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Kvietimas Zengti pirma Zingsnj

Mano atmintyje blyk¢ioja vienas vaikystés prisiminimas. Veély-
va vasara, su geriausia drauge vazinéjamés dviraciais. Miname
kaip patrakusios ilgu lygiu keliu, abipus grioviai, skiriantys ke-
lig nuo palei jj plytin¢iy dirbamy lauky. Desinéje tupi garnys.
Stypso sustinges ir kantrus, tarytum pats laukimo jsikaniji-
mas. Kairéje driekiasi avietyny eilés, iStirpdamos tolyje. Saule
ima svirti zemyn ir, kaip mums prisakyta, greitai pargrjsime
namo vakarienés — kazkas bus skrudinama ant groteliy, lauks
$vieziy bulviy salotos, o lauko durys bus placiai atlapotos, kad
namuose traukty véjelis. Bet kol kas mudvi skriejame keliu:
nuo prakaito ir vasaros saulés lipniais kaklais, tai juokdamosi,
tai spygaudamos i§ malonumo, sunkiai gaudome org ir jnir-
tingai bei spar¢iai miname pedalus. Sig akimirka, jsijaudrinus
visoms kiino jusléms, esu kupina gyvybés.

Kai susimastau, kg reiskia bati Zmogumi, kokig trapia, ne-
pakartojama ir mjslingg kelion¢ sukariame nuo gimimo ligi
mirties, mintys vis pakrypsta prie kiino. Juk kiinas yra ta vieta,
kur viskas vyksta. Vaikystéje tuo né neabejojame. Kadikystéje
siekiame rankutémis paciupinéti savo péduciy, o jsistebeilije i
tévo veida, sugebame sugerti jj visa i save. ISmokstame vaiks-
cioti, paskui bégioti, suzinome, kad kiinas gali greitai mus kur

nors nunesti — ir tuoj sumojame su mus mylin¢iu Zmogumi
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zaisti gaudyniy. ISmokstame viena kino dalimi rapintis kita:
rankoje sugniauze danty Sepetuka valomés dantis, mikliai pa-
¢iupe plauky Sepetj susiSukuojame sruogas, po tekanciu van-
deniu delnu i$muiluojame od3. Sokinédami per balas ir dé-
damiesi pasaulio galitinais, atrandame, kad musy kanai gali
keisti mus supantj pasaulj. Susizavéjimas verziasi pro misy
lapas, kikename ir kvatojame, garso bangomis skelbdami ap-
linkiniam pasauliui, kad musy kinas pazjsta dziaugsmga. Visa
tai nutinka dél buvimo kanu paslapties.

Vis délto daugelis $ig paslaptj jau pamir§ome. Kai kurie uz-
mirSome samoningai ir staiga. Pastebéje, kad kai kurie dalykai
mus blagko, per daug jaudrina arba trikdo, panorstame jy i$-
vengti; arba kas nors i$ Salies pasako, kad pilve kirbanti baimeé
yra nepriimtina ir privalome jos atsikratyti. Kiti pamirs§tame
po truputj, bégant laikui. Pamazu prisikaupia nepritariarian-
¢iy zvilgsniy, ilgy valandy, kai reikia nejudant i§sédéti darbo
susirinkimuose ar pamokose, pastaby, kad ,viskas yra tavo
galvoje®, o nejprastus ir nepazintus fizinius potyrius jprantame
nustumti j tolimiausius sgmonés kampelius. Arba mus aplanko
sukrecianti patirtis, kai staiga Zemeé i$slysta i§ po kojy ir balsai
milsy galvoje puola kartoti: ,Tavo kiinas niekam tikes®, ,,Tai dél
tavo kiaino Sitaip nutiko® arba ,Negali savimi pasitikéti“. Tad
slapta prisiekiame kuo giliau paslépti pavojingas savo dalis ir
pavadiname jas ,,ne as“.

Nesvarbu, kaip ir kodél atsidaréme tokioje padétyje, net
jeigu gavome i$ to Siokios tokios naudos, pamirsus savo kiing
tenka brangiai sumokéti — asmeniniame ir kolektyviniame
lygmenyse. Juk taip netenkame statybiniy medziagy, i§ kuriy
renciamas visavertis Zzmogaus gyvenimas, rysio su savimi ir ki-
tais bei pilnatve teikiancio malonumo, i§minties, empatijos ir

