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Ivadas

Kiekviena $eima turi savg istorija. Meilés ir netekties, dziaugs-
mo ir skausmo istorijg.

Seimos, kurioje gimiau, istorija buvo kartu ir didZiulé pri-
vilegija, ir slegiama daugybés traumuojanciy patir¢iy. Bet mes
apie tai nekalbéjome. Nebuvo jokiy pokalbiy ar supratimo,
apie tai, kas vyko, kas vyksta, ar kaip tai jveikti. Antrojo pa-
saulinio karo metais mano tévai buvo jauni. Tétis tarnavo
kariniame jury laivyne, o mama jo laukdavo krante. Taciau
juy zaizdos atsirado ne tada. Mamos tévai ir du broliai stai-
ga ir netikétai mire, kai jai buvo dvidesimt penkeri. Técio
tétis ir brolis miré taip pat netikétai, téciui esant jaunam.
Jy tévai kovojo Pirmajame pasauliniame kare.

Kaip ir dauguma tuo laiku gyvenusiy Zmoniy ir kaip gali
patvirtinti kiti kadikiy bumo kartos asmenys j priekj juos
vedé poreikis i§gyventi ir daugintis. Jie pasizyméjo nepaprastu
uzsispyrimu, kruopstumu ir dragsa. Vienintelis atviras kelias
j islikimg buvo uzsimirsti ir judéti pirmyn. Jie gyveno, vado-
vaudamiesi posakiu: tai, apie ka nekalbi ir negalvoji, negali tau
pakenkti. Gera vaidyba, slepiamas pazeidZziamumas ir — Zino-
ma - nevirpanti virSutiné lapa buvo mano ir daugumos tos
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pacios kartos Zmoniy vaikystés mantra. Taciau net ir tada, kai
nematome - galbut ypac tada, kai nematome - misy meilés
ir netekties pédsakai vis labiau iSryskéja. Tai ne visada mato-
ma plika akimi, bet vis tiek sudétinga, vis tiek nelygu, vis dar
skausminga.

Daznai nepripazjstama, kad toks elgesys yra traumos pali-
kimas. Trauma neturi kalbos. Trauma neturi laiko sampratos.
Ji budriai tano kane ir yra pasirengusi jsiplieksti praéjus dau-
geliui deSimtmeciy po pirminio traumuojancio jvykio. Tai ne-
leidzia i§gyventi emocijy. Man tai reiské, kad traksta daugelio
délionés daliy. Prisimenu, kaip Ziaréjau j nespalvotas mirusiy
seneliy, tety ir dédziy nuotraukas ir nagrinéjau, ieSkodama
kokiy nors uzuominy, nes beveik nieko apie juos nezinojau.
Siais metais pirmg karta pamaciau senelio i§ motinos pusés
nuotrauka. Viska gaubé tiek daug paslap¢iy ir tiek daug liko
nepasakyta, kad dabar Ziariu j savo tévus ir galvoju: ka jie Zi-
nojo? Apie ka galvojo? Ar zZinojo, kg jaucia? Ar kaip pora kada
nors kalbéjo apie jiems svarbius dalykus? Ar pasisaké vienas
kitam paslaptis? Tikrai ne man girdint.

Taigi a8 nuolat stebéjau ir klausiausi uzZuominy. Paaiskéjo -
tai puiki terpé basimai psichoterapeutei: visada buvau smalsi,
jdémiai klausiausi, labai doméjausi, kas vyksta uz viesai rodo-
mo fasado, kaip detektyvas, ieskantis pédsaky dulkése.

Tévai miré. Berasant $ig knyga, mano meilé jiems ir jy su-
pratimas pasikeité, iSaugo. Jie toliau gyvena manyje, nuolat
formuodami ir veikdami mane kaip ir kiti pagrindiniai masy
gyvenimo santykiai. Esu jiems be galo dékinga. I§ jy iSmokau
daug svarbiy jgudziy, i$mokau elgesio ir buvimo budy, isties
naudingy. AS vis dar naudojuosi didziulémis galimybémis,
kurias jie man suteike.
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Nusprendziau parasyti $ig knyga apie $eimas, nes kiekvie-
nas mano klientas daugiausia démesio skiria $eimai. Jiems
rapi suzinoti, kodél jiems sunku su giminaiciais arba kodél
myli juos ir visa, kas su jais susije. A§ niekuo nesiskiriu nuo
savo klienty. Pati lankydamasi psichoterapijoje ilgai tyrinéjau
$eimag, i$ kurios esu Kkilusi, ir dabartine savo $eimg, siekdama
suprasti, kas vyksta.

Seimos ir jy vaidmuo $iandien

»Branduoliné Seima“, reiskianti susituokusius tévus ir jy vai-
kus, dabar jau nevisi$kai apibudina 19 milijony $eimy, gy-
venandiy Jungtinéje Karalystéje. Seimy biina jvairiy formy:
vieno tévo, tos pacios lyties asmeny, jsivaikinusios, i$pléstinés,
poliamorinés, misrios, be vaiky - ir §eimos, sudarytos i$ drau-
gy, neturinciy kraujo rysiy.

Anksciau pagrindinis $eimos tikslas ir funkcija buvo au-
ginti vaikus. Socialiniu pozitriu jvyko didelis poslinkis, nes
daugiau mamy dirba ir turi maziau vaiky. Kadangi gyvename
ilgiau, vaiky auginimas trunka tik puse¢ suaugusio Zmogaus
gyvenimo mety. Todél mes, suaugusieji, savo sukurtoje $eimo-
je gyvename daug ilgiau nei toje, kurioje praeityje augome, nes-
dami to teikiamg nastg ar dovanas. Skirtingose $eimose uzauge
zmonés demonstruoja unikaly atsaka, nulemta savo genetikos,
aplinkos ir patirties. Noréjau labiau pasigilinti j kai kuriy tipy
$eimas ir iSkelti klausimg: kas leidZia kai kurioms $eimoms
klestéti nepaisant didziuliy negandy, o kitos subyra? Kas nu-
lemia Seimos i$irima? Kodél musy $eimos mus varo i$ proto?

Si knyga ne apie tai, kaip sukurti tobulg $eima. Tokiy Sei-
my néra. Seimos gyvuoja balansuodamos ties veikimu ir
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neveikimu - priklausomai nuo vidiniy ir ioriniy stresoriy.
Sioje knygoje pasakoju apie astuoniy $eimy patirtis, kai jos su-
siduria su ypatingu i$stukiu, tekusiu kelioms kartoms. Vienos
kartds kitai kartais daromos jtakos lygis daznai yra nepakan-
kamai jvertinamas. Nei$spresti vienos kartos stresg sukelian-
tys veiksniai gali buti perduodami kitai kartai ir apsunkinti
kasdienj gyvenimg.

Seimos nuolat patiria sunkumy, todél jos yra tokios sudé-
tingos ir su jomis reikia daug dirbti. Kol vyresnioji karta isgy-
vena senatve, ju suauge vaikai mato i§ namy iSeinancius savo
palikuonis, o tie jaunuoliai prisitaiko ir Zengia j pilnametyste.
Siais laikais tai, kas buvo traktuojama kaip norminis ketu-
riy etapy gyvenimo ciklas - jsitvirtinimas (santuoka), plétra
(vaikai), susitraukimas (vaiky i$¢jimas i§ namy), i$siskyrimas
(partneris mirs§ta) — anaiptol pritaikoma ne visiems. Santykiai
daznai baigiasi skyrybomis, vaikai ideina i§ namy ar grjzta po
keleriy mety, o gal vaiky i$ viso néra. Skaitydami tolimesnes
istorijas suprasite, kad kartais Seimoms reikia dirbti i$vien,
o kartais — atsitraukti. Batent $is Sokis - grjzimas j Seima ir
i$¢jimas i$ jos, harmonijos siekimas pripazjstant skirtumus —
palaiko stabilumg.

Seimos mane Zavi ne be priezasties: Seima yra svarbu. Ji -
svarbiausias veiksnys vaiko gyvenimui ir tam, koks jis uzaugs.
Ta nuosirdzig meilg jie atsinesa ir j suaugusio Zmogaus gyveni-
ma. Ji gi stiprina emocine, fizing ir dvasine jy gerove, leidzian-
¢ig gyventi laiminga, sveika ir produktyvy gyvenima. Darni
$eima yra saugi vieta kurioje galime buati savimi su visomis sil-
pnybémis ir ydomis ir vis tiek bati mylimi bei visi$kai suprasti.
Idealiu atveju, tai yra vieta, kurioje visiskai atsiskleidzia musy
vystymosi i$takos ir aplinka, kurioje uzaugome.
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Zmogaus gerovés adis — santykiai. Gyvenimo kokybé pri-
klauso nuo santykiy kokybés. Kaip psichoterapeuté, susipazi-
nusi su Johno Bowlby prieraiSumo teorijomis, zinau, kad visi
»santykiy reikalai“ prasideda nuo $eimos. Tai yra pagrindas,
padedantis mokytis bendrauti vieniems su Kkitais ir valdy-
ti emocijas visur: santykyje su savimi, meiléje, draugystéje,
darbe ir Seimoje. Jsitikinimy ir vertybiy pagrindas yra uzpro-
gramuotas miusy $eimos, nesvarbu ar ta Seimos sistema vado-
vaujames, ar prie§ ja maiStaujame. Svarbiausia, kad savivertés
jausma jgyjame savo Seimoje: i§ prigimties tikime, kad esame
verti, arba ne.

»Pakankamai geros $eimos“ - taip yra jvardijes Zymus pe-
diatras ir psichoanalitikas Donaldas Winnicottas — sudaro gy-
venimo pamatg, pagrinda, padedant; islikti tvirtiems, patyrus
sunkumy. Kai $eima funkcionuoja gerai, j ja galime kreiptis
istikus nelaimei ir prireikus palaikymo. Kai iSorinis pasaulis
atrodo susiskaldes ir susvetiméjes, namai ir Seima gali bati
prieglobstis pagyti ir jégoms atgauti.

Galbat su savo Seima ir nesimatome, bet ji vis tiek yra dalis
masy geny, prisiminimy ir pasamonés klody. Palikti partnerj
ar nutraukti draugyste galime, o $tai $eimos pamirsti niekada
nepavyks.

