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Baimes tarpasmeniniuose santykiuose

Gyvename visuomengéje, kurioje Seima, draugysté, santykiai idealizuojami ir daznai pamirStama,
jog pagal natiiralig prigimt;j jie negali visada biiti idealtis. Néra lengva sukurti gerus santykius, tac¢iau dar
sudétingiau juos iSlaikyti. Santykiai yra tai, kg kasdien patiriame budami su zmonémis, todél mokymasis
buti su kitais, mokymasis drauge ,,zaisti”, biiti rimtais bei dalijimasis vidiniu patyrimu gali biiti tos
priemonés, kuriy pagalba praturtinsime tarpusavio bendravima.

Saras$o, kurj zmonés sudaro galvodami apie tai, ko noréty tarpasmeniniuose santykiuose, pradzioje,
daznai atsiduria noras rasti tobulg, geriausig partnerj. Taciau, kaip teigia H. Hendrix, esminiu aspektu
santykiuose turéty buiti ne geriausio partnerio paieskos, bet mokymasis biiti geriausiu partneriu. O tai
lydi prie to, jog zmonés daznai svarsto, kaip Kiti suvokia mane ir santykj su manimi.

Deja, ne visada Sie svarstymai biina pozityviis — ignoruojame sunkumus ir /ar nededame
pakankamai pastangy santykiams kurti. Uzvaldyti baimés, netikrumo bijome bati atstumti, nejvertinti, 0
tai neiSvengiamai pasireiskia pasikartojaciais nemaloniais iSgyvenimais ir sunkumais tarpusavio
santykiuose. Taciau jei daugiau laiko skirtume apmgstymams apie tai, kaip sgveikauja misy kiinas ir
protas, padidintume galimybes gyventi pilnavertiSkesnj gyvenima.

Isisgmoniname ar ne, baim¢ mus valdo daugybe biidu. Vaikystéje iSmokome elgesio buidy, kuriais
reagavome ] bauginancias situacijas. Daznai $i patirtis lydi mus dabartyje ir lemia tai, kaip bendraujame
su kitais. Prisiminkime, kaip daznai vaikams sakoma nebijok, bk drasus ir pan. Taip, ilgainiui
uzslopiname baime ir nebegalime jvertinti ar tai realus pavojus, ar tik senas automatinis jprotis. Tokius
senus jpro¢ius autorius vadina baimés refleksais. Sie refleksai, kurie susiformavo vaikystéje daznai
veikia ir dabar, reguliuojant kiino-minc¢iy-santykiy rysius.

Jie gali pasireiksti jauc¢iama jtampa, skausmu net ir tada, kai tam néra jokio pagrindo. Sie
diskomfortg sukeliantys simptomai ir yra baimés refleksai, pasireiSkiantys miisy kiine tam, jog apsaugoty
nuo skaudziy patyrimy dabar. Taciau to, kas buvo praeityje ir nuo ko reikéjo saugotis, dabar jau gali ir

nebebiti. O iSlikes poreikis saugotis gali biiti tapes Zalingu.



Taip prieiname prie 7 zudanc¢iy baimiy — 7 baimés refleksy tipy, valdanc¢iy mus ir neleidzianc¢iy
gyventi pilnavertiSko gyvenimo. Pazvelkime j pagrindines baimes Siek tiek placiau.

VIENATVES BAIME. Tai baimé, jog neatsiras zmogus, Kuris patenkins miisy poreikius.
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Baiminameés biiti palikti ar vertinami kaip nesvarbis, jau¢iame, jog pasaulis nereaguoja j mus.

SANTYKIU (BENDRAVIMO) BAIME. D¢l skaudzios patirties praeityje, emocinis, intymus
artumas su kitais zmonémis atrodo pavojingas. Gyvenimiska patirtis iSmoké jausti, jog pasaulis néra

saugi vieta, bijome biti suzeisti, todél atsiribojame nuo santykiy (bendravimo) apskritai.

APLEISTUMO BAIME. Bidami santykyje su kitu Zmogumi baiminamés, jog jis mus apleis,
nevertins misy poreikiy ar susidomés kitu partneriu. Imame jausti, jog neturime nieko kas mums
priklausyty, bijome prarasti, buiti apleisti, nickam nereikalingi. Dél $iy prieZas¢iy galime tapti per daug

priklausantys arba negalintys jsipareigoti.

SAVES JTVIRTINIMO BAIME. Tikriausiai visi esame pajute nepriémimo, atmetimo jausmg ar net
baime dél to, jog elgiamés ne taip Kaip reikia ar kazkas nori. Dél to galime imti bijoti jtvirtinti save,

nei$sakome savo nory, poreikiy Kitiems.

NEPRIPAZINIMO BAIME. Kai tarpasmeniniuose santykiuose nejauciame pripazinimo,
pradedame plétoti jsitikinimus apie prasmeés nebuvima plétojant tokius santykius. Kartu imame manyti,

jog kiti mus vertins, mylés, gerbs tik tada, kai biisime tokie, kokius jie nori mus matyti.

SEKMES IR NESEKMES BAIME. Kai esame myléje ir prarade, bande ir suklyde, galime imti bijoti
atsiverti, bandyti kazkg i$ naujo. Kita vertus, kai mums pavyksta, kai laimime (tikétina kity laimés kaina),
galime pradéti jausti kalte, kersto baime. Taip iSmokstame laikytis toliau nuo meilés ir tikrojo gyvenimo
nerizikuodami patirti sékme ar nesékme. Galime jausti, jog pasaulis, tarsi, neleidzia gyventi

pilnavertiskai, ar jauc¢iame kalte, baime dél to, jog gyvename gyvybinga, pilnavertiska gyvenima.



PILNAVERTISKO GYVENIMO BAIME. Badami atviri, kiirybiski daznai susiduriame su klifitimis,

susijusiomis su Seima, darbu, religija, kultiira ar visuomene. Galvojame, jog turime apriboti savo

gyvybinguma tam, jog pateisintume egzistuojancias normas, nustatytas ribas.

Misy elgesys gali biiti vertinamas jvairiai — kaip geras ar blogas, teisingas, priimtinas arba ne.

Taciau nepaisant kity zmoniy vertinimy, svarbu jsisgmoninti ir priimti asmeninius i§gyvenimus, nuostatas,
jsitikinimus ir pan.

Atliekant Sioje knygoje siilomus pratimus, gali i8kilti jvairiis jausmais, praeities patirtys ar sustipreti

esami iSgyvenimai. Tai gali biiti jausmai, kurie ilgus metus tiinojo uz samonés riby, jausmai, kuriais

nesididziuojame ar net gédijamés. Ir nors visa §i patirtis gali buti labai nemaloni, stenkités jg priimti kaip
dalj saves, 0 ne priesa, kurj reikia nugaléti.

KVEPAVIMAS. Susikoncentravimas j kvépavima yra vienas
BAIMES PAZ":"MO svarbiausiy dirbant su baime. Baimé gyvuoja ne tik prote, bet ir
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GYVYBINGUMO ZURNALAS. Tai uzrasai, kuriuose galima
pasizyméti savo jausmus, mintis, vaizdinius, prisiminimus.
Rasymas bei uzrasy skaitymas ne tik padeda susikoncentruoti ir klasifikuoti mintis, jausmus, bet ir leidzia

jvertinti pokycius, patirtj, kurig sukaupiame kelionéje j save (Zr. priedus).



FIZINIAI PRATIMAL. Pripazjstama, jog norint atsikratyti baimés, reikia lygiavertiSkai dirbti tiek su
savo kiinu, tiek su mintimis. Ankstyvame amziuje reakcija j skausmingg patyrima buvo jkalinta viduje.
Kai buvome mazi, daznai buvo per daug pavojinga, draudziama ar netinkama verkti, Saukti, stumdytis ar
pykti. Uzslépti jausmai tapo jkalinti kiine, o bégant laikui jausmai, mintys, vaizdiniai, elgesys tapo
automatiSki ir jprasti iSreiskiant save. Todél norint sumazinti jtampa, svarbu suprasti minciy-kiino-

santykiy sasajas (Siam tikslui naudingi bioenergetiniai pratimai, pateikti A. Lowen).

PATIKIMO, ISKLAUSANCIO ZMOGAUS RADIMAS. Galimybé pasidalinti savo jausmais su Kitu
zmogumi labai padeda sumazinti baimg¢. Pradéje gilintis j save, galime pastebéti, jog baimé dar labiau
suintensyvéjo, gali i8kilti skausmingi prisiminimai, patirtys, taciau vietoj to, kad visa tai nustumtume j
tamsy kampa, leiskime patirciai biiti, o ne slopinkime j3. Gali atrodyti, jog Salia tikrai néra Zmogaus, su
kuriuo galétume pasidalinti vidiniu patyrimu, tac¢iau didziausia béda ta, jog baimés daznai bina
iracionalios! Kai kurie Zmonés jaucia, jog niekas nenori jy Klausytis, bet nepamir§skime, jog visi turime
tam tikry baimiy, o tie, kurie sako, jog nieko nebijo, yra tiesiog melagiai, meluojantys patys sau.
Pasikalbéjimas su kitu zmogumi gali padéti pasijausti geriau, o tuo paciu padésime ir Kitiems jaustis

geriau, suprantant savo paciy jausmus.

MONSTRO NUSKANDINIMAS. Reikia nepamirsti, jog misy baimé atsirado praeityje, kai dar
buvome mazi ir viskas atrodé baugiai, o baimé apsigyveno galvoje kaip didziulis monstras. Tac¢iau dabar
svarbu suprasti, jog suaugome ir turime jégy ji jveikti. Siam tikslui gali padéti monstro skandinimo
pratimas.

Uzmerkite akis ir pabandykite pajausti kurioje kiino dalyje baimé apsistojusi. Vidiniu zvilgsniu
suteikite baimei monstro pavidalg, vizualizuokite visas monstro detales, matykite jj kaip tik galite
didziausig ir baisiausig. Darykite tai kelias minutes. Tada istarkite Zodzius: ,,Tai buvo tada“. Vaizduokite
monstrg skestantj iki tol, kol jis sumazés iki tokio dydzio, jog tilps jums j delnus. IStarkite ,, Tai yra dabar®.
Kartokite pratimg tol, kol galésite nuskandinti monstrg t.y. jis taps mazu ir nebevaldys jasy. Pazvelkite j

mazytj monstriukg ir vertinkite jj kaip vertingg saves dalj, kuri bus naudinga kai reikés jvertinti galimg



pavojuy. Tada iStarkite: ,,Aciil, kad padedi man, kai to labai reikia. Vertinu tave, bet dabar gali pailséti®.

Sis monstro skandinimo pratimas i§ pradziy gali pasirodyti juokingas, ta¢iau i§ tikro jis turi didele

galia, nes:
v Susikoncentruojate i savo kiing.
v Pastebite kaip jtampa valdo jus ir jisy santykius.
v Didina gebéjima valdyti savo mintis ir kiina.

Per visa civilizacijos istorija buvo begalés herojy, kurie keliaujg ilgg kelig ir susiduria su daugybe
klit¢iy. Herojy istorijos yra metaforos, alegorijos, iSreiSkiancios saves atradimg. Toliau Sioje knygoje
keliausime per minciy-kiino-santykiy rysius. Atrasime monstrus — 7 zudanc¢ias baimes, kurios tiino viduje,
atrasime kaip baimeés jtakoja misy gyvenimg. Kiekviename skyriuje bus pateikiami pratimai, kuriy
pagalba geriau pazinsime vidinius monstrus ir pagerinsime savo gyvenimg. Atlickant pratimus reikia
nepamirsti, jog visa tai, kg atrasime néra gera ar bloga, teisinga ar klaidinga. Jausmai niekada néra geri ar

blogi, priimtini ar ne, jie tiesiog yra ir reikia juos pazinti, priimti ir taip gyventi kokybiSkesnj gyvenima.



1. Vienatves baime

Visi i§gyvename laikotarpius, kuriy metu patiriame sunkumus, nuobodulj ar nesijau¢iame savimi.
Be to, tam tikrais momentais pastebime, jog sunkiai sekasi bendrauti su draugais, artimais ir mylimais
zmonémis, sunku i$lipti i§ lovos, kontroliuoti savo valgymo bei alkoholio vartojimo jprocius. Jauciame,
jog kazkas tikrai erzina, bet negalime nusakyti kas — tiesiog negalime dziaugtis savimi, mus supanciais
zmonémis, truksta energijos ir viskas atrodo beprasmiska.

Daugybé zmoniy gyvena nuolat patirdami atsiskyrimo, nesusietumo su kitais biseng, jausdami
nuolatinj nuovargj, nepasitenkinima, fizinius negalavimus. Tokios proto ir kiino biisenos signalizuoja, jog

reikia nagrinéti seniausig i$ visy baimiy — vienatvés, baimés likti vienam baimg.
Baimés istakos

Dar negimgs kudikis mamos js¢iose gyvena tam tikru ritmu, be kurio prazity. Po gimimo vaikas
igija Siek tiek didesnj savarankiskuma, ima siekti aplinkos, kuri padéty islikti ir patenkinti poreikius.
Kiekvienas zinduolis zino ,,siek rasti $ilta, pulsuojantj kiing arba mirk®. Kita vertus, tyrimy rezultatais
nustatyta, jog vaikui reikia zymiai daugiau nei tik maisto, deguonies, Silumos ir panasiy dalyky. Vaikui
reikia reik§mingy emociniy rysiy, kurie gyvos biitybés gyvenimui suteikty formg ir prasme. Taciau jei
mama kudikio laukimo periodu ir/ar po jo yra prislégta, stengiasi jveikti tam tikras problemas, ji negali
suteikti teigiamos energijos, emocinés Silumos, gyvybingumo. Toks emociskai svarbaus rySio trilkumo
pajautimas gali i$likti ir vélesniais vaiko bei jau suaugusiojo gyvenimo laikotarpiais.

Panagrinékime Helen pavyzdj. Mergait¢ buvo planuotas bei lauktas vaikas, kuris visuomet
sulaukdavo daug tévy meilés bei démesio. Gimus mergaités poreikiai pakito (skirtingai nei js¢iose) ir ji
émé siekti kontakto su sau svarbiais zmonémis. Pirmasias savaites ir ménesius Helen tévai sieké patenkinti

visus jos poreikius, reagavo i kiekvieng garsg.



Mama kiekvieng dukters Sauksma gali suprasti kaip svarbiy sglygy stoka, dél ko ima nerimauti ir tai
perduoda dukrai per kontaktg su ja. Ilgainiui tévy reakcija émé kisti, taciau nereagavimas j kiekvieng
dukters Sauksma, mergaitei gali sukelti jausma ,.¢ia nieko néra®. ,,Cia nieko néra“ jausmas nereiskia, jog
likome vieni, tiesiog tai jausmas, jog kiti nepatenkina miisy poreikiy. Toks jausmas gali svyruoti nuo
vienatvés, apleistumo iki nevilties, ko pasekoje organizmas praranda energija, menkéja ir krastutiniu
atveju mirsta.

Deja, vargu ar jmanoma, jog mama biity visuomet gyvybinga, pasiruosusi reaguoti i menkiausig
vaiko norg. Net ir geriausi tévy ketinimai negali padéti iSvengti tam tikry sunkumy, aplinkos veiksniy,
mirties. Net ir labiausiai besiripinantys tévai negali sukurti salygy, kurios leisty patenkinti visus vaiko
norus. Tai reiskia, jog be iSimties visi patiriame ,,¢ia nieko néra“ jausma, kuris laikui bégant gali peraugti
1 vienatvés baime ir daryti poveikj miisy bendravimo su kitais Zzmonémis budui.

Kadangi vienatvés baimé yra viena pirmyjy, atsekti aiSkias jos priezastis daznai biina sudétinga.
Ankstyvoje vaikystéje nesulaukes pakankamai démesio Zmogus gali kentéti nuo nuolatinio nuovargio,
prislégtumo jausmo ar streso, jausti nerima, lydyma fiziniy simptomy, kuriy medikai negali paaiskinti.

Vadovaudamiesi vaikystés patyrimu ,,¢ia nieko néra®, vystome ir palaikome jsitikinima, jog niekas
neatsakys | miisy poreikius. Taip baimés refleksas pradeda savo Zaidima. Viena vertus, norime gauti tai,
ko mums reikia, kita vertus, tuo abejojame. ISgyvendami tokius jausmus lickame nusivylg, o neretai ir
apvyle artimuosius. Jie gali minéti, jog stokojame energijos, skundziamés smulkmenomis, esame blogos
nuotaikos ar apskritai viskam abejingi. Uzsisuka jdingas ratas, kuriame neesame tikri, jog pavyks gauti
tai, ko norime, o ir patys neduodame to, ko reikia Kitiems. Ir nors iSgyevenama biisena gali biiti susijusi
su esamomis aplinkybémis, taciau daznai kartu pasireiskia ir seniai uzsléptas baimés refleksas.

ISgyvendami nemalonig biiseng, galime imti ieSkoti to, kas leisty kompensuoti vienatvés jausma.
Galime uZzsiimti mégstama veikla ar demonstruoti perdétg saves, kaip stiprios asmenybeés, vaizda.
Nepaisant to, viduje gliidi stiprus tustumos, vienatvés ir apleistumo jausmas. Taigi tam, jog galétume
jveikti §ig baime, reikia atsisakyti jprasty elgesio bei mastymo budy ir imtis rizikos siekiant pilnavertiskai

patenkinti savo poreikius.



Baimeés jveikimas

Susikoncentravimas j kvépavimq ir kiino pojicius. Atsiséskite ramioje aplinkoje, patogiai
atremkite nugara, kojomis remkités j grindis. Apzvelkite save vidine akimi ir pamatykite SiukSliadézg.
Vizualizuokite visas jos detales: spalva, dydj, formg. ISmeskite j ja visas trukdan¢ias mintis, vaizdinius.

Dabar atkreipkite démesj | kvépavima, nesistenkite jo keisti, tiesiog stebékite. Stebékite savo
kvépavima ir tai, kaip kilnojasi jisy kriitiné, pastebékite ar kvépuojant kartu juda ir pilvas. Samoningai
imkite kvépuoti giliau nei jprastai, pajauskite kaip kiinas reaguoja jkvepiant ir iSkvepiant org. Ar jau¢iame
spaudima, sunkuma kriitinéje? Sgmoningas kvépavimo stebéjimas ir kontroliavimas padeda geriau pazinti
save ir pajausti daugiau energijos.

Tesdami susikoncentravimg j kvépavima, atkreipkite démesj j savo pojucius. PradZioje galite pajusti
nerima, iSgast] ar galite iSsigasti galimo nerimo, jtampos. Apskritai, skiriant daugiau démesio kvépavimo
ir savo patyrimo pajautimui, gali kilti daugybé minciy. Paklauskite saves i§ kur visa tai. Nepamir§dami
démesingo kvépavimo, uzfiksuokite kiekvieng kilusj vaizdinj ar mintj.

Kiino Zemélapyje pazymeékite vienas, kuriose jauciate tam tikrus jausmus (atsipalaidavima, skausma,
jtampa). Gyvybingumo Zurnale uzrasykite jausmus, vaizdinius, mintis, Kurie kilo démesingo kvépavimo
metu. Paklauskite saves kaip sgveikauja kiinas, protas ir kaip tai atsispindi tarpusavio santykiuose. Kaip

daznai patiriate jausmus, atsiduriate situacijose, susijusiose su Sia baime?

Asmeniniy poreikiy jvertinimas. Nurime Ir atsipalaidave pereikite prie savo poreikiy pazinimo.
Siam tikslui prieduose pateikiama papildoma lentelé. Pirmoje grafoje uzrasykite tuos poreikius, kuriuos
turite, taciau kurie dabar jie néra patenkinami. Antroje grafoje uzraSykite numanomas jy nepatenkinimo

priezastis. Trecigja grafg kol kas palikite tus¢ig. Neskubékite, skirkite laiko apmastymams.



Poreikiy jvertinimo pavyzdys

Nepatenkinti poreikiai Numanoma prieZzastis

Sulaukiu nepakankamai démesio i$ vyro Jis nejautrus

Neturiu draugy Neesu toks zmogus, kurj kiti mégty
Jauciuosi vieni$as biidamas su Zmonémis Niekas manimi nesidomi

Dabar apsvarstykite savo vaikyste ir tuo metu nepatenkintus poreikius. Pagalvokite, kuris (-ie) i$
nepatenkinty poreikiy susije (-S) tik su dabartimi. Kokie poreikiai yra dabar, kuriy anks¢iau nebuvo? Kokie
poreikiai panasis j tuos, kurie buvo vaikystéje? Uzsirasykite tai ir atkreipkite démesj j kylan¢ias mintis.
Ar kyla tam tikros asociacijos, vaizdiniai, garsai, galbat, tai susije su kokiu skoniu? Ar tai jums sukelia
lindesj, pykti? Kaip jus jauciatés kai galvojate apie nepatenkintus poreikius, prisimenate tam tikras
situacijas, kokios jos, kas tada nutiko, kai negavote to, ko noréjote? Visa tai pasizymékite Gyvybingumo

zurnale.

Kiino-minciy-santykiy rySiy jvertinimas. Suvokti, zinoti, jog bijome yra labai svarbu, taciau vien

to nepakanka. Tam sitilomas pratimas, kurio Zingsniai pateikiami Zemiau.

Rysio su aplinka uimezgimas. Jei vaikystéje ne visada sekdavosi rasti kontaktg su kitais zmonémis,
gali biti, jog ir dabar kyla panaSiy sunkumy. Poreikiy patenkinimas vaikystéje priklausé nuo mus supusiy
zmoniy, taciau kai fizinis kontaktas biina ribotas, ima menkeéti ir emociniai rySiai. Véliau tai gali peraugti
1 jausma lyg kazkas i$§ miisy bty atimta, stokojame entuziazmo ir energijos. Pagalvokite apie situacijas,

kuriose norite kazkg gauti, patenkinti savo poreikius. Kokia jusy patirtis?

UZmegzkite rysj su Zmogumi ir pasakykite ,, Man taves reikia“. Leiskite rankoms judéti, atsistokite
tokia poza lyg kazko siektuméte. Kartu istarkite ,,Man taves reikia®, kartokite tai kelis kartus. Pagalvokite
ka jauciate iSsakydami savo poreikius. Ar jauciate jtampa? Ar jauciatés litidni, prislégti, susigéde? Kurioje

kiino dalyje jauciate nemalonius jausmus, energijos stoka, kaip pakito jusy kvépavimas? Visa tai



pasizymeékite Kino Zemélapyje ir Gyvybingumo zurnale.

UZmegzkite rysj ir paklauskite ,, Kur tu? “ V¢l stovékite taip lyg ko siektumeéte, tik dabar paklauskite
,Kur tu?“ Kartokite tai kelis kartus. Kg jauciate §iuo metu? Sis patyrimas gali suteikti galimybe geriau
susisiekti su savo vienatve, litidesiu ir leisti jj pazinti. Viska, kas tik jums kyla, pasizymékite Kiino

Zemélapyje it Gyvybingumo Zurnale.

Paklauskite ,,Kodél taves ¢ia néra? “ Dabar uzduokite klausima, ,,Kodél taves ¢ia néra dél manes?*
Ka jauciate dabar, kas vyksta jusy kiine? Leiskite sau pajausti ir iSreiksti kylancias emocijas, neribokite
saves. S pratima galite pakartoti su partneriu, kuris jus isklauso. Galbat, kito zmogaus buvimas leis giliau
iSgyventi jausmus ir pajusti, jog Salia jusy tikrai kazkas yra. Taip pat pasidalinkite viskuo, kas jums iskyla:

mintys, jausmai, fiziniai pojuciai.

Stebékite kaip stengiatés iSvengti vienatvés, uduokite sau dar kelis klausimus.
v Ar as$ dar stipriau émiau manyti, jog Salia nieko néra?

v Ar sumazinau savo poreikius?

v Ar siekiu susitaikyti su esama padétimi ir nebesistengiu nieko keisti?

Apgalvokite tai vieni ar aptarkite su jums artimu zmogumi.

Grjzkite prie lentelés, pabaikite pildyti paskutiniaja grafa, kurig pavadinkite Mano atsakomybe.



Poreikiy jvertinimo pavyzdys

Nepatenkinti poreikiai PrieZastis Mano atsakomybé

Sulaukiu nepakankamai démesio Nepasakau, jog man reikia
Jis nejautrus

iS vyro daugiau démesio

Neesu toks zmogus, kurj kiti ~ [Kiti galvoja, jog esu per daug
Neturiu draugy
meégty uzsiémes

Jauciuosi vieniSas budamas su
Niekas manimi nesidomi Esu drovus ir vengiu bendrauti
Zmonémis

Pabaikite pildyti Sig lentel¢ ir pagalvokite, ko galite pasimokyti, ko iSmokote atlikdami S§iuos

pratimus? Ko planuojate imtis patys, jog jveiktuméte vienatvés jausma?

Naujy keliy paieska

Ankstyvieji vaikystés potyriai gali biiti stipriai jsiSaknije ir ver¢ia manyti, jog niekada negausime to,
ko norime. D¢l to apie tai net negalvojame, nesvarstome ir nejvertiname kokiy pastangy reikia, ko galime
imtis. Bitent taip nepatenkiname savo poreikiy, imame jaustis dar labiau apleisti ir vieni$i. Mums reikia
mokytis pazinti savo tikruosius norus tam, jog ir kiti galéty mums padéti juos patenkinti. Dabartiné baimé
tai tik baimés monstras, atsirades prie$ daug laiko, kurj dabar galime drasiai pazinti ir jveikti. Kartokite
monstro skandinimo pratimg ir viska pasizymeékite Kiino Zemélapyje ir Gyvybingumo Zurnale.

Daugelis galéty pasakyti apie patirtg jausma — ,,nieko SU manimi néra, esu vienisas®, bet tiesa yra ta,
jog nesame vieni. Nuolat galime siekti pazinti aplinka ir kitus. Galime daryti tai net ir tada, kai susiduriame
su sunkumais. Mes nebe vaikai, turime jégy jveikti savo baime, skausmg ir netikrumg. Turime bandyti kol
rasime kelig pasiekti tai, ko norime. Néra priezasties pasiduoti ir dabar mes tai zinome.

Labai svarbu kasdien praktikuotis, t.y. nuolat klausti saves ko as noriu ir kaip tai galiu gauti. Jei
i8kils sunkumy, grizkite prie aptarty pratimy, analizuokite save, klauskite, jauskite kokios mintys, jausmai,

pojuciai kyla, kurioje kiino vietoje, kaip tai veikia mane ir mano santykj su kitais Zmonémis.



Neuzgniauzkite savo jausmy, prisiimkite atsakomybe uz save.

Nepamirskite jvertinti ir sékmingy periody, momenty kai patenkinate savo poreikius, pasidziaukite
jais, papasakokite apie tai jums svarbiems zmonéms. [lgainiui tikrai pajausite pasitenkinima tuo, jog galite
biiti atsakingi uz tai, kas jums nutinka, o kartu pasijausite gyvenantys prasmingesnj gyvenima.

Bitent dabar esate kelionéje j save, jveikiant vidines klititis. Galbiit, nagrinéjant kitas baimes daznai

iSkils $i baimé ir su ja susije sunkumai, taciau tikrai iSmoksite naujy buidy visa tai jveikti.

Afirmacija

AS esu Zmogus, turintis poreikiy ir nory, KUriuos reikia patenkinti. AS galiu uzmegzti rysius su kitais

Zmonémis, as galiu jveikti visus sunkumus, as galiu rasti Zzmoniy, kurie padés pasiekti tai, ko noriu. Ir man

visisSkai nereikia bijoti vienatvés.



2. Santykiy, bendravimo baime

Tikriausiai bent karta kiekvienam i§ misy yra teke patirti jausmg kai Zmonés siekia su mumis
bendrauti, nori kurti tarpusavio santykius, o mes traukiamés, bégame kartais net nezinodami kodél. Galime
teisintis netinkamomis aplinkybémis, netinkamu laiku, taciau negalime iSvengti to, jog vieng kartg
iSgirsime i§ aplinkiniy sakant, jog patys bégame nuo bendravimo, intymumo.

Artimi santykiai neatsiejami nuo tam tikro atvirumo ir pazeidziamumo, taciau kartais ankstesné
patirtis primena, jog bendravimas kelia skausma, gali buti pavojingas ir gasdinantis. Kaip ir kiekvienas
iSsigandes gyviinas, taip Ir zmogus, iSgyvengs sukreciancius sunkumus, yra linkes atsiriboti, kautis ar
bégti. Taip gali pasireiskti per demonstruojamg abejinguma, kovojima uz save, suirzimg, perdéta

kritiSkuma ir pan. Deja, tai retai kada padeda.
Baimés istakos

Isivaizduokime situacija, jog gimusj vaikg supa tiikstan¢iai nematomy tseliy, gijy, kurios sgveikauja
su aplinka ir padeda islikti. Kai kurio nors Gselio funkcionavimas sutrinka ir poreikis yra netenkinamas,
pasireiskia vienatvés baimé (¢ia nieko néra). Taciau nutinka ir taip, jog sgveika tarp aselio ir aplinkos
sutrinka taip, jog gauname ne tik tai, ko reikia, bet ir tai, kas labai nemalonu, skaudina. ISgyventas
skausmas (nebiitinai fizinis) imamas sieti su tam tikru zmogumi, kuris, anot vaiko, yra atsakingas uz
patiriamg skausma, nemalonius potyrius. Dél to vaikas pasaulj, jj supanciag aplinkg suvokia ne tik kaip
malonumy $altinj, bet ir kaip aplinka, pilng skausmo ir pavojy.

Grjzkime prie Helen pavyzdzio. Kai mergaité siekia jg supancios aplinkos ir gauna tai, ko tikisi, yra
patenkinta, laiminga, o atradimai skatina tyrinéti toliau. Taciau jei ji susiduria su neigiama patirtimi,
tolimesnio aplinkos siekimo ima vengti. Kiinas reaguoja j skausmingg patirtj, jsitempia ir taip tarsi

apsaugo. Ilgainiui Helen supranta, jog raumeny jtampg ne tik padeda isvengti skausmingos situacijos, bet



ir apsaugo nuo jos. Galima pasakyti, jog skausmas, nemaloniis potyriai i§moko bijoti ir vengti bet kokiy
aplinkybiy, kurios suvokiamos kaip pavojingos. Taip tarsi nuolat girdimas signalas: ,,Nickada daugiau
taip nedaryk arba tau skaudés”.

Paanalizuokime ir kita pavyzdj. Isivaizduokite, jog palieciate karstg virykle. Raumenys jsitempia ir
tuoj pat atitraukiate ranka. Vaikas lygiai taip pat reaguoja j bet kokig nemalonig patirtj. KrasStutinése
situacijose, kai negalima atsiriboti nuo nemalonaus, skausmg keliancio Saltinio, vaikas nuolat biina
jsitempes, jautrus. Kai kuriais atvejais vaiko kiinas, tarsi, tampa sustinges, nekovoja su aplinka. Toks
sastingis gali testis visg gyvenimg iki tol, kol Zzmogus iSmoksta pazinti tikrasias Sios blisenos priezastis ir

kovos su jomis biidus.

Kaip baime veikia musy gyvenimg

Zmogui, kuris vaikystéje sieké pazinti aplinka, tadiau susidurdavo su sunkumais, patyré
traumuojancius i$gyvenimus, nuolatinj nerimg, baime, tarsi, susiformuoja branduolys, trukdantis gyventi
pilnavertiSkai. Stengiantis to i§vengti atsiribojama nuo aplinkos, bendravimo, taciau tai negarantuoja, jog
bus apsisaugoma nuo jvairiy kiino reakcijy.

Bendravimo vengimas riboja miisy laisve, saviraiSkg, gily kvépavimg ir gali pasireiksti per
nuolatinius sgnariy, krutinés skausmus ar jtampa raumenyse. Tai reiskia, jog energija, kurig galétume
panaudoti aplinkos ir kity pazinimui, perduodama j raumenis, kuriy jtampa tampa musy apsauga. [sigaléjes
,,saltis” jauc¢iamas ne tik fiziskai, bet ir emociskai — apsaugant nuo jvairiy emocijy patyrimo. Todél kitiems
galime atrodyti kaip bejausmiai, atsiriboj¢, neatsakingi ir pan.

Taigi, bendravimo, santykiy baimés ir jos pasireiskimo patyrimas prasideda vaikystéje ir laikui
bégant tampa norma bendraujant su aplinkiniais. Nuolatinés kiino reakcijos primena apie tai, kas buvo ir
kg patyréme, todél tampame kaliniais savo paciy kaléjime, stokojantys dziaugsmo, laimés, gyvenimo

pilnatveés.



Baimeés jveikimas

Kvépavimas baimei j veidg. Susikoncentruokite | kvépavimg — samoningai ilginkite jkvépimg ir
iSkvépimg. Leiskite kvépavimo pagalba jdémiau apzvelgti savo kiing. Skirkite laiko pajausti, kaip
ikvepiamas oras pasklinda po visa kiing. Stenkités kvépuoti giliai ir ramiai, pajauskite, apmastykite kokie
panciai varzo jusy mintis ir kiing. Kai kvépavimas nurims, o jkvépimo ir iSkvépimo trukmé pailgeés,
pagalvokite kiek karty bandymas uzmegzti santykius su kitais atrodé pavojingas. Pasizymékite tai
Gyvybingumo Zurnale ir Kiino zemélapyje.

Gyvybingumo Zurnale nusibrézkite lentele su trimis grafomis: Sustingstu, Kovoju ir Bégu.

Sustingimas, kova ir bégimas yra jgimtos reakcijos baimés, pavojaus metu. Kiekvienoje grafoje

parasykite po situacijg (galite ir daugiau), kuri atspindéty kiekvieng elgesio buda. Pavyzdziui:

v Sustingstu kai nepazjstamas zmogus siekia fizinio kontakto su manimi.
v Kovoju kai mylimas Zzmogus mane kritikuoja prie kity.
v Bégu kai mano partneris nori intymumo, o as esu blogos nuotaikos.

Prisiminkite situacijas is vaikystés. Nusibrézkite tokig pat lentele, taciau j ja jrasykite situacijas kaip
galima i$ ankstyvesnés vaikystés. Nepamirskite, jog tai darote sau, todél bukite atviri. Gali biiti, jog véliau
prisiminimai uzvaldys labai stipriai, pasireik$ per sapnus, atsiminimus, jausmus, mintis, kiino pojtcius.

Zymékités tai Gyvybingumo Zzurnale bei Kiino Zzemélapyje.

Jvertinkite kiino-minéiy-santykiy rySius. Zemiau pateikti pratimai padés geriau paZinti santykiy,
bendravimo baimeg ir tai, kaip ji valdo kiing. Priimkite visa tai kaip nuotykj ir prisiminkite, jog pagrindiné

misija yra atrasti vidin] monstra, kuris trukdo gyventi.

Isivaizduokite, jog lieCiate labai karstg krosnj. Uzmerkite akis ir iStieskite rankas, jsivaizduokite,
jog lieCiate labai kar$tg krosnj. Pastebékite zaibiskas kiino reakcijas — skubiai atitraukiate rankas, kaklas
ir zandikaulis jsitempia, sulaikote kvépavima ir pradedate Saukti. Trumpam sulaikykite tokig kino reakcija

ir paanalizuokite ja. Tada atsipalaiduokite, pajauskite skirtuma tarp jsitempimo ir atsipalaidavimo, baimés



ir ramybés buisenos. Kvépuokite giliai, apsvarstykite tai, kas vyksta su jisy kiinu, kokie vaizdiniai,

jausmai, mintys kilo? Pasizymékite tai.

Pakartokite skaudinusj patyrimg. Ankstyvieji potyriai daznai lemia tai, kaip dabar bendraujame su
kitais ir ko 18 jy tikimés. Tikétina, jog bitent tai ,,padéjo* suformuoti jiisy asmenybg ir pasaulio suvokima.
Leisite sau pajausti baimés ir fizinio skausmo rysius, prisiminkite situacijg i$ vaikystés, kuri jus labai
gasdino, skaudino. Situacijg, kurioje nickada nenorétuméte daugiau atsidurti.

Tai, kas labiausiai skaudina, lemia fizing, emocing biliseng bei priimamus sprendimus
tarpasmeniniuose santykiuose. Tam, kad pasalintume Sig baime, turime Zinoti kiino reakcijas. Pastebékite
dél ko jsitempiate (sustingimas), atsiribojate emociskai (bégimas), konfliktuojate (kova) bendraujant.
Paanalizuokite kaip biisena konkrecioje situacijoje pasireiskia kiine. Stebékite tai keletg savaiciy ir viskg

pasizymekite.

Pasiekite jus iSklausancio asmens pirSty galiukus. Atsiséskite tiesiai prie§ kitg zmogy,
nekalbédami palieskite jo pirSty galus. Po keliy sekundziy tokj kontaktg nutraukite, tada vél palieskite
pirsty galus. Darykite tai uzmerktomis akimis, pajauskite kaip j tai reaguoja jisy Kinas. I$sakykite visa
tai, kg patiriate. Dabar vél palieskite pirSty galus, jsivaizduokite, jog esate vaikas, siekiantis savo tévy.
Darykite tai létai ir stebékite kokie pojiiciai kyla, kg jauciate. Kontaktas gali biiti malonus arba ne,
stebékite kas vyksta su jisy kiinu. Galbiit jauciatés nejaukiai? Jiis pasirinkote zmogy, su kuriuo jums gera,

kas jtakoja prieSingus jausmus?

Palaikykite akiy kontaktg. Kartokite pratimg lieCiant kito zmogaus pirSty galus, tac¢iau dabar

zvelkite jam tiesiai ] akis. ISlaikykite zvilgsnj kaip galite ilgiau. Kokios baimés dabar kyla? Kokie

pojuciai? Kg iSgyvenate? Pasidalinkite visu tuo.

Nuskandinkite monstrg. Patyrimg pasizymékite Gyvybingumo zurnale.



Nauijy keliy paieska

Tam, jog pazintume savo baimes, reikia grjzti j ankstyvaja vaikystg. Tada nebuvo kito kelio kaip
reaguoti | sunkumus atsiribojant ar bégant, taciau dabar turime zymiai daugiau pasirinkimy. Siekiant
pakeisti savo gyvenimag, neiSvengiamai reikia ieSkoti naujy mastymo, elgesio budy, kurie leisty kurti,
palaikyti santykius, i§gyvenant daugiau intymumo akimirky. Taigi teks imtis rizikos biiti jskaudintam, nes
be skausmingo patyrimo ir jo iSgyvenimo negalésime tobuléti kovojant su savo baime.

Vaikystéje susidiirg su pavojumi Saukdavome ,,Pavojus, pavojus!!!” Taciau dabar Sis pavojaus
mygtukas daznai jsijungia net ir tada, kai pavojaus néra. Tod¢l turime panaudoti sukaupta patirtj, zinias
tam, jog daugiau nebegirdétume $io vidinio Sauksmo.

Vienas zmogus apie uzstrigima savo baiméje kalbéjo taip: ,,Jauciuosi lyg dévéciau $iltg palta, kuris
apsaugo mane nuo $alcio, tik problema ta, jog paltas buity naudingas Aliaskoje, bet a§ gyvenu Havajuose®.
Taigi musy tikslas yra nusiimti paltg Havajuose ir uzsidéti jj Aliaskoje. Tik pazindami save, galime atskirti

tai, kas trukdo ir tai, kas padeda.

Afirmacija

,AS esu Zmogus, kuris gali dziaugtis bendravimo malonumu. Kazkada santykiai mane skaudino,

galiu buti jskaudintas ir vél. Taciau daugiau neleisiu sau atsiriboti nuo gyvenimo ir meilés. Man

nebereikia bijoti bendrauti .



3. Apleistumo baime

Ankstesniuose skyriuose buvo aptartos dvi baimés — vienatvés ir santykiy (bendravimo). Pirmoji Siy
baimiy iskyla kai siekiame patenkinti savo norus, poreikius, taciau suