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GANA IESKOTI KALTY

Miuzikle Company (,Kompanija“) Stephenas Sondhei-
mas graziai pie$ia Zmogiskyjy santykiy tikrove. Pjeséje
kiekviena susituokusi pora iSgyvena tiek gilius nesu-
tarimus, tiek $ilumg ir artumga, bet pagrindinis veiké-
jas Bobis saugiai lieka nuosaly. Pjesés pabaigoje Bobis
galiausiai supranta, ko netenka, ir dainuodamas Being
Alive (,Buti gyvam®) pripaZjsta, kad tik patirdamas vi-
sokiy keblumuy i$ tiesy esi gyvas. Susitaikes su mintimi,
jog niekada nebusi visiskoje darnoje su kitu Zmogumi,
atsiveri intymumui. Sutikdamas, kad tos akimirkos sg-
veikos i§ esmés yra neiSvengiamai kupinos painiavos ir
netvarkos, susikuri erdvés buti vienam esant drauge,
tada atsiveria kelias j prasmingg jsitraukimga aplinkinia-
me pasaulyje.

Reikia turéti tvirtg savastj — gebéti savireguliuoti -
kad galétum atsiverti intymumui su kitais. Saviregulia-
cija skiriasi nuo savitvardos, santykinai $alto termino,
kuris leidZia suprasti, jog reikia uZgniauZzti intensyvius
jausmus. Savireguliacija kalba apie gebéjima jsitraukti
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4. Gana ieskoti kalty

j mus supantj pasaulj ir patirti jvairiausiy emocijy ne-
paluztant. Praradus artima, reikia gedéti, isgyventi gily
liudesi, bet islaikyti gebéjima funkcionuoti toliau. Pana-
$iai yra su pyk¢iu, sveiku dalyku artimuose santykiuose,
kuris tampa problema, jeigu jnirSes visiskai prarandi sa-
vasties ir savo partnerio jausma. Taip pat norime gebéti
patirti intensyvy malonuma nepamesdami galvos. Vie-
nas i$ akivaizdziy pavyzdziy - seksas, bet gily malonu-
ma Zzmonés gali patirti ir budami vieni. Vaikas, visiskai
jsitraukes j vaizduotés zaidimus, ar suaugusysis, sédin-
tis tamsiame teatre ir Zidrintis itin jaudinantj vaidinima,
taip pat gali patirti didziulj dziaugsma kartu su buvimu
tikruoju savimi.

Savasties jausmas iSauga i$ saveiky ankstyvuosiuose
artimuose gimdytojo ir vaiko santykiuose. Bet net jei-
gu jusy ankstyvuosiuose santykiuose nebuvo neatitiki-
mo ir atitaisymo patirties, kurianc¢ios gebéjima artimai
bendrauti ir pasikliauti savimi, jas visada galite iSmokti
naujy buady dalyvauti santykiuose. Naujos tos akimir-
kos saveiky galimybés gali pakeisti tai, kaip susivokiate
$iame pasaulyje. Filme Alive and Kicking (,Dar gyvi, dar
kruta®) matome grupele Zmoniy, kurie jautési prazuve
ir vienisi, bet vél atrado save $okdami svinga. Jie uZmi-
na vienas kitam ant kojos, gincijasi dél sokio Zingsneliy
ir igyvena nusivylima pralaiméje konkursa. Bet kapa-
nodamiesi drauge atranda dziaugsma priklausyti nau-
jai bendruomenei. Tai grazus pavyzdys, kaip susipina
abipusé ir savireguliacija. Sokimas ir pati muzika pade-
da pajusti ramybe. O reguliacija, kurig Zmogus patiria
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Nesutarimy galia

mokydamasis $okiy, ateina tiek i§ sgveiky su partneriu,
tiek i$ judéjimo.

Tévai, ramiai dalyvaudami zaidime, padeda savo
vaikams pasiekti tiek savikliovos, tiek artimumo. Bet
daugeliu atvejy toks ,kokybiskas laikas® sunkiai pasie-
kiamas. Visg dieng praleide darbe ir vakare i$seke tévai
grize namo nesupranta, kodél vaikai visada pratruksta,
kai ruosiama vakariené. Paimkime istorijg apie Lolg ir
jos moting Simone.

Po ilgos, sudétingos dienos, praleistos tarp prastai
sutarianéiy kolegy, Simone grjzdavo namo pas trimete
dukra Lola, kuri reikalaudavo su ja pazaisti, sekindama
ir taip nuvargusias Simone smegenis. Simone stengési
patenkinti tiek savo, tiek dukters poreikius, bet jai ne-
pavykdavo pildyti dukters reikalavimy, dél to Lola smar-
kiai pratrukdavo ir sugadindavo visg vakarg.

Simone vakarinius Lolos pyk¢io priepuolius i$ pradziy
suprato kaip valingg dukters nora ,,apsunkinti man gy-
venima"“. Jei motina i$kart nesuprasdavo, ko nori dukra,
pastaroji iSmétydavo zaislus po visa svetaine, vis bergz-
dziai stengdamasi jtraukti moting j Zaidimus. Tada Simo-
ne Saukdavo ant dukters, kodél ji nebaigia vienos veiklos
prie$ imdamasi kitos. I$ jy abipusio pyk¢io ir frustracijos
augo neatitaisyti neatitikimai, nes viena apie kita kare
tokias prasmes, kurios trukdé uzmegzti rysj.

Bet kai Simone sustojo ir pagalvojo apie Lolos elge-
sj, suprato, jog dukra tiesiog jos ilgisi. Simone suprato,
kad Lolos protrukiai grei¢iausiai buvo jtampos istver-
ti visg dieng pasekmé. Ir Lola nepajégé susidoroti su
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4. Gana ieskoti kalty

nusivylimu, kad motina fiziskai yra $alia, bet vis tiek ne-
gali su ja pazaisti.

Simone puikiai i§sprendé $ig kasdiene problemga. Ji
atrado spalvinimg kartu, Lolg pasisodinusi ant keliy.
Taip jos turéjo galimybe uzmegzti rysj ir kartu veikti tai,
kas abi ramino. Jos buvo kartu ir atskirai, ir abiem buvo
gerai.

GEBEJIMAS BUTI VIENAM

Ta vasara, kai du pilnamediai Claire vaikai vyko atos-
toguy, kiekvienas su savo antragja puse, motina pajuto
visai kitokj savo pokytj nei jveikus kurj nors kit vaiky
raidos slenkstj. Ji prisiminé vieng tolima rytg. Atsikélusi
austant Claire sédéjo ant sofos, gurksnojo kavg ir Ziaré-
jo, kaip jos kudikis sinus Ezra miega lopsyje, o trimeté
dukra Rachel ZaidZia jmantrig arbatéle su lélémis. Visi
trys ramiai buvo vieni budami drauge.

Nuo tos ramios vaikystés scenos iki $ios vasaros drie-
kési daugelis mety kasdieniy vargy. Claire ir jos vyras
Jaredas su kiekvienu vaiku isgyveno daug sunkiy aki-
mirky: nusivylimas dél atsaukto susitikimo Zaisti, nei-
giamas atsakymas i$ labai trokstamo koledZo, galiausiai
senelio mirtis. Claire Zinojo, kad prieSakyje dar daug
visko laukia, bet leido sau iki galo i$jausti Sios akimir-
kos dZiaugsma. Ji maté, jog tie vargai — visi keblumai -
jos vaikams suteiké tvirta saves aplinkiniame pasaulyje
jausma ir kartu atvéré juos artimy santykiy galimybéms.
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Sie du gebéjimai — ramus buvimas su savimi ir atviru-
mas artimiems santykiams — yra glaudziai susije. Gebé-
jimas buti vienam kyla i santykio su kitais, o gebéjimas
artimai bendrauti su kitais — i§ gebéjimo buti vienam.

Daugelis Zmoniy jaudia spaudima ne tik tobulai susi-
derinti su savo santykiy partneriu, bet ir galéti jsitraukti
i saveikas kiekvieng akimirka. Jau¢iame poreikj visada
Zaisti su vaikais arba buti pasirenge patarti, jei draugas
ar partneris susiduria su sunkumais. Vaiky raidos srityje
vartojamas terminas padavimas ir priémimas rodo, kad
emocinis augimas kyla i$ saveiky. Bet kasdienybés teni-
se ne kiekvienas padavimas yra priimamas. Norint gerai
jaustis esant savimi, reikia Siek tiek erdvés suvokti daly-
kus ir i8spresti problemas.

Pasirodo, 8is gebéjimas yra raidos procesas, praside-
dantis kadikystéje. Savo naujagimius Claire nesiojo ant
ranky, pirmasias dienas ir savaites rupinosi tik jais; vé-
lesniais metais jai ,nepavyko“ patenkinti kiekvieno jy
poreikio, ir taip vaikai i§siugdé gebéjima ramiai pabuti
vieni. Jai nereikéjo nuolat jsitraukti j ju veiklas, kad jie
Zinoty moting esant $alia. Ir galiausiai jai visai nereikéjo
buti salia, kad jie gerai jaustysi pla¢iajame pasaulyje.

2 skyriuje aptaréme uztektinai geros motinos savo-
ka, sugalvota D. W. Winnicotto. Ne toks Zinomas, bet
tikriausiai vienodai reik§mingas yra Winnicotto darbas
apie gebéjima buti vienam - raidos pasiekimas. Jis ap-
ra$é, kad psichoterapijos su suaugusiaisiais pradzioje ty-
los akimirkos pacientams atrodé pritvinkusios baimés ir
pykdio. Bet po kurio laiko besigydantys pacientai naujai
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i§siugdydavo tvirta savasties jausma ir jau gebédavo ma-
loniai pasédéti tyloje, o tos akimirkos jiems atrodydavo
ramios ir tykios. Pacientas ir psichoterapeutas galédavo
buti vieni budami drauge.

Klausydamasis savo pacienty istorijy Winnicottas su-
prato, jog gebéjimas ramiai pabuti vienam rasdavosi i$
ankstyvujy gimdytojo ir vaiko santykiy. Jis aprasé para-
doksa, kad ,gebéjimas buti vienam kyla i$ patirties buti
vienam su kuo nors, o tokios patirties esant nepakan-
kamai, gebéjimas buti vienam negali vystytis“. Jis dar
pridareé, kad ,branda ir gebéjimas buti vienam reiskia,
jog individas buvo auginamas uZtektinai gerai, kad issi-
ugdyty tikéjimga aplinkos geranoriskumu®. Kaip matéme
2 skyriuje, ,geranori$ka aplinka“ apima tai, kad vaikas
nuolatos turi sékmingai jveikti tévy nesékmes paten-
kinti kiekvieng jo poreikj ir taip iSsiugdo pasitikéjima
savimi ir kitais. Sios saveikos jsitvirtina asmenybése ir
ju saveikoje su iSoriniu pasauliu bei padeda nepaluzti gy-
venant savarankigkai.

SUSTINGUSIO VEIDO PARADIGMA:
ATSKIRAI IR DRAUGE

Gebéjimas valdyti savo elgesj ir emocijas socialinéje
aplinkoje butinas Zmogaus sveikatai ir gerovei. Sustin-
gusio veido paradigma atskleidZia, kad savireguliacijos
gebéjimas ugdomas bendraujant su kitais. Intymumas ir
savikliova — dvi tos padios monetos pusés. Musy tyrimas
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jrodo klinikinj uZztektinai geros motinos koncepts, o
musy motinos ir vaiko pory stebéjimai eksperimenti-
néje erdvéje paremia Winnicotto klinikines i$vadas apie
gebéjimo buti vienam raida.

Analizuodami gimdytojo ir vaiko Zzaidimy vaizdo jra-
$us ir tas pacias poras sustingusio veido eksperimente,
pamatéme skirtybes. Kadikiai i§ ty pory, kuriose vyko
tipiniai neatitikimai ir atitaisymai, atsidure sustingusio
veido situacijoje daZniausiai gebédavo savireguliuotis.
Bédos akivaizdoje like vieni, be motinos pagalbos, jie
gebédavo islikti gana stabilis. Jie galéjo judeéti ir elgtis
taip, kad savo motinai pasakyty: ,Reaguok j mane!*

Kai kurios kuadikio ir gimdytojo sgveikos buvo atipi-
nés, joms truko augima skatinancio neatitikimo ir atitai-
symo: arba atitaisymas truko labai ilgai, arba jam buvo
per mazai galimybiy, nes gimdytojai veiké itin aktyviai ir
jkyriai. Istikus stresui dél sustingusio veido, kadikiai im-
davo patys save raminti, losdavosi atgal, judesiai budavo
chaotiski. Nors saves raminimas gali buti adaptyvus el-
gesys, atrodé, jog savireguliacija pareikalaudavo visos $iy
kadikiy energijos ir jie nebegaléjo uzmegzti rysio. Uzsi-
darydavo nuo pasaulio, kad susireguliuoty savyje. Jie su-
sitelkdavo j save ir naudodavosi visais i$tekliais, kad tik
atsilaikyty. Atkurti rys$j energijos nebeuztekdavo.

Neatitikimo ir atitaisymo procesas kuadikiui suteikia
tiek savasties jausma, tiek pasitikéjimo santykyje su savo
rupintoju. Tg trumpg laika, kai jis netenka savo interak-
tyvaus partnerio, kai tam tikra prasme yra ,vienas®, jis vis
tiek geba atsilaikyti. Tiki, kad rapintojas grjs. Tiki, kad
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jam pavyks, kad jam viskas bus gerai. Bet kidikiai, nepaty-
re tipinés neatitikimo ir atitaisymo patirties, turi silpnes-
nj savasties jausma. Be interaktyvaus partnerio pagalbos
jiems sudétinga islaikyti darnos jausmga. Jy kanas ,zino",
jog vieniems nepavyks. Daugelis tokiy kuadikiy visiskai
pakrinka arba ir toliau patys raminasi, lieka uzsisklende,
nors motinos jau vél su jais saveikauja.

Tokie skirtumai matomi bet kokio amziaus Zmoniy.
Pory psichoterapeuté ir teksty autoré Sue Johnson at-
rado, kad sustingusio veido paradigma labai tinka ir jos
konsultuojamoms poroms, todél paprasé musy sukur-
ti sustingusio veido demonstracine versija suaugusie-
siems. Ne taip, kaip jzangoje aprasytame eksperimen-
te, kur suaugusieji vaidino kudikj ir gimdytoja, $iame
vaizdo jra$e vaidinama suaugusiyjy pora. Nors savano-
riai buvo apmokyti savo vaidmeny, prasidéjus vaidini-
mui, imdavo elgtis kaip patys sumanydavo, naturaliai
improvizuodami.

Vaizdo jrade vienas j kitg atsisuke vyras ir moteris, jie
karstai barasi. Vyras sako: ,A$ nenoriu vaZiuoti pas tavo
gimines. A$ jiems nepatinku. Jie manes net nepastebi.”
Vidury pokalbio vyras uzsisklendZia, nutaiso veidg be
jokios i$raiskos ir santykio. Tada jis nusisuka visu kanu
ir ziari Zemyn j grindis, vis mirksi ir beveik visai uzsi-
merkia. Kaip ir kuadikis pirminiame sustingusio veido
vaizdo jraSe, $io vyro partneré pakrinka. Kyla susiner-
vinimas balse, visas kunas jsitempia vyro link, judesiai
kupini jtampos. Skubiai bando atkurti rys$j ZodzZiais, ne-
pavyksta, tada ima verkti ir tai, atrodo, sukrecia vyrg.
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Jo veidas vél darosi israiskingas, jis pasisuka j moterj
ir kalba $velnesniu balsu. Sako: ,Matau, kad nusiminei,
bet a3 taves nekaltinu.“ Vyras paaiskina, kad jj gasdina
moters Seimos klausimai apie jo karjera. Vyras sako, kad
jam svarbu ir toliau kalbétis. Moteris pakelia akis, ir jy
zvilgsniai susitinka. Vél uzsimezga rysys, ir juy veido is-
raigkos susvelnéja.
Johnson savo tinklarastyje raso:

,Kudikio ir motinos bei dviejy mylin¢iy suaugusiyjy
$okis sudarytas i§ ty padiy emocijy - ty paciy poreikiy
ir Zingsniy. Kiekvienas meile grjstas santykis yra rysio
uzmezgimo ir nutraukimo $okis — siekiama kito, jeigu
néra atsako, protestuojama, nusisukama, iSliejamos
emocijos, ir, jeigu pavyksta, padétis atitaisoma ir rysys
atkuriamas.”

Kaip pastebi Johnson, kasdieniame gyvenime par-
tneriai daZniausiai visiskai nesuvokia savo »sustingusio
veido® elgesio poveikio. Ji raso:

,Padédami poroms, besistengian¢ioms atkurti savo
santykius, kiekvienu atveju pastebime, kad suauge par-
tneriai visai nenutuokia, kokj nerimg ir skausmg su-
kelia, kai paprasciausiai uzsisklendzia nuo mylimojo ir
tampa nepasiekiami. Zmonés daznai taip daro siekda-
mi i$vengti ginco, bet i$ tiesy nutraukdami rysj tik jpila
zibalo, paskatina jsiu¢io persmelktas ir daznai bergz-

dzias partnerio pastangas iSpesti atsaka.”
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Suvokus 8itg procesg, pastebéjus savo ir savo partne-
rio sustingusio veido elgesj, taip pat reakcijas, kurias
toks elgesys sukelia, rapesc¢iy keliantys santykiai gali
buti nukreipiami sveikimo link. Apémus grauzadiai, jus
tampate nepasiekiamas ir nety¢ia galite nutaisyti savo
partneriui , sustingusj veida®, taip sukeldamas nesupras-
ty uzuominy ir klaidingai suprasty zodziy laving. Tokio-
mis akimirkomis jums reikia stabteléti, jkvépti ir rasti
buda, kaip nusiraminti, kad galétuméte aiskiai mastyti.
Kai j viska galésite pasiziuréti i$ kito Zmogaus perspek-
tyvos, rasite buda, kaip atitaisyti ir vél buti kartu.

PUSIAUSVYROS PAIESKA VIDINIAM VAIKUI

Kai Amiras buvo pradinukas, émé griuti jo tévy san-
tuoka. Atrodo, niekuo détas motinos Zodis galédavo
sukelti didziulj tévo pyk¢io protrukj. Paskui pasakes ka
nors Siurkstaus ir jzeidZiancio, jis islékdavo i§ kambario.
Nors tokiy skandaly metu motina fiziskai likdavo su su-
numi, emociskai ji iSnykdavo. Staiga paliktas abiejy tévy
Amiras jausdavosi sutrikes; pasaulis jam darydavosi ne-
prasmingas. Vietoj tos akimirkos neatitikimo ir atitai-
symo su abiem tévais Amirui tekdavo ilgai trunkantis
neatitikimas be atitaisymo. Tévy ginéai dazniausiai jsi-
plieksdavo dienos pabaigoje, o kita rytag Amirui ruosian-
tis j mokykla tévas su motina atrodydavo gerai nusiteike
ir viskas budavo beveik normalu. Amiras pajusdavo lai-
king ramybe.
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