atrodyti nepriimtina.
Del to jis gali bati sugedytas

ar atstumtas. Tuomet Zmogus
pradeda kurti pats save tok],
kuris jtikty kitiems ir pelnyty jy
meilg bei pritarima. Taciau Sitaip

jis dar labiau tolsta nuo saves
paties”, —teigia psichologe,
Mykolo Romerio universiteto
doktoranté Eglée SABAITYTE.
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Kiekvienas zmogus turi tikraja savast), taciau daznas
ja yra uzgozes tam tikra kauke - netikraja vadinama
savastimi. Kaip suprasti, ar esu tai, kas |sivaizduoju
esas? Kaip atrasti tai, kas is tikruju esu? Kaip labiau
save pazinti ir kodel verta tai daryti?

- Egle, ar kiekvienam Zmogui
aktualis saves pazinimo / atradimo
klausimai? Ar tai reikalinga? Kodél?

- Mano nuomone, kiekvienas Zzmo-
gus anksciau ar véliau susimasto, kas
jis yra ir kokia jo buvimo Siame gyve-
nime prasmé. Sie klausimai visada
yra muasy viduje, tac¢iau daznai jy
negirdime, nes esame tarsi apkurte
nuo aplinkoje esancio triukSmo - kity
Zmoniy ir apskritai kultaros, visuome-
nés keliamy reikalavimy ir lakesciy,
pavyzdziui, kaip turétume atrodyti,
kaip elgtis, kg sakyti. Mes sutrinkame
ir pradedame jausti vidine tustuma,
nusivylima, nuovargj, nes turime buti
kitokie, geresni, grazesni, protingesni,
reikalingesni, patrauklesni... bet ne
savimi. O i$ tikryjy kiekvienas Sirdies
gilumoje tiesiog norime bati savimi,

t.y. paprastais, pazeidziamais, netobu-
lais Zmonémis.

Ar reikia Zmogui pazinti save? Man
atrodo, kad tai svarbu. Tik Stai saves
pazinimo budy yra daug ir labai skir-
tingy, o ir gyvenimo guru, sidlan-
¢iy saves pazinimo bady, yra ne ka
maziau. Ir vélgi Zmonés pasimeta
pasitloje, jiems sunku atsirinkti. Kar-
tais, nors ir Zinome daug budy, né
vienu nesinaudojame, tik, pavyzdziui,
kolekcionuojame sparnuotasias fra-
zes apie gyvenimo prasme. Be to, mes
visi esame labai skirtingi. Vieniems
zmonéms norisi labiau save pazinti
ir suprasti, tad jie eina j psichotera-
pija ir gilinasi j save. Kitiems uztenka
paprastesnio saves pazinimo, tad jiems
pavyksta patiems atrasti atsakymus j
kylancius klausimus.

- Kodél, kalbant i$ esmés, pazinti
save zmogui svarbu? Kaip klostosi
Zmogaus, per daug nesigilinancio j
save, gyvenimas? Ar galima sakyti,
kad toks Zmogus tiesiog plaukia
pasroviui, pvz., galvodamas, kad dél
jo negandy kalti kiti arba kad viskas
priklauso nuo likimo, jis nezino, ko
siekia, ko nori gyvenime apskritai?

- Man atrodo, kad kiekvienas musy
gyvenime stengiamés kuo daugiau
suzinoti, suprasti, paZinti. Zmogus yra
mastanti, jaucianti batybé, kuri sten-
giasi tobuléti, kg nors sukurti, atskleisti,
save realizuoti. Tuomet gyvenimas
igyja prasme. Lygiai taip pat mes sten-
giamés pazinti ir suprasti save. Pazine
save mes galime turéti aiskia kryptj,
kuria judame pirmyn, ir gyvenime nesi-
blaskyti. Tuomet vadovaujamés tuo,
kas mums svarbu, kuo tikime ir nepa-
metame kelio dél takelio. Tiesa, kartais
pasirinktas kelias yra sunkus, reikalau-
jantis daug laiko, energijos ir pastangy,
bet teikiantis dZziaugsmo.

Yra zZmoniy, kurie nezino, ko nori
siame gyvenime, nezino, kas jiems
patinka, dél to gali jaustis maziau lai-
mingi ar nusimine. Ir tas nusiminimas
ar liddesys Sia prasme yra ,teigiamas”
jausmas, jei jis skatina gilintis, ies-
koti ir atrasti save. Jei tokie Zmonés

geriau save pazinty, zinoty savo sti-
prigsias ir silpnasias savybes, savo
talentus, suprasty, kur linksta jy Sirdis,
tuomet galéty suprasti, ka nori daryti
gyvenime.

Noriu atkreipti démesj | tai, kad kie-
kvienas i$ muasy turime tam tikry galiy
ir tam tikry ribotumuy. Vieni i masy
gali susitelkti j savo stiprybes ir siekti
savo gyvenimo tiksly, kiti susitelkia
j savo trikumus, nuleidzia rankas ir
mano esantys bejégiai kg nors pakeisti
savo gyvenime. Tokie Zmonés dél savo
nesékmiy ar prastai besiklostancio
gyvenimo kaltina savo tévus ar glo-
béjus, draugus, bendradarbius ar net
kaimynus, kiti mano, kad juos apleido
Dievas, dar kiti — kad toks jau jy liki-
mas, karma. Tokie Zmonés gali nuleisti
rankas ir plaukti pasroviui. Aisku viena:
kol dél savo nesékmiy kaltinsime kitus,
tol neprisiimsime atsakomybés uz savo
gyvenima ir nesiimsime iniciatyvos ka
nors jame keisti. Brandus Zmogus suvo-
kia, kad daug kas gyvenime priklauso
nuo jo paties, tik kartais pritraksta dra-
sos pradeéti ka nors daryti. O kartais
aplink néra ir Zzmoniy, kurie padrasinty,
palaikyty, nesmerkty uz nesékmes. Ir
tuomet drasos turime atrasti savyje.
O tos drasos tikrai turime, tik galbat
kelios nesékmés i3 eilés iSmoké savimi
abejoti. Aleksandras Diuma yra pasa-
kes: ,Zmogus, kuris abejoja savimi,
prilygsta Zmogui, jstojusiam | savo
priedy gretas ir pakélusiam prie$ save
savo paties ginkla. Jis lemia savo pra-
laiméjima, nes pirmasis patiki juo.” Taigi
tiems, kurie savo gyvenime nori per-
mainy, taciau suabejoja savimi, noriu
patarti: nuleiskite ginklg nuo saves.
Vietoje to smalsiai bei
geranoriskai tyriné-
kite, eksperimentuo-
kite ir stebékite, kas
vyksta.

AS vis délto galvociau, kad reikSmin-
giausia yra tai, ka mes patys apie save
atskleidziame. Turiu omenyje, kai patys
randame atsakymus j savo klausimus
(tada jie yra kile i$ masy vidaus ir islieka
atmintyje), o ne tikimés atsakymy
i$ kity. Pirmiausia turétume suvokti,
kaip stipriai jsikabine laikomés netikry
dalyky, kurie daznai tik palaiko masy
savigarba, saviverte. Atsikracius ty neti-
kry dalyky, autentiska muasy savastis
pasirodys pati. Tik atsisake netikro ,as’,
galime gyventi darniai patys su savimi.
norime ir kuris suteikia dvasios ramybe.
PaZinti save gali padéti Sios gairés:

- akimirka pamastykite, kokioje aplin-
koje jauciatés visiskai savas? Kada ir kur
galite visiskai priimti kitus?

- galite sau uzduoti tokius klausimus,
kurie padés pamatyti tai, kas slepiasi
po,netikruoju as’, t.y. po kauke:

+ nuo ko Si kauké mane saugo?

- prie ko $i kauké manes neprileidzia?
Galbit noriu meilés ir kartu jos labai
bijau?

« noriu, kad kiti pamatyty mane
kaip...

- Paminéjote Zmogaus savastj -
nedaznai girdime Sig savoka. Nuo ko
miisy savastis priklauso, ka svarbu
apie ja zinoti kiekvienam?

- Mes gimstame kupini dziaugsmo,
smalsumo ir noro augti, atskleisti savo
unikaluma. Jei tuo netikite, pazvel-
kite | mazus vaikus. Kadikis, vaikas gali
gyventi ¢ia ir dabar: kai jis isalksta —
praso valgyti; kai pasijunta vienisas -
ieSko mamos artumo ir meilés. Jis
vadovaujasi savo poreikiais ir vidiniu

Kartais zmonés nenori girdéti savo
vidinio balso, kuris juos kreipia j saves

atradima, tuomet daug laiko leidzia su

- Ka, Jasy nuo-
mone, reikia daryti,
kad pazintume
save?

- Kiekvienas Zmo-
gus gali pasirinkti
ta kelig, kuris jam
tinkamas ir priimtinas. Kaip jau miné-
jau, galima eiti pas psichologa ir psi-
choterapeutg, galima eiti j mokymus,
seminarus, galima skaityti knygas ar
medituoti. Tik labai svarbu mokéti pasi-
rinkti, nes pasiula didelé, pazadai, ka tai
duos, dar didesni, o masy lakesciai, ka
tikéjomés gauti, daznai prasilenkia su
tuo, kg gavome.

draugais, pramogauja, eina j vakarélius.
Kitaip tariant, sukurdami ar pasinerdami
aplinkinj triukSma, béga nuo paties saves.

balsu, savitai bendrauja su pasauliu.
Vaikui budingas priklausymo, saugumo
jausmas ir tikéjimas, kad jis gaus viska,
kas bdatina. Jis turi savita supratima
apie tai, kas jis yra, ka turi gauti ir ka
gali duoti kitiems. Vaikui augant ir ben-
draujant su kitais, pasaulis vis dazniau
neatitinka jo nory, atsiranda pavojy,

pamazu jo saugumo jausmas blésta. >
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< Gali bati taip, kad vaikas pasijunta
turintis kokig nors ydg ar trikuma, nes
néra visy mylimas ir visiems priimtinas
kaip anksciau. Vaikas turi kovoti. Kovo-
damas dél to, kas jam priklauso, jis pri-
verc¢iamas nuslépti tai, kas kitiems gali
atrodyti nepriimtina. Dél to jis gali bati
kity sugédytas, nubaustas ar atstumtas.
Netekes nataraliojo ,vaikystés as”, Zzmo-
gus pradeda kurti pats save tokj, kuris
jtikty kitiems ir pelnyty meile bei prita-
rima, taciau Sitaip jis dar labiau tolsta
nuo saves.

Pats Zodis ,savastis” nusako tai, kas
as esu, kaip save suvokiu. Tikra savas-
tis yra tai, kas man yra tikra, brangu ir
artima; kai jauciuosi ramiai badamas
(-a) savimi. O netikra savastis, priesin-
gai - tai, kas man néra tikra, artima ir
sava, bet as tai priimu, taip elgiuosi, kad
jtikc¢iau kitiems ir sulaukciau kity prita-
rimo, palaikymo ar susizavéjimo.

Netikra savastis atsiranda, nes mes
esame mokomi susikurti asmenybe, kad
jtiktume kitiems, prisitaikytume prie
kity Zmoniy ir nusléptume tai, kokie i3
tiesy esame. Mes galime atsisakyti to,
kas mums svarbu, tam, kad rastume
vietg Siame pasaulyje. Laikui bégant
$i netikra asmenybé mus uzvaldo, tad
gyvename nuolat bijodami, kad nie-
kas musy neisvysty kitokiy nei norime

Pazinti ir suprasti save, atrasti tikraja savast| Zzmogui gali padeti
psichoterapija - visame pasaulyje naudojamas budas, padedantis
Zmonéms suprasti savo emaciniy problemy priezastis, jas 1sisamoninti

ir taip problemas veikti. ,Psichoterapijoje zmogus lieCiasi prie savo
iSgyvenimu, kurie j| per gyvenima formavo, ir tuomet atsiskleidzia, kas ir i5
kur atsirado ir kaip tai daro taka dabartiniam jo gyvenimui”, - teigia Egle.
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atrodyti (su visomis savo emocijomis,
poreikiais, savybémis), tac¢iau nuolat
badami kazkuo kitu, bet ne savimi, mes
nutolstame nuo autentiskos - tikrosios
savasties.

Tikroji Zmogaus savastis atsiskleidzia
per tai, ar jis turi drgsos buti savimi
ir remtis savimi, nes bet kurios kitos
atramos (kiti Zmonés) yra nepastovios
ir trumpalaikés. Tik atsiremdami j savo
aknis ir patirtj, mes galime bati ir islikti
stiprus, saziningi ir, svarbiausia, tikri sau
patiems.

- Kaip turéciau atpazinti, ar mano
savastis tikra, ar ne?

- Kalbant paprastai, jei tarp kity
zmoniy lengvai galite bati savimi, jusy
savastis yra tikra, jei norisi apsimetinéti
geresniu, grazesniu, protingesniu nei i3
tikryjy jauciatés ir esate, jei norisi Siek
tiek pagrazinti savo gyvenimo istorija,
pasiekimus, kad atrodytuméte patrau-
klesnis kitiems, labai tikétina, kad esate
nutoles nuo tikrojo saves, kurio tie-
siog nenorite parodyti kitiems. Galbat
viduje ir Zinote, kas esate, bet baimina-
tés tai parodyti, jums norisi tai nuslépti,
nes nepasitikite kitais. Bet tada kyla
klausimas, kodél nepasitikite arba
kodél norite save nuslépti nuo kity?
Gal dél to, kad manote, jog jus atstums,

jasy nepriims, nesupras? Bet i$ kur gi
jums tai zZinoti? Paprastai, baiminasi
netikroji zmogaus savastis. Tikroji jau-
ciasi saugiai, nes pasitiki kitais ir savimi,
zino, kad ir kiti gali remtis savimi, taip
pat yra verti pagarbos ir priémimo, yra
lygiaverciai su visais kitais Zmonémis.
O jei mes gerbiame ir priimame kitus,
paprastai ir kiti mus gerbia ir priima. Ir
Sis jausmas labai geras: priimti ir bati
priimtam, gerbti ir bati gerbiamam.

- Ka daryti, jei man, pavyzdziui,
50 mety ir as suvokiu, kad puse
amziaus buvau ne savimi? Ar jma-
noma atkurti tikrajq savastj? Kaip?

- Paprastai Siuo gyvenimo laikotar-
piu Zmogus isgyvena amziaus vidurio
krize. Tai laikotarpis, kai Zmogus jau yra
padares didesne ar mazesne karjerg,
yra sukares Seima. Vaikai jau uzauginti,
lizdas istustéjes ir apie puse gyvenimo
jau prabégo. Tada kyla klausimy: ar
teisingai gyvenau, ar dariau tai, ka
noréjau, kas man svarbu? Kartais paais-
kéja, kad dariau tai, kas tuo metu buvo
svarbu, pavyzdziui, kilau karjeros laip-
tais ir nekdriau Seimos ar issiskyriau su
sutuoktiniu, nes man svarbesné buvo
karjera, o atéjus gyvenimo viduriui pra-
dedu suprasti, kad kas man i$ tos karje-
ros, jei savo pasiekimais neturiu su kuo
dalytis, esu vienas? Gal ir turiu daug
draugy, sekéjy ir pazjstamy, bet per
didzigsias Sventes jauciuosi vienisas
su tais savo karjeros pasiekimais. Kitas
Zmogus, atvirksciai — masto: kas man is
tos Seimos, jei nesu saves realizaves gyve-
nime? Kiekvienas susimasto apie tai,
kas buvo, ir kad gyventi liko ne tiek jau
daug. Tai Siek tiek Zmogui kelia nerima.

Vis délto, a$ galvociau, kad zmo-
gus buvo tuo, kuo tuo metu galéjo ir
noréjo bati, ir tuo metu tai jam atrodé
teisinga. Tas laikas jau praéjo ir nieko
nebepadarysi. Jei gailésimés dél to,
kas buvo, negalésime susitelkti ir daryti
to, kas teikty dziaugsmo ir prasmés
pojutj Siandien. Vidurio amziaus zmo-
gus paprastai yra stipresnis ir drasesnis,
gali labiau remtis savimi, tikéti savimi,
vadovautis tuo, kas jam svarbu, ir daryti
tai, kas teikia dziaugsmo, - tai gera
Zinia.

- Kas uzmaskuoja, paslepia, pra-
dangina tikraja masy savastj? Kiek
tam jtakos turi masy vaikystés auto-
ritetai — tévai? Kaip tai vyksta?

- Kiekvienas vaikas nori bati mylimas
ir priimtas, nori, kad juo dziaugtysi ir
zaveétysi kiti. Ir pirmieji Zzmonés, kurie
vaika myli ir juo Zavisi, yra jo tévai. Dél

jvairiy gyvenimo aplinkybiy kartais
tévai neduoda tiek meilés ir démesio
vaikui, kiek jam reikéty, kiek jis noréty,
ir jis gali pasijusti atstumtas, nemyli-
mas, nepriimtas. Tada jis kuria save tokj,
kad jtikty kitiems (pirmiausia tévams ar
globéjams, paskui — kitiems gyvenimo
Zmonémes, kai jau suauga), kad kiti juo
dziaugtysi ir jj myléty. Kartais kiti tokj
ji priima, kartais — ne. Tada vaikas dar
labiau stengiasi ir persistengia, nes taip
bana kazkuo kitu, bet ne savimi. Sia
tema savitai rasé ir nagrinéjo Alisa Miler
savo knygose ,Gabaus vaiko drama” ir
,Kino maistas” Taciau tai yra tik Sios
terapeutés pozidris ir nebatinai jis tinka
visiems.

A. Miler, lygiai taip kaip ir dau-
guma psichoterapeuty, teigia, kad
vienintelis bldas atgauti savo tikraja
savastj — sgmoningai iSgyventi iSstum-
tus jausmus. Tai - nelengvas kelias, nes
tenka tartum vél, i$ naujo, atsidurti to
apleisto, iSsigandusio, sutrikusio vaiko
padétyje. Tenka gedéti prarasto laiko,
suvokti, ka tuo metu iSgyvenai, kai dar
to sgmoningai nesuvokei, gal nesuge-
béjai suvokti, niekas tavo jausmy nepa-
aiskino. Taciau to psichoterapijos kelio
rezultatas - isilaisvinimas i3 jvairiy
kompleksy ir gyvenimo iliuzijy.

A. Miler teigia, kad ,karta iSgyvenus
savaja tiesg iSnyksta vidiné batinybé
kurti vis naujas iliuzijas ir issisukinéti
nuo tos tiesos. Tampa akivaizdu, kad
visg gyvenima bijojome ir gynémés
to, kas apskritai nebegali jvykti, nes
tai jvyko musy gyvenimo pradzioje,
kai buvome visiskai beginkliai”. Save
myléti — tai ne tik dziaugtis ir Zave-
tis savimi, bet ir priimti, nesmerkti ir
neteisti saves.

Mes negalime pakeisti savo praei-
ties, mes negalime panaikinti vaikys-
téje patirty iSgyvenimy ar traumy,
taciau galime keistis patys. Tam reikia
drjsti atidZiau pazvelgti j save, priimti ir
pamilti tai, ka ten matome. Kai prade-
dame myléti ir vertinti save, jskaitant
visus savo trikumus ir ydas, keiciasi
musy santykis su savimi paciais ir kitais
Zmonémis, keiciasi ir visas gyvenimas...

- Kokiu badu save pazinti mums
gali padéti Jasy minéta psicho-
terapija? Kaip, kalbant iS esmeés,
vyksta tas procesas, kiek laiko, ar jis
sudétingas?

- Psichoterapija yra saves pazinimo
kelias, kuriame psichoterapeutas lydi
Zmogy, norintj save pazinti, suvokti
savo elgesio priezastis, suprasti,
kodél jsipainioja | pasikartojancias
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Anot psichologes, mes negalime
pakeisti savo praeities, negalime
panaikinti vaikysteje patirty
ISgyvenimu ar traumy, taciau
qalime keistis patys: . Tam reikia
drysti atidziau pazvelgti | save,
priimti ir pamilti tai, ka ten
matome. Kai pradedame myleti

ir vertinti save, 1skaitant visus

savo trukumus ir ydas, keiciasi
musy santykis su savimi paiais ir
Kitais zmonemis, keiCiasi ir visas
gyvenimas..” - tikina psichologe.

nemalonias situacijas, kodél nuolat
patiria santykiy sunkumuy, kodél kartais
jaudiasi taip, lyg gyventy ne savo gyve-
nimg arba lyg baty ne savimi. Zmogui
gali atrodyti, kad lyg ir esu savimi, bet
ne savo istorijoje, arba tai lyg ir mano
istorija, bet tai ne a3 joje. Zmogui svarbu
bati savimi ir savo paties istorijoje, o ne
testi kity kuriama pasakojima.

Psichoterapijos metu Zmogus lie-
Ciasi prie savo isgyvenimy, kurie jj per
gyvenimg formavo, ir
tuomet atsiskleidzia,
kas ir i$ kur atsirado
ir kaip tai daro jtaka
dabartiniam jo gyve-
nimui. Didéja zmo-
gaus samoningumas,
keiciasi, labiau atsi-
skleidZia jo savastis - ji
tampa tvirtesné, stabilesné arba, kitaip
tariant, atsiskleidzia tikroji zmogaus
savastis.

Savastis — asmenybe reguliuojantis
centras, vientisumo ir harmonijos jsikd-
nijimas. K. G. Jungas teigia, kad Zmogui
yra jgimtas psichologinio augimo ins-
tinktas. Galutinis tobuléjimo tikslas yra
saves realizacija — harmoningas visy
asmenybés aspekty derinys. Savastis
bando suderinti ir palaikyti pusiausvyra
tarp visy asmenybés daliy.

Psichoterapeutas uzduoda klausimy,
atkreipia démesj j jo reakcijas kalbant
apie svarbius dalykus, j tai, ko zmo-
gus vengia, apie kg nedrjsta kalbéti, jis
nepateikia jokiy atsakymuy, bet sudaro
salygas atsakymus atrasti paciam. Tik
tai, ka pats Zmogus atranda ir atsklei-
dZia, yra tikra ir reikminga.

4

Psichoterapijos trukmé labai pri-
klauso nuo jos rasies, pvz., psichoanali-
tiné terapija yra giluminé ir ilga. Ji gali
trukti kelerius metus, nes gilinamasi j
pasagmoninius procesus, vyksta asme-
nybés transformacija. Kitaip tai vadi-
nama gelmiy terapija. Pvz., kognityviné
terapija yra gerokai trumpesné, gali
trukti 10 ar 12 susitikimy: yra konkretus
planas, kas vyksta kiekvieno susitikimo
metu. Sioje terapijoje j pasgmoninius

Tik tai, kg pats zmogus atranda ir
atskleidzia savyje, yra tikra ir reikSminga.

procesus nesigilinama, o sprendziama
konkreti problema (pvz., nerimo sutri-
kimai) taikant jvairius pratimus, kuriy
veiksmingumas yra jrodytas mokslis-
kai. Yra ir egzistenciné terapija, indi-
vidualioji (Adlerio) terapija, gestaltiné
terapija. Man asmeniskai artima atjauta
grindziama terapija (angl. Compassion
based therapy). Tai yra gana nauja tera-
pijos rasis ir Lietuvoje mazai zinoma.
Kiekvienas Zmogus gali pasirinkti
ta terapijos kryptj, kuri jam labiausiai
tinka. Labai svarbu pasirinkti ir tin-
kamg psichoterapeuta, nes terapija
gali tikti, taciau gali netikti psichotera-
peuto asmenybé. Tuomet psichotera-
pija nebus efektyvi. Tad reikéty atrasti
ir sau priimting kryptj, ir tinkama sau
specialista.
Viktorija PETKEVICIUTE
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