ISskirtinés Seimos yra paprastos

Seimos, apie kurias ra$au, yra ir i$skirtinés, ir paprastos. Ti-
kiu, kad galéciau pasirinkti bet kurig, bet kuriuo jos gyvenimo
momentu, ir mes daug suzinotume, kas slypi po jy iSoriniu as,
kas jas formuoja ir daro joms jtaka. Tai gali bati ,vaiduokliai
i§ vaiky kambario jy vaikysteé, tévai ir seneliai arba tai, kaip
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jy paciy vaikai privercia juos susidurti su tais savo aspektais,
j kuriuos anksciau nedrjso pazvelgti. Tai, ka rastume, byloty
i$skirtinai apie juos, bet tam tikra prasme buty pazjstama vi-
siems.

Siy tiesy apie save atradimas suteikia mano klientams - ir
suteikty bet kuriai $eimai — aiSkumo ir pasitikéjimo, kad jie
gali jveikti bet kokias negandas.

Mane domina, kad $eimose didzioji dalis to, apie kg kalba-
ma, neturi jokios reik§meés, o daug svarbaus lieka nepasakyta.
Tuomet vaizduoté nukeliauja | nezinomas ir baugias vietas:
sau pasakojamose istorijose pilna spragy ir prielaidy. Zinant,
kad Seimos scenarijai yra perduodami i$ kartos j karta, mane
ypa¢ traukia ty paslapciy ir nutyléjimy galia ir poveikis. Ti-
krai Zinau: tai, kas mumyse yra atstumta, kas iStremta j tam-
sia, Zodziais neisreikstg vieta, ruigsta ir gali virsti priesisSkumu
ir pavojumi.

Klientai ateina pas mane ne dél to, kad nori psichoterapija
i$sigydyti praeities Zaizdas - juos atveda skaudi dabartis. Ta-
¢iau, kaip zinia, dabartis iSausta i§ praeities gijy. Be kity da-
lyky, akivaizdu, kaip trauma gali bati perduodama i$ kartos
j karta.

Teorija tokia: traumuojantis jvykis, nenagrinétas ir nej-
veiktas vienos kartos, keliauja per kelias kartas, kol kas nors
pasiruosia skausmg iSverti. Epigenetikos tyrimai jrodo, kaip
trauma kei¢ia cheminj geny kravj, kuris veikia operacine siste-
ma, sustiprina reakcijg j iSorinius jvykius, jjungia kovok / bék
/ sustink smegeny dalj - migdolinj kang. Jei trauma nebuvo
apdorota, migdolinis kiinas islieka parengties rezime praéjus
net deSimtmeciams po jvykio. Pavyzdziui, jeigu nebiitume na-
grinéje savizudybés traumos Rosiy Seimoje, vieng antika galéjo
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apnikti baimés, kuno vaizdai ir pojaciai, kuriy jie nebuty galé-
je paaigkinti; jie buty patikéje, kad su jais kazkas negerai. Tad
padariau i$vadg: visy pirma mums ir musy ateities kartoms
padés pripazinimas, jog psichologing zaizda padaréme gal ir
ne mes, kad tai néra masy kaip asmens nesékmeé. Antra - ko-
vodami su skausmu ir jj jveikdami, apsaugome ateities kartas.

Kiekviena i§ a$tuoniy Seimy, apie kurias pasakoju, paty-
ré skaudziy iSgyvenimy - kaip ir mes visi. Batent didziausiy
pokyciy taskuose - susidirus su mirtimi, liga ir iSsiskyri-
mu - $eimos daznai palazta. Turint polinkj laikytis jsikibus
j praeitj, baimintis dél ateities, Seimos pokyciai gali atrodyti
grésmingi, jaudinantys, ypac¢ kai kiekvienas narys turi skir-
tinga, kartais priesingg poziirj. Sios eimos parodé, kad norint
puoseléti $eima reikia didziulio pasiaukojimo ir atsidavimo,
teikti jai pirmenybe prie$ kitus gyvenimo poreikius, i§silaikyti
kartu kriziy metu. Jos parodé, kad pereinamuoju laikotarpiu
$eimos i$ tiesy dazniausiai reikalauja i§ musy giliausiy meilés,
kantrybés, savimoneés, laiko, jégy ir, Zinoma, pinigy. Siekiau
atskleisti konkrecios Seimos gyvenimo detales, nes manau,
kad asmeniskiausios ir intymiausios gyvenimo smulkmenos
gali bati labai placiai perkeltos j bendra perspektyva.

Kartos

Darbas su $eimomis mane vis labiau traukia, nes matau, kad
milsy gyvenimai yra susije ir priklausomi, o ne atskiri. | po-
ky¢ius ziariu kaip j kolektyvinj reikalg. Dirbdama §j darba
supratau, kad ne tai, kas nutinka $eimai, o tarpusavio rysio
kokybé ir samoningas Seimos nariy geranoriskumas, turi jta-
kos gebéjimui susidoroti su kylanciais i§$ukiais.
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Seneliy ir tévy galia daryti jtakg net suaugusiems vaikams
i geraja ar blogaja puse man buvo svarbi nauja jZvalga. Siuose
tyrimuose matome, kad $eima yra daugiau nei ja sudarantys
individualas asmenys. Kiekvienas narys turi savo kelig, taciau
jie taip pat susijungia tarpusavyje: sukuria $eimos sistema ir
egzistencijos buda. Jie rodo, kad Seimos gyvenimo ciklas nuo
gimimo, paauglystés ir pilnametystés iki senatvés yra pagrin-
dinis Zmogaus vystymosi kontekstas. Zinodami karty istori-
jas ir kaip kartos veikia viena kita, pradedame save suprasti.
Kiekviename skyriuje $eima yra struktara, kurioje sutik-
sime kiekvienos gyvos kartos, trijy ar net penkiy, emocing sis-
tema. Tai, kaip visi §eimos nariai, vadovaujami tévy ir seneliy,
susidoroja su $ia emocine Sistema, lemia jy atsparumg susi-
darus su dideliais gyvenimo pokyciais ar net traumuojanciais
praradimais. Matome, kad emocinés sistemos - nelogiskos.
Galbut norétume, kad vaikas / tévas / senelis nenusiminty dél
to, kas, miisy nuomone, yra nereik§minga arba, Zvelgiant i§
kitos pusés, sukelia trauma, bet viskas veikia ne taip. Emoci-
nés sistemos tikslas — duoti kiinu sklindancius signalus apie
saugumg ar pavojy, kurie leidzia patirti malonumg ir paten-
kinti savo poreikius. Svarbu Zinoti, kad emocijos — nesvarbu
ar skaudzios, ar dziaugsmingos - gali laisvai mumyse sklisti.
Butent tada, kai emocijos slopinamos, atsiranda disfunkcija.
Seimose disfunkcija gali biti perduodama i§ kartos j kartg, kai
tévai tai modeliuoja savo elgesiu su vaikais, ir tas ciklas tesiasi.
Neveikianti $eima btina jvairiy disfunkcijos rasiy ir lygiy.
Paprastai tokioje $eimoje daugiau neigiamos saveikos nei tei-
giamos. Né vienas $eimos narys neturi nuspéjamo geranorisko
poziirio ar nejaucia abipusés globos ir paramos vienas kitam.
Jie nezino, kaip jveikti sunkumus: konfliktas gali peraugti j
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atsiribojima, galintj trukti ménesius, metus ar net testis per
kelias kartas. Jie buna nelankstis, turi nepajudinamg poziarj
j tai, kas yra teisinga ir neteisinga, todél bendravima nutrau-
kia, uzuot kalbéje atvirai. Elgsenos ir psichologijos pozitriu
jie nenuspéjami ir sukelia visiems Seimos nariams sielvarta,
kai neieskoma ar nerandama sprendimo. Tai gali reiksti, kad
$eimos nariai jauciasi tiek palikti, tiek pakliuve j spastus. Juos
gali jtraukti siekis gauti nepastovy atlygj — kartais sulaukti taip
trokstamos meilés ir démesio, o tada be jokios priezasties pa-
tirti abstinencija: visi tampa priklausomi ir laukia kitos dozés.

Visigkai disfunkcinés $eimos (krastutiniai atvejai, visiskai
nejudantys i§ vietos) vargu ar pas mane apsilanko. Daznai su-
simgstau apie i$§ pazitros sunkiai sprendziamg problema, kad
daugelis $eimy, kurioms labiausiai reikia paramos ir jzvalgy,
re¢iausiai jy praso. Arba, dar blogiau, tokia parama joms yra
neprieinama.

Seimy sistemos apima ne tik scenarijus ir emocijas. Jos taip
pat netiesiogiai ir tiesiogiai nustato elgesio modelius ir rysj
tarp kiekvieno Seimos nario - kas turi kokj vaidmenj; kam
priklauso valdzia - taip pat jsitikinimus ir taisykles, apie ka
gali buti kalbama, kas draudziama, uz kokj elgesj baudziama.
Neigiama $eimos dinamika gali prisidéti prie konkretaus Sei-
mos nario bédy, gali prasidéti individualios ir kolektyvinés
kancios. Jeigu, pavyzdziui, tévas yra silpnas, jo vaikas gali bati
valdingas. Jy tarpusavio dinamika yra kuriama kartu ir vei-
kia visus $eimos narius. Uzuot bandzius spresti tik silpno tévo
problemg, privalu atkreipti démesj j visos Seimos dinamika,
nes visa Seima yra poky¢iy terpé.

Kartais individas elgiasi taip, kad atskleidzia sisteminj sun-
kumg. Sakykim, kai apie sunkumus dél pinigy kalbasi ne visi
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$eimos nariai, vienas i§ vaiky $ios problemos gali nesuprasti.
Seimos gali jstrigti tam tikruose permainy ar kriziy tagkuose,
vadovaudamosi pasenusiu jveikimo modeliu, tikédamosi, kad
rezultatai bus kitokie, o tada j bédas tik dar labiau jklimpsta-
ma. Turi suprasti visa §eima. O kartais nariams reikia daugiau
nei supratimo: reikia aktyviy poky¢iy ir pagalbos elgiantis
kitaip. Kai dirbau su Siomis $eimomis, zvelgiau i visy nariy
elgesio modelius ir j tai, kas gali lemti negeroves, o ne tik j
»probleminj asmenj*.

Kiekvienai $eimai biity naudinga patyrinéti i§ eimos pa-
veldétus elgesio modelius, norint pamatyti, kg gali reikéti pa-
keisti. Daznai pageréjima atne$a nedideli netikéti poky¢iai.
Pavyzdziui, Vainy $eima padéjo savo depresijos kamuojamam
stnui kartu perziarédama visg ,,Modernios Seimos” serialg.

Meilé yra svarbi

Meilé, pagrindinis ir nuspéjamas $altinis, kuris padeda Sei-
moms valdyti emocijas, yra svarbiausias dalykas. Meilé viso-
mis formomis: gebéjimas ja duoti, priimti, veikti, atsitraukti,
paleisti ar judéti artyn per negandas ir dziugias akimirkas.

Seimos skilimy ir sielvarto priezastis daznai yra pavydas ir
konkurencija dél to, kas gali bati vertinama kaip ribotas visy
$iy formy meilés isteklius. Tai virsta kanc¢iomis bei skausmu
ir i§ to kylanc¢iomis broliy ir sesery bei pory kovomis arba net
karty konkurencija.

Siuo metu vyksta diskusijos apie prigimtj ir aukléjima.
Gimstame jau turédami genetinj plang: polinkj j intelekta,
atletiSkuma ir charakterio bruozus, zZinome, kad jy potencia-
las gali bati i$naudotas arba sumenkintas - priklauso nuo mus
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supancios aplinkos. Atsitiktiné sékmeé ir tai, kokioje $eimoje
gimstame — turtingoje ar skurdzioje, kokia jos istorija, psicho-
loginé sveikata ir §eimos modeliai - turi jtakos aukléjimo ko-
kybei. Ta¢iau gerovés esmé yra pagrindiné tapatybé: ,A§ esu
mylimas ir priklausau $eimai. Si §eima yra mano namai ir sau-
gus prieglobstis, kad ir kas nutikty man ar jiems.”

I§ savo patirties ir to, kg suzinojau i$ $ioje knygoje apraso-
my Seimy, galiu pasakyti, kad, lyginant nebiologiskai ir biolo-
giskai susijusias $eimas, istorijos, kurias sau jsiteigiame, tampa
tuo, kas esame. Kai mums pasakojamos tikros istorijos, tiki-
me, kad esame mylimi ir jau¢iamés $eimos dalimi. Ir klestime,
kad ir koks buty genetinis paveldas ar rysys.

Seimos darosi netvarkingos, sutrikusios ir nevykusios
tada, kai labiausiai mylime, taip pat labiausiai sielvartaujame,
stipriausiai kovojame ir darome didziausias klaidas. Taciau
klestime, kai $§eima saugiai jsitaisiusi mtsy viduje ir visada yra
Salia. Seima verta pastangy, $irdgélos ir nesantaikos. Kai gali-
me pasitikeéti, ji gali virsti jéga, padésiancia islikti, jei pasaulis
apvirsty aukstyn kojomis. Net ir kai skiria didelis atstumas,
$eimos buvimas misy buties centre gali padéti rasti pusiaus-
vyra, nepaisant pasaulyje jsivyravusiy netvarkos ir beproty-
bés.

Geriausias dalykas, kurj galime padaryti, kad padétume tai
igyvendinti, yra prioretizuoti savo Seima tiek $irdyje, tiek min-
tyse, tiek skiriant laiko.






Psichoterapija

Esu skolinga savo klientams, kurie leido ragyti apie asmenis-
kiausias ir sudétingiausias jy problemas. Aprasau tikrus pasa-
kojimus, ta¢iau butina prisiminti, kad atskleidziu patj slap¢iau-
sig asmeninj gyvenimg. Klientams jie — ne tik ,pasakojimai®:
dosnumas ir drgsa buvo pagrjsti viltimi, kad, juos isgirde kiti,
galés atpazinti savasias, galbut dar gyjancias Zaizdas. Manau,
uz uzdary psichoterapijos kabineto dury klienty ir terapeuty
sukaupta i$mintis per ilgai buvo neprieinamas vertingas salti-
nis kiekvienam.

AS neatskleidziu tikrosios klienty tapatybés, kad apsaugo-
¢iau jy privatuma. Kai kurie yra ,,sudurstyti® ir, neskaitant
vienos $eimos, visos aprasytos saveikos su klientais vyko per
2020-2021 mety pandemijg vaizdo skambuciais naudojant
»Zoom" programeéle. Covid-19 poveikj paminéjau tik tada, kai
jis klientams padaré reik§mingg jtaka. Paaiskéjo, kad, be visy
kovido nulemty i$$ukiy, tai turéjo ir netikéty teigiamy aspek-
ty psichoterapijos procesui. Praktigkai tai reiské, kad sutar-
tu laiku galéjau susitikti su daugiau Zmoniy: galimybé vienu
metu j kabinetg pasikviesti daugiau nei vieng ar du Zzmones,
laviruoti tarp kelionés marsruty ir tvarkarasciy yra Zymiai
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didesnis logistinis i$$tukis. Taip pat pastebéjau: nuotoliné psi-
choterapija maziau gasdino ypac vyresnio amZiaus Zmones.
Sédéjimas savo namuose, galbut su puodeliu arbatos rankoje,
ziaréjimas j kitus $eimos narius ir { mane tame paciame ekra-
ne tapo draugiska aplinka, kurioje galé¢jome aptarti svarbius,
daznai skubius klausimus. Sesijos pabaigoje atsijungdavau nuo
»Zoom"“ pokalbio, bet gana neretai Seimos nariai pasilikdavo
ilgéliau ir toliau kalbédavosi, kg aptaréme. Vis pagalvodavau,
kad tai baty buve geriausi pokalbiai, kuriuose labiausiai no-
ré¢iau dalyvauti, ir reguliariai prasSydavau grjztamojo rysio,
taciau niekas nieko taip ir nepapasakojo. Kalbant apie neigia-
mus dalykus - negaléjima matyti kliento kiino kalbos, kartais
nutrakstantj rysj, ziaréjima j kazkieno nosj, o ne j akis - buvo
gerokai daugiau ,,Zoom" privalumy nei trakumy. Visada no-
résiu dirbti su klientais kabinete, bet, kalbant apie $eimy psi-
choterapija, ,Zoom" yra geriausias budas.

Daugelis $eimy jau buvo mano klientai. Kitas, sakykim,
Bergeriy ir Singy / Keliy $eimas, pasirinkau dél jvairialypio
poziario arba dél ypatingy jy patirciy (Kreigai). Kiekvieng is-
torija galima skaityti atskirai arba i§ eilés. Sias $eimas siejo vie-
na: susidiirusios su sunkumais turéjo drasos kreiptis pagalbos,
nes suprato, kad turi ieskoti naujy bady.

Ir atvirksciai — kai klausau klienty, turin¢iy skausmingy
ir nejveikiamy problemy su Seimos nariais, kurie nesutinka
dalyvauti psichoterapijoje, nes jy tévai ar broliai ir seserys jsi-
tikine: jie yra teisais, uzuot ie$koje to, kas sunkumus i tikrujy
galéty palengvinti. Grieztos pozicijos laikymasis yra neigia-
mais elgesio modeliais grindziamy Seimy poZzymis. Manau,
$ioje knygoje aprasytos $eimos parodo gebancios prisitaikyti
ir keisti poziarj, ieSkodamos glaudesnio rysio ir stabilumo,
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o tai savo ruoztu atskleidzia, kad jos funkcionuoja. Psichote-
rapija buvo ir dazniausiai yra labai gera vieta pradéti gilintis ir
netgi praktikuoti §j biiting jgadij. Siy $eimy noras imokti val-
dyti emocijas ir leisti sau jas patirti buvo reik§mingas veiksnys,
lemiantis tvirtg jy gebéjima jveikti i$ kartos j karta perduoda-
mas negeroves.

Turint tai omenyje, naudinga paskaityti Danielio Gole-
mano knyga ,,Emocinis intelektas: kodél jis gali bati svarbes-
nis nei IQ“ (Emotional Intelligence: Why It Can Matter More Than IQ).
Jo emocinio intelekto apibrézimas: gebéjimas atpazinti, jver-
tinti ir valdyti savo emocijas. Jeigu nenorime, kad pavergty
nuolatinis $iuolaikinio $eimos gyvenimo palydovas - stresas,
turime intelektualiai vertinti savo emocijas. Privalome puose-
léti savimone — pripazinti, kg ir kodél jauc¢iame. Jei patys save
suvokiame, tai pajute¢ nusivylima galime sau priminti: taip
nebus amzinai - yra ir kity nuotaiky bei emocijy. Tai leidzia
praktikuoti jprocius pusiausvyrai atkurti, pavyzdziui, déme-
singa jsisgmoninima, ar net trumpam ideiti i§ kambario, tai
padeda geriau nuspresti, kaip atsigauti po nusiminti priver-
tusio jvykio, uzuot emocijy jkarstyje netinkamai pasielgti.
Sitai jgalina keisti zodZius ir jausmus taip, kad santykiams tai
padéty, o ne jiems kenkty, jtraukti savo mastymg ir jausmus,
empatiskai jsijausti j kitus. Kai tik susitvardome ir matome,
kad kiti daro tg patj, nebereikia saves apgaudineéti, uztenka tie-
siog tikéti, kad Seimos sistemoje yra pakankamai meilés.

Seimos terapija daznai yra stipresné nei individuali. Kiek-
viena patirtis grupéje padidéja tiek karty, kiek joje yra Zmo-
niy. Tévams, kurie yra atsakingi (net jei to ir nenori) uz tai,
kur atsidare, gali bati ypac¢ sunku. Klausytis savo vaiky kriti-
kos ar skausmo reikia pakantumo. Reikia drasos ir pasiryzimo
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iSgyventi tuos jausmus. Skausmingi parei$kimai jsirézia labai
giliai, bet gali atsirasti ir netikéty teigiamy dalyky. Taciau a3
tikiu, kad ty Seimy, kurios i§drjso stoti su savo jausmy jéga,
leido tiems jausmas uzplasti kiing ir pakeisti tarpusavio rysj,
patirtys kai kuriais atvejais labai juos pakeité, o kitais buvo
nepaprastai naudingos. Skausmas, deja, yra poky¢iy sukéléjas.
Jo vengimas atitolina poky¢ius. Noras jvardyti, patirti ir jveik-
ti joms kylancias kliatis sukurs naujg $iy $eimy elges;.

AS$ nesu Seimos sistemy terapeuté — tuo uzsiima konkreti
psichoterapija. Mano darbas pagrjstas pastarojo modelio te-
orijomis. Konsultavau $ias Seimas, siekdama uzmegzti tvirtg
ry$j, ugdantj pasitikéjima — gery psichoterapijos rezultaty pra-
nas$g. Yra daugiau matrilinijinés nei patrimoninés perspek-
tyvos: mano psichoterapijos praktika lanké daugiau motery,
o tai rodo terapijoje dalyvaujanciy vyry skaic¢iy kaip visumg.
Daug vyry kreipiasi psichologinés pagalbos, bet daug maziau
nei motery.

Mano sutartys su klientais skiriasi. Susitinku su poromis,
kurios nori palaikymo kelis kartus per metus, su kai kurio-
mis $eimomis susitinkame kas ménesj dél panasiy priezas¢iy,
o dauguma asmeny atvyksta kas savaite ar kas dvi. Man pa-
tinka, kai po psichoterapijos kurso klientai mane informuoja
apie savo gyvenimo pokycius ar atsiuncia kalédinj atviruka,
bet nesitikiu, kad taip ir bus. Vis délto jy istorijos toliau gyvena
manyje. Jos mane formuoja ir daro man jtakg lygiai taip pat,
kaip visi kiti reik§mingi santykiai.

Psichoterapija néra amzina. Ji visada turi pabaigg. Konsul-
tuojantis ateina laikas, kai su klientais sutariame: jie jau yra
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pasirenge baigti. Jiems suteikiama teisé gyventi toliau be psi-
choterapijos. Tikimasi, kad sustiprino gebéjima jveikti gali-
mas kliatis ir praradimus ir prisiimti atsakomybe uz judéjima
j priekj. Jie pripazino tévy, partnerio ar tam tikro jvykio pa-
daryta Zala, bet nesisuka uzburtame kaltinimy rate. Terapija
problemy nesprendzia, tik padeda iSmokti prisitaikyti, augti ir
keistis, nepaisant, kas nutiko ne taip.

Atsisveikinimas su klientu yra reik§mingas, neatskiriamas
ir gyvybiskai svarbus psichoterapijos proceso démuo. Net ir
suvokiant, kad tai buvo pradinio susitarimo dalis, reikia,
kad tai nesukelty $oko. Pabaiga yra suplanuota ir paprastai
vyksta palaipsniui. Uzmezgus tokius artimus ir prasmingus
santykius, man visada liidna, kai jie baigiasi. Gali kilti pagun-
da likti draugais ir testi bendravimg, taciau tai nepatartina.
Kai galvoju apie kitokiy santykiy palaikyma su buvusiu klien-
tu, man svarbiausia yra nepadaryti zZalos. Pagarba psichotera-
pijai ir vietai, kurig ji uzima musy $irdyse, geriausia i$saugoti
nustacius aiskias ribas. Retkarciais su ankstesniais klientais
uzsimegzdavo dvejopi ry$iai, dazniausiai profesionalis, neza-
lingi, taciau to vengiu.

Tekste kelis kartus miniu savo vadove. Visi psichoterapeutai
jtraukia tam tikrg priezitros elementg j savo klinikine prak-
tikg, kad apsaugoty klientus nuo galimy psichoterapeuto
klaidy. Konsultantui tai yra puiki vieta mokytis: galimybé ap-
mastyti savo mintis, jausmus ir elgesj bendraujant su klientu.
Savo vadove labai gerbiu, vertinu, ji — reikalinga kolegé: su ja
sprendziu etinius klausimus, jai papasakoju apie klaidas, dile-
mas, jnir$j ar nerima dél savo klinikinés praktikos, o kartais
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ir pasitenkinimu ar gerais klienty rezultatais. Nemanau, kad
be savo vadovés galéciau dirbti puikiai. Dirbant su Zmonémis
visada atsiranda klausimy, konflikty ir masy paciy problemy,
kurias i$siaiskinti padés iSmintingas ir patikimas zmogus.

Dirbti su grupémis, o ne su asmenimis, ir apie jas rasyti,
buvo tikras psichologinis zongliravimas: turéjau isskirti dau-
gelj zmoniy gyvenimo aspekty ir rasyti apie dalis, kurios tu-
réjo poveikj visai $eimai. Visiems, su kuriais dirbau, i§ kuriy
dauguma anksciau niekada nebuvo bandg¢ psichoterapijos, at-
rodé, jog tai daug Zadanti ir sujungianti patirtis. Jie dziaugési
galimybe pasigilinti j save ir spresti sudétingas problemas, o a$
prisiémiau atsakomybe uz konfliktus ir padéjau geriau viska
suprasti. Atskleisti savo baimes, patirti skausmingas emocijas
buvo sudétinga, galinga ir gydanti patirtis. Maciau, kaip klien-
ty energija keiciasi atsiradus naujam suvokimui. Pagrindinis
psichoterapijos elementas yra galimybé isgirsti save ir vienam
kita nauju budu: magiska galia klausytis ir bati i§girstam.

Seimos, su kuriomis dirbau, i§sprendé daug sudétingy
problemy. Jos rado jégy gyventi su neatsakytais klausimais ir
iSmokti vél myléti, nepaisant didziuliy praradimy. A§ pama-
¢iau, kad gebéjima jveikti gyvenimo neuztikrintuma jos deri-
no su stipriu jsipareigojimu neprarasti vilties.

Atlikdama psichoterapijg visada rasau retrospektyviai. Kai
joje. Suvokiau proceso intensyvuma, atsitraukiau ir laviravau
tarp dviejy - kliento ir psichoterapeuto - pozitriy, sukurdama
didesnj ai$kuma. Pagrindiné mintis - atsizvelgti j jy ir mano
mastyma. Psichologas Danas Siegelis tai vadina protingumu.
AS su klientais taip pat darydavau kazka panagaus: atsitrauk-
davau ir isdéstydavau savo mintis, kad pateik¢iau naujg po-
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ziarj. I§ elgesj tirianc¢io mokslo Zinome, kad palaikome savo
praeities sprendimus, net jeigu nauja informacija rodo, kad jie
neteisingi. Tai, kas zinoma ir artima, painiojame su saugumu.
Gali prireikti pasalinio pozirio, tokio kaip mano, kad ap-
$viesty tuos sudétingus atsakymus. Terapijos kambarys tampa
portalu, leidzianc¢iu klientui pamatyti save giliau, iSplésti jstri-
gusius pasakojimus, jgyti naujy pozitriy i tai, kas vyksta, ir
kokie jie yra vienas kito atzvilgiu.

Niekada nezinai, kiek laiko uztruks terapija ar kiek laiko
reikés norint pamatyti rezultatus. Dauguma $eimy turéjo vos
SeSias ar astuonias psichoterapijos sesijas. Atsizvelgiant j tai,
kokie nusistovéje Seimos elgesio modeliai ir dinamika, mane
labai paskatino jvykusiy poky¢iy greitis ir lygis. Tiems, kurie
laika mato kaip kliatj, trukdancig pradéti psichoterapija, galiu
pasakyti (su $ypsena), kad tai uztruks maziau nei perziaréti
televizijos seriala.

Suprantu, kaip gali bati baugu skirti laiko ir pazvelgti i
viskg i$ Salies, ta¢iau psichoterapijos, kaip prevencinio $eimos
gydymo, galia dabartinei ir ateities kartoms gali bati didziule.
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Vainy Seima

Kas as esu? Ar esu geny suma, ar pats save susikuriu?

Atvejo konceptualizavimas

Ivas Vainas — penkiasdesimt vieneriy mety baldininkas,
vedes Suki, keturiasdeSimt devyneriy amerikie¢iy kilmés
dokumentiniy filmy kuréjq. Jie susilauké dviejy vaiky: de-
vyniolikos Jetro ir septyniolikos Lotés. Ivas pas mane ap-
silanké, nes nebuvo garantuotas, kad jis yra jo tévo Marko
sunus. Noréjo panagrinéti §j gluminantj klausimg, kad pa-
déciau apsispresti, kokia kryptis geriausia: suzinoti daugiau
ar gyventi su status quo — netikrumu. Ivas turéjo vyresnj
brolj penkiasdesimt septyneriy Henrj ir jaunesne — ketu-
riasdesimt devyneriy — seserj Kamilg. Markas, Ivo tévas,
miré pries penkerius metus, liko jo motina astuoniasdesimt
septyneriy Penelopé. Ji savarankiskai gydési svaigalais ir
buvo vos ne vos gyvaliojanti alkoholiké. Susitikome mano

konsultacijy kabinete.

»Man penkiasde$imt vieneri ir dabar tikrai Zinau, kad turiu
i$siaikinti, kas yra mano biologinis tévas. Atrodo nejtikétinai
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¥ nuo savo jprastinés individualaus darbo su Zmonémis praktikos,
kad atskleisty patirtj ir jizZvalgas, kurios iSsigrynino psichoterapi-
niy sesiju su skirtingomis seimomis metu.

g Brity psuhoterapeute ir knygu autoré Julia Samuel atsitraukia

8 Seimos. 8 atviri, jautrus, skausmingi, taciau issilaisvinimo, at-
leidimo ir dar tvirtesnés meilés viltj teikiantys pasakojimai, kurie
atskleidzia bendras, dauguma skirtingu seimuy siejancias proble-

k 0 mas. Nuo netekties skausmo iki iSéjimo iS namu, nuo skyrybu iki
santykiy su patéviais — knygos autoré aiskinasi, kaip tokios situ-

acijos ir is ju kylancios problemos gali buti paveldimos iS kartos

‘i karta; siulo budu, kaip to iSvengti; pateikia dvylika Seimos ge-

k roves etapy — nuo produktyvaus gincéuy sprendimy iki laiko skirto
bendriems ritualams - padedanciuy kurti darnesnius Seimos tar-

0 pusavio santykius ir namy jausma.

»Kiekviena Seima turi sava 1st0rlja — tai jaudinanti ir kartu rami-
nanti medltdLl]d, kuri po Seimoje iSgyventuy sunkumy ir traumy

‘” nusviecia kella atleidimo, vilties, darnos ir meilés link.
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