teisingumo. Ry$ys su kiiniskaja savastimi leidzia mums jaustis



saugiems ir pasako, kas esame, ko trokstame ir kaip gyventi,
kad batume kupini gyvybés. Jeigu mes visi esame kiinai, va-
dinasi, kiinas nuolatos kviecia mus jsitikinti, kad esame susije¢
vieni su kitais. Nesvarbu, ar tam tikra Zmogy laikote savo di-
dvyriu ar priesu, jis ka tik jkvépé, visai kaip jus. Kad ir kokios
buvo aplinkybés, kad ir kas mums buvo sakoma apie kiing, at-
siminti ir atkurti rysj su savo kiiniskaja savastimi yra radikalus
veiksmas, iSlaisvinantis nuo poreikio pelnyti verte ir leidZiantis
pamatyti, kad Sventuma galima jZvelgti ¢ia pat, $ig akimirka, jis
egzistuoja dabartyje, visada mums prieinamas. Ry$j su kanis-
kaja savastimi galime uzZmegzti bet kuria akimirka. Mes visada
buvome jkanyti, tik kartais reikia $velnaus paraginimo, kad tai
prisimintume. Reikia susipazinti su savo fiziskumu ir jsitikinti,
kad $is kvépavimas, $ios rankos, $ie plauciai, akys ir smegeny
skystis, visas $is kiinas yra geras. Tebiinie tai kvietimas jums.

Kai kas, kg perskaitysite Siuose puslapiuose, jums bus kanis-
kai artima, tarsi zodziais i§sakyciau tai, kg ir taip patys Zinote.
Kiti dalykai gali i$musti i véziy, nesutapti su jsiSaknijusiomis
arba kity jteigtomis mintimis. Kvieciu skaitant bati smalsiems,
o j kiekvieng savo reakcija zvelgti kaip j proga geriau pazin-
ti save. Nepamirskite, kad jisy kinas bandys su jumis kalbé-
tis, siys signalus, pavyzdziui, smarkiau suplaks $irdis, Soktelés
spaudimas arba giliai atsidusite. Prasau, jsiklausykite - $iais
pojuciais jasy kanas bando uzmegzti pokalbj su mastanciu
protu. Leiskite sau paspélioti, kokia $iy signaly reik§meé ir ka
jie sako apie jusy praeitj. Siekdami buti vientisi ir trok§dami
isgyti, be tokio atidaus jsiklausymo j kino pojuacius niekaip
neapsieisite.

Pokalbj prateskite bendraudami su kitais. Kiekvieno sky-
riaus pabaigoje pateikta po keletg démesio verty minciy ir pra-
timy. Pasinaudokite $iais pasiilymais, kad puslapiuose isdés-
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tyta medziagg perkeltumeéte j pokalbius. Nesvarbu, ar leisités
j rimtg diskusija knygy klube, ar nejpareigojanciai aptarsite
su draugu, svarbiausia apie tai, kg skaitote, kalbétis su aplin-
kiniais (jautresnius klausimus pasilaikant pokalbiams su pati-
kimais Zzmonémis). Taip paskatinsite susimastyti kitus, geriau
perprasite naujai suzinotus dalykus ir padésite pakeisti tai, kaip
priimta apie kiing kalbéti muasy kultaroje. Kaip suzinosite skai-
tydami $ig knyga, tai bus j naudg ir misy asmeninei gerovei, ir
bendruomenés sveikatai.

Trumpa pastaba apie knygoje pasakojamas istorijas. Viskas,
ka pasakoju, tikra, tik kartais, Zmogaus, apie kurj kalbama,
pra$ymu, pakeistas vardas. Ten, kur naudojau kitg varda, sau-
godama zmogaus privatumga, pakeiciau arba nutyléjau ir kitas
smulkmenas. Gerbiau ir kiekvieno Zmogaus pasirinkimga, kokj
asmeninj jvardj vartoti, — kartais jokio, kartais ,,jis“ arba ,,ji“
Visos gyvenimo istorijos panaudotos atsiklausus Zmoniy.

Sioje knygoje aptariami klausimai badingi Vakary kultirai,
kontekstui, kuris skirtingais biidais ir skirtingomis akimirko-
mis dél mano kiino suteikdavo man socialinés galios arba jg ap-
ribodavo. Vis dar bandau issiaiskinti, kokiy zalingy jtaky esu
patyrusi ir kaip vyraujancioje kultiiroje jsigaléjo problemiski
pasakojimai apie kiing. Nors knygos raymas baigtinis proce-
sas, mano pazinimo kelias tesiasi, esu uz tai labai dékinga.

Tikiuosi, kad musy kolektyvinés nuostatos apie kiing i$
biologinés, filosofinés ir sociopolitinés perspektyvy ir toliau
keisis. Ateityje zinosime daugiau negu dabar. Viliuosi, kad zi-
nodami daugiau galésime sukurti teisingesnj ir draugiskesnj
pasaulj. Jums patogiais bidais prasau naudoti visas ¢ia iSdésty-
tas mintis kaip trampling toliau gilinti Zinias, mastyti ir patirti
savo kiing naujais, rysj kurianciais, i$laisvinanciais ir atjauta
alsuojanciais buidais.



Theresa Silow, somatinés psichologijos profesore, yra pasa-
kiusi: ,Kanas - ne mums priklausantis objektas, o patyrimas,
kas esame. Tebunie $i knyga kvietimas dar giliau patirti, kas
esate, ir linkiu, kad patirtumeéte tai apsupti Sventumo, suvieny-
ti rysio ir meilés.
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Kaip suprasti jkanijimg?

Buvau trylikos, kai pirmag kartg tycia i§sivémiau. Pasislépusi
tolimiausiame tualeto kampelyje, kurio nebeapsvieté ant luby
zvimbianti, kiek kairiau vir§ kabinos pakabinta fluorescenciné
lempa. Tupéjau ten su savo valgymo sutrikimu, ir stai mudu
drauge leidomés j tai, kas bus svaiginamai staigus nuopuolis j
dar tirstesne tamsa, — visi$ka saves iStrynima sunaikinant savo
kaing. Net ir fiziskai, mano kino dalys susitrauké, kad buciau
visai mazyté. Laisvé matyti pasaulj uz siaury mano pazeidzia-
mo proto riby tiesiog iSgaravo. O mano balsas - tiek vidinis
zinojimas, tiek ir balso stygy skleidziamas garsas, kaip ir mano
gebéjimas ko nors noréti arba troksti, dingo be pédsaky. Ne-
trukus imsiu lupti vieng po kitos man pazjstamas savo dalis,
tarsi atsilaupiusius sienos dazus, o tai, kas ten anksciau buvo,
liudys tik atsivérusi tudtuma.

Patalpa émé suktis ratu, o akyse mirguliavo, tarsi sproginé-
jant fejerverkams. Nuslydau tualeto kabinos sienele ir susmu-
kau pusiaugulomis. Sunkiai gaudziau kvapg, o spranda nuséjo
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maistaujantys laseliai, tarytum balsas, kuris maldauty manes
liautis. PrieSindamasis kiinas $velniai susnibzdéjo: ,,Kodél si-

taip mane skriaudi?“

Apie pasirinkima bati iS tikryju gyvam

Nuo tos tamsios valandos tualete prabégo beveik dvidesimt
mety. Dabar Zmonés mane laiko santykiy su kinu ir su jais
susijusiy bédy eksperte. Nors $ioje srityje dirbu jau kurj lai-
ka, - jveikusi klit¢iy kuping akademinj ruoza siekdama ma-
gistro, paskui daktaro laipsnio, ir nuolat uzsiimdama klinikine
praktika bei moksline veikla, — a$ toli grazu ne viskg i$manau,
pagaliau negi tai jmanoma. Bet mane domina kylantys klausi-
mai, uzklumpantys sunkumai ir malonumai biti Zmogumi -
biti kinu dabar ir ¢ia. Kuo giliau neriu, tuo man aiskiau: tik
uzmezge glaudy rysj su kiinu baname i$ tikryjy gyvi.

Kai kuriems musy sunku priimti buvimo gyvam komplek-
siSkuma bei nei$semiamus klodus ir nesinori susitaikyti su
viskuo, kg tai aprépia: netektimis, gedulu, skausmu, vienatve,
ligomis, staiga apimanciu alkiu arba sotumo pojiciu, baimés
gniauZtais ir gyvenimo baigtinumu. Tiesa sakant, visai gali
bati, kad mes kaip jmanydami vengiame $iy pojuciy. Vis dél-
to Sitaip elgdamiesi, prarandame rysj ir su graziais dalykais,
kuriuos mums atnesa buvimas gyvam savo kiine: malonumu,
dziaugsmu, energija, artumu, jusliskumu, saviraiska, karybis-
kumu, apkabinimais ir mégavimusi saulés $iluma. Nejmanoma
iSvengti skausmingy kino keliamy patir¢iy, nepaaukojant to,
kas gera, grazu ir mus praturtina.

Bet kelio i bekiinj gyvenima nesusiradome patys: buvome
kreipiami j jj ilgus Simtmecius. Vakary filosofinés srovés, to-
kios kaip gnosticizmas, graiky mastytojas Platonas, o véliau ir
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Dekartas (jy teorijos daré jtakg Apsvietos raidai) reik§mingai
prisidéjo prie religineés, filosofinés ir kultarinés minties sklai-
dos. Jie padaré jtaka ir visuomenéje jsigaléjusioms nuostatoms,
kurias bty galima trumpai apibendrinti taip: siela ir protas yra
atskiri nuo kiino. Nors i$§ pradziy baznycia pasmerkeé gnosticiz-
ma kaip erezijg, jai nepasiseké (ir iki $iol nesiseka) apsisaugoti
nuo gnostiky pasaulézitros jtakos, pagal kurig krastutiniais
atvejais buvo skelbiama, kad visa materija yra blogis, siela ir
kiinas - atskiri vienas nuo kito, o mes turime i$sivaduoti i$ $io
gyvenimo, nes tik tada lauks issigelbéjimas. Platonas, Dekar-
tas ir gnostikai teigé, kad kiing saisto poreikiai ir ribos, o tiesa
slypi prote. Buvo keliamas tikslas palikti kiing ir vir§ jo pakilus
jsitikinti, kad musy esatis gali egzistuoti tik erdvéje, neslegia-
moje kiino, kraujo, skausmo, mirties ir aistry realybés.

Galbut esate girdéje Sig mintj kaip padrasinima: protas vir-
$esnis uz kiing arba, kaip daznai sakoma, ,,viskas priklauso nuo
tavo minc¢iy“ Ilgainiui $i mastysena tapo misy kasdienio dis-
kurso pamatu. Taip per kalbg ir mastyseng mes ir jvykdéme §j
skilimg. Sakome: ,,Mano kiinas neleidzia man...“ arba ,,Negaliu
patikéti, kad jis ne...% ir patys né nepastebime, kaip neigiamai
mus veikia tokia kalbésena, kiek daug ji pasako apie proble-
miska naratyva, giliai jausta j masy kultiiros audinj. Vis délto
niekas negali atitraukti masy nuo pamatinés tiesos: mes esame
musy kiinas.

Kinas yra musy patirciy, savivokos ir autobiografiniy pasa-
kojimy centre. Tai savo kiinu mes judame per gyvenima. Deja,
tyrimai apie nepasitenkinimg savo kiinu ir jam jauc¢iama nea-
pykanta rodo, kad dauguma - iki 9o procenty Vakary kulta-
roje ir globalizacijos paliestose bendruomenése, tiek motery,
tiek ir vyry, — neapkenciame savo kino." Toks nepasitenkini-
mo paplitimas tarp vyry ir motery pastiméjo mokslininkus

17
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vakarieciy santykj i savo king pavadinti ,nepasitenkinimo
norma“, mums tokia jprasta, kad nesunku pamirsti, jog esa-
ma kokio nors kito biido zvelgti i savo kiing asmeniniame arba
kult@riniame lygmenyje.” Esame iSmokyti ziareéti j savo king
kaip i objekta, tarsi j vertinting i$vaizda. Ir nusiviliame, kad
misy kanas skiriasi nuo to, koks, kaip mums jteigta, jis turéty
bati: nepakankamai baltas, pajégus, heteroseksualus, vyriskas,
senas, jaunas, plonas, raumeningas, - mums visada ko nors
maza. Trukumy sarasas begalinis - ir brangiai mums atsiei-
nantis. Tai savotiska paveldéta géda, kuri pasigviesia musy lai-
ka, pinigus, galimybes ir jégas. O svarbiausia, kg i$ misy atima
neapykanta kinui - individualiame ir kolektyviniame lygme-
nyse, — tai visavertj gyvenimg. Mes netenkame viso gério, kurj
galétume patirti per kiing. O jeigu sakysime, kad mes ir esame
kiinas, vadinasi, nustojame progos patirti savo paciy geruma,
gyvybinguma ir iSmintj, kurie atsiverty uzmezgus glaudy rysj
su savimi. Prarandame ir proga uzmegzti ry$ius su Kkitais: per
neprilygstamg prisilietima mal$inant skausma, bucinj su Zmo-
gumi, kuris jelektrina masy kiing, ir dziaugsma, kad krutys
gali pamaitinti ir nuraminti kadikj. Tai dél kino musy viduje
ir tarp masy yra tiek daug gério, dél to paties kiino, nuo kurio
nepailsdami bégame, kurj méginame sutramdyti ir viskuo kal-
tiname.

Apie jkunijima

Kai pradéjau lankytis pas Liza, savo terapeute, sirgau jau ilgai.
Ji buvo mano paskutiné viltis pasveikti nuo valgymo sutriki-
mo, kuris buvo sunkiai jveikiamas, kélé pavojy mano gyvybei
ir pasiglemzé graziausias mano gyvenimo akimirkas. Eksper-

tai mano elgesj ir savijautg vadino jvairiais vardais: nerviné bu-
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limija, nerviné anoreksija, obsesinis kompulsinis sutrikimas,
depresija ir jkyrus nerimas, tai tik keli pavyzdziai. Sie vardai
netruko tapti mano vardais, nebeatskiriamais nuo to, kaip save
suvokiau.

Nuo tada, kai pirmg kartg nusprendziau, kad turiu istus-
tinti savo skrandj, jau buvo praéje keleri metai ir mano $eima
jau buvo isbandziusi viska, kad tik pasveik¢iau. Bet ag gydyme
dalyvavau vangiai. Sukausi bégimo nuo skausmo karuseléje ir
stengiausi per daug negalvoti. Kai dabar atsigreziu atgal, man
atrodo, jog buvau jtikéjusi, kad as jau nebeegzistuoju, mano
vietg buvo uzémusi viltj praradusi, priesiska ir tus¢ia mano ko-
pija - tik pusiau gyva.

Ir $tai man pasirodé, kad Liza tikrai mane mato. Skirtingai
negu kiti medicinos specialistai, kurie tematé simptomy rinki-
nj nykstanc¢iame kiine, Liza maté mane. Ji maté mane skyrium
nuo valgymo sutrikimo patologijos — kad ,a$“ nesu ,tai, -
kaip pati jau nebesugebéjau saves regéti. Liza né karto nepa-
klausé, kiek sveriu. Mudvi kalbéjomeés apie tai, kokios jégos
nulémé Zmoniy poziarj j savo kiing, — apie egzistencializma,
feminizma, kolonizacija, sociokultairing prizme ir taip toliau.
Mes abi atsivéréme. Ji pasipasakojo, kokj dziaugsmg sendama
jaucia savo Zemaugiame, putliame, apvalainame kiine, o kar-
tais tiesiog ziirédavome TED pranesimus nedideliame jos dar-
bo kompiuterio ekrane. Ji mane vadino ,filosofijos karaliene®,
o kai pazvelgdavo man j akis, jos zvilgsnis saké ,,zinau, kad tu
esi kur kas daugiau®.

Liza apgaubé delnais ta manyje dar rusenusia dvasios lieps-
nele, saugojo Sokciojancia ugnele, kol i sustiprés, o paskui nu-
kreipé mano rankas, kad pati jg apgobciau ir tapciau Sios stipre-
jancios jégos globéja. Kitaip nei valgymo sutrikimy pradzioje,

kai jauciausi tarsi jsivélusi j toksiskus romantinius santykius
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su agresyviu ir iSnaudojanc¢iu mylimuoju, kuris retkarciais ma-
lonédavo suteikti man saugumg ir atnesdavo brangiy dovany,
terapija buvo veikiau létas kopimas i§ pragariskos pamisimo ir
tamsybiy duobés, tokios didelés, kad nebepajégiau jsivaizduoti,
kaip galima gyventi kitaip.

Pas Lizg lankiausi jau mazdaug trejus metus ir buvau ka tik
grizusi i§ pirmos kelionés j Europa. Isitaisiusi ant kampinio
minkstasuolio pajutau malony jaudulj - nekantravau jai papa-
sakoti, kaip Graikijoje uzkopiau j vulkang, nuo milzinisko lai-
vo pirmagalio $okau j Vidurzemio jiros vandenis ir apie visus
nuotykius, kuriuos patyriau keliaudama traukiniu po Bavarija.
Tikéjausi, kad Liza puls manes klausinéti apie kelione, dome-
sis, kaip maitinausi i§vykusi, bet ji beveik visai nekalbéjo. Kai
pasnekesys nutriko, ji nusiSypsojo, akyse zZybciojant valiakis-
koms liepsneléms.

— Ar tu pastebéjai, kaip Siandien sédi ant kréslo? — pasitei-
ravo.

Tyla.

Liza pakartojo dar syki:

— Ar pastebéjai, kaip $iandien sédi ant kréslo?

Ir vél tyla. Jos Zodziai pasieké mano ausis, bet nieko man
nerei$ké. Nesusigaudziau, kaip atsakyti, nes iki Siol per visg
savo suaugusiosios gyvenima dar niekada i$ vidaus nestebéjau
savo kiino. Tebuvau pladuriuojanti galva. Dazniausiai man at-
rodydavo, kad Zemiau zZandikaulio linijos tiesiog daugiau nieko
néra. Jeigu ir buvo kazkas kanisko, nagrinédavau $ig dalj tarsi
ji buty atskira, Zvelgdama j jg i$ Sono.

— Ar zinai, kaip sédédavai, kai mes tik susipazinome? - pa-
klausé terapeuté.

Létai papurciau galva.

- Kaip a$ sédéjau, kai susipazinome?
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- Sédédavai Stai Sitaip, — pasake ji ir prisitraukeé kelius prie
kratinés, tada apglébé kojas rankomis ir atrémusi galva ant ke-
liy nusuko Zvilgsnj. Zitiréjau, kaip ji susirie¢ia | kamuoliukg, ir
pirma karta pamaciau save tarsi i$ Sono. ISvydus $ig paprastai
prie$ kitus netpciojancia ir smarkig moterj $itaip susigtizusig
ant kédés, kazkas manyje persimainé. Staiga pajutau gailestj ir
uzuojauty tai sau, kuri buvo tokia pat susigiizusi, i§ paskutiniy-
ju stengési pranykti ir tiesiogine to Zodzio prasme uzémé visai
mazai vietos.

- Gera matyti, kad dabar uzimi daugiau erdvés, - pasaké
Liza. - IS to, kaip sédi, matau, kad tavo santykiai su kinu tai-
sosi. Jau taip nebesislepi. Elgesys su kiinu daug pasako apie tai,
kas dedasi viduje ir kaip jautiesi bidama savimi.

Per §j pokalbj pasijutau tarsi kazkas buty spragteléjes jun-
giklj - tarytum buty jvykes apreiSkimas. Galiu paaiskinti
tai tik Sitaip, kad mano samoné, savivoka buvo jspraustos j
mano kaukole, tarsi prie kaklo uzverztas balionas. Kaklg tvir-
tai gniauzé patriarchato, skausmo, vengimo, grauzaties ir su-
daiktinimo pirstai. Ir $tai Lizos klausimas atplésé pirstus nuo
baliono ir mano savivoka plisteléjo j visas kitas kiino dalis.
Suvokimas perliejo staiga, pasiekdamas atokiausias kerteles:
jis plado kaklu ir per pecius, j rankas iki pat pirsty galiuky.
Uzpildé mano liemenj, pilva ir sédynkaulj, sridamas kojomis
pasieké kulksnis ir pédas. Staiga pajutau, kaip esu jsitaisiusi ant
keédés — sukryziavusi kojas, ant ranktiriy padétais, atverstais
delnais, atstaciusi krating ir iskelta galva tiesiai zvelgdama j te-
rapeute. Pirma karta po daugelio mety a$ buvau visa ¢ia - ka-
nas ir protas drauge stebéjo, kaip savivoka pasklinda per visa
mane.

Pastebéjau ir dar §j ta — tokia savivoka ir buvimas dabartyje
keélé jspudj, kad taip ir turi bati. Kad tai puiku ir kad esu saugi.
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O kaip buvo iki siol? Susimgsciau apimta nuostabos. Kol visa
tai vyko, terapeutei atrodé, kad prabégo vos kelios akimirkos
tylos, bet man jos tesési visg amzinybe, tarsi per vieng mirksnj
buciau nugyvenusi kelis gyvenimus.

Ar mano kairé koja visada atrodo benutirpstanti, kai jg pri-
slegia permesta desiné koja?

Ar a$ kada nors buvau taip save jautusi, sédincig kédéje, uzi-
manciq visq jos plotg, rankoms ir pirstams ilsintis ant ranktiriy?

O kaip sédi Liza? Jos tuklus kiinas irgi uzpildo kréslg, bet ki-
taip - keliai sulenkti, o pédos padétos ant grindy, ji Zemesné ir
giliau jsitaisiusi — ne tokia issitempusi kaip as, labiau atsipalai-
davusi. Jos veido iSraiska Svelni, bet tiesi, tarsi vadovauty laivo
jgulai. Visas Sias i$vadas padariau vien nuzvelgusi, kaip ji sédi.

Uzkardos, saugojusios mane nuo skausmo, émeé aizéti. Man
ju nebereikéjo. Po truputj pradéjau suprasti, kad visada busiu
tas pats kiinas, tik gali keistis tai, kaip jj patiriu, - ir Sios per-
mainos gali atnesti daug gero.

Visiems mums gyvenime pasitaiko akimirky, kai Gmai
suvokiame, kad smarkiai pasikeitéme. I$vyde dabartine savo
nuotrauka $alia atvaizdo vaikystéje, nustérstame dél jvyku-
sios transformacijos. Kaip tik toks buvo ir mano patyrimas.
PrieSais mane atsivéré man visai naujas egzistencijos matmuo.
Staiga pasijutau labiau esanti Siame kambaryje, labiau savimi
negu, ko gero, bet kada anksciau, visg démesj sutelkusi j save
ir Liza.

I$ terapeutés kabineto ta dieng i$éjau kitas Zzmogus. Taciau
tik po keleriy mety aptikau Zodj, kuriuo galima jvardinti tai,
kas tada jvyko: jkanijimas.
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K3 reiskia jkianijimas?

Néra vieno visy priimto jkanijimo apibrézimo - paprastai §j
terming isgirstame, kai kalba pasisuka apie kokios nors savy-
bés raiska arba idéjos jgyvendinimg. Sakoma, kad Stai $is ly-
deris jkunija aptariama lyderysteés stiliy. Bet ¢ia $j zodj vartoju
apibudinti §j tg platesnio: buvimo kiinu socialiniame kontekste
patirtj.

] ikainijima pradéjau gilintis mokslinéje veikloje ir kliniki-
néje praktikoje nagrinédama kiino vaizdo tema. Démesj buvau
sutelkusi | mitybos sutrikimy prevencijg, ypa¢ mane domino,
kas buina, kai moterys myli savo kiing. Didelé dalis mitybos su-
trikimy prevencijos ir meilés kiinui ugdymo sukasi apie kiino
vaizdg: galvoje susikurty vaizdinj, kaip atrodo musy kinas.
Paprastai jis kelia mums tam tikrus jausmus. Vertiname savo
kang pagal §j vaizda, lygindami su tuo, kas mums buvo jteigta
kaip gerai ir nelabai gerai. Puiku, jei masy kiino reprezentacija
galvoje yra teigiama, bet tai ne tas pats, kas jkinijimas. Tarsi
ant stalo per gimtadienio $vente rastum graziai suvyniota do-
vang, bet niekada taip jos ir nei§vyniotum ir nepatirtum, kas
laukia viduje, kad ja pasimégautum ir priimtum.

Kalbéjausi su moterimis, vyrais ir nebinarinés lyties zmo-
némis, maniusiais, kad pakeite savo kiino vaizdg - konkreciai
savo mintis apie kiing, — sukurs sveikesnj rysj su juo. Jie stenge-
si jpirsti sau nauja poziirj. Tikindavo save: ,,Jeigu vos pastebé-
jusi skaudinancias mintis apie savo kiing, pakeisiu jas kitomis,
mano nuomoné apie save pagerés. Arba: , Kiekvieng kartg pa-
galvojes ,nekenciu savo i$vaizdos®, paméginsiu $ig mintj greit
pakeisti teigiama mintimi. Taip ilgainiui jgysiu nauja mastyse-
ny, tiesa?“

Kaip buvo galima tikétis, jie tik nualino save ir nusivylé.

Nes jei norime, kad miisy neigiamos mintys dingty, neuztenka
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pakeisti jy kitomis. Juk taip ir lieka neaisku, i§ kur jos apskritai
atsirado musy galvoje. Kaip moko liaudies i$mintis, problemy
neidspresi ta pacia mastysena, kuria jy susiktrei. Mintys tarsi
gélés ziedas - jis pupso ant stiebo, o $is baigiasi painiu $akny
raizginiu. Vieng mintj pakeisti kita - tai nelyginant nugnybti
pienés ziedq ir klijy pistoletu ant stiebo priklijuoti narcizo Zie-
da, viliantis, kad nuo $iol ¢ia Zydés narcizas. O juk kad poky-
tis buty ilgalaikis, reikia iskasti vienos gélés $aknis ir vietoj ju
pasodinti nauja svogtinélj, i§ kurio ir iSaugs kita gélé. Sie nauji
svogunéliai ir yra jkanijimo patirtys; o Zemé - tai kontekstas,
padedantis mums suzydéti.

Tai daug sykiy patvirtino gijimo procesg tiriantis neuro-
mokslas. Kad jvykty permainos, neuztenka isvilioti saves i$
pasakojimo, kurj tiek karty buvome priversti repetuoti augda-
mi. Veikiau transformacija vyksta i§ apacios j vir$y: kai naujai
patiriame save ir kurj laika jdémiai save stebime, kad naujos
patirtys jleisty $aknis.

Kad iSmoktume jkinijimo - kaip buti savo kine, kad nu-
stotume jo gédytis, — nepakanka tik pakeisti minciy apie savo
i$vaizdg. Prireiks smalsumo, démesingumo, jautrumo ir susi-
taikymo, tik tada galésime sukurti sveikesnj ir tvirtesnj rysj su
kainu kaip visuma. Ry$ys su kiinu aprépia ir ivaizda, bet kartu
skatina mus i$ naujo i$mokti patirti kiing i vidaus. Badami kaine
galime pasiekti visg jame gladincig i$mintj. Taip giliau pazinsi-
me save, i§vysime save kaip gerus ir vertus pagarbos, ir atrasime
savyje saugumag, nepriklausantj nuo to, kas vyksta aplinkui.

Jktnijimas padeda iSgydyti misy patiriama ar, sistemiskiau
zvelgiant, Vakary kultiroms budinga proto ir kiino perskyra.
Taciau tam reikia suvokti save kaip kiing. Juk masy kiinas ir as-
menybé taip glaudziai susije, kad niekas nepajégty juy perskir-
ti. Mes nesame tik protas arba smegenys, kurias nesioja lélé is
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meésos ir kauly. J[kinijimas - tai proga prisiminti, kas i§ tikryjy
esame, juk tai, ko prisirankiojome pakeliui, tebuvo bektnisku-
mas. O j pasaulj neateiname bekiiniai. Sio jsitikinimo galime
i$sizadeéti, o jkiinijima, savo prigimtine teise — prisiminti. To-
dél jkanijimas - tai grizZimas namo, prisiminimas, kad esame
vientisi, ir susitikimas su visu savimi.

Ikanijimo mokytojas ir knygy autorius Philipas Shepherdas
sako: ,,Kai esi atskirtas nuo savo kiino, esi atskirtas ir nuo pa-
saulio kiino - tada $is atrodo svetimas arba atsietas nuo taves,
0 ne gyva visuma, kuriai priklausai.® Rysio tarp proto ir kiino
atkirimas daro nepaprastai reikSminga poveikj politinéje,
santykiy, filosofijos, ekologijos ir dvasinéje plotméje. I§ pamaty
pakeicia, kaip patiriame save ir kitus, priartina prie gilesnés is-
minties ir daznai pazeria tokiy jzvalgy, kuriy nekilty gyvenant
perskilusioje batyje.

Du pozZiuariai j king

Vakary kulttirose esame mokomi apie kiing mastyti per nuo-
savybés prizme: mes kiing turime. Tai reiskia, kad kitnas mums
priklauso lygiai taip pat kaip telefonas arba automobilis. Tokj
poziarj daznai iSduoda musy vartojamos frazés: ,,Niekaip ne-
galiu priversti savo kiino daryti taip, kaip noriu®, ,,Mano kiinas
atsisako man paklusti“ arba dziaugiantis pasiekimu: ,Sian-
dien mano kinas man labai padéjo“. Darome prielaida, kad
»a$“ arba mano savastis yra netapati mano kanui, tik uzdaryta
jame — o gal net prievarta ten laikoma. Tad, mastome toliau,
jeigu tik galétume iSsivaduoti i$ $ios fizinés formos, pagaliau
taptume i$ tikryjy laisvi. Vyrauja jsitikinimas, kad egzistuoja
savastis, kuri turi valig, o kiinas sutinka arba nesutinka paklus-

ti $iai valiai. Jis gali turéti savo tiksly arba atskirg butj. Filoso-
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Daugelio i$ miisy santykiai su savo kiinu yra sudétingi. Tyrimai
rodo, kad didzioji dalis vakarie¢iy — tiek vyry, tieck motery — yra
nepatenkinti savo kiinu arba jo neapkencia. Vieni iSmoko gédytis
ktino dar vaikystéje, kiti atitolo nuo jo prislégti 1étinio streso,
trauminiy patirciy, dar kiti — diskriminuojami dél negalios,
amziaus, lytinés orientacijos, svorio ir kt.

Kaip tai pazeidé musy vientisumg ir 1émé rySio su savimi
praradima tyrinéja garsi Kanados terapeuté, moksly daktaré
Hillary McBride. Knygoje ,,Tavo kiino iSmintis“ (The Wisdom
of Your Body, 2021) ji teigia, kad j bekiing egzistencija jZzengéme
paveikti Vakary filosofijos ir religijos, kurios atskyré dvasig ir
prota nuo kiino, skatindamos slopinti kiino funkcijas ir jausmus.

Pasak H. McBride, jei norime visaver¢io gyvenimo, turime
iSmokti jausti savo jausmus, juos pripazinti, gydyti ir sveikai
iSreiksti. Dalydamasi asmenine patirtimi, savo pacienty
istorijomis, terapeuté siiilo veiksmingas praktikas, kaip per
isiklinijimg sugrizti i kiing, iSsilaisvinti i§ primesty suvarzZymy ir
atgauti sveika holistinj pozitrj j ktiniska gyvenima.

Si knyga — kvietimas jsigyventi j save kaip kiing, giliau patirti,
kas esame, atsiverti gijimui, buvimo jkinytu jégai ir malonumui.
Tai iSminties, asmeninés patirties, mokslinés informacijos,
praktiniy patarimy ir didziulio nuosirdumo pripildyta knyga.
Rekomenduociau jg perskaityti visiems, nes visi esame jkiinytos
asmenybés

Indré Siménaiteé, psichologé, kiino psichoterapeuté kandidaté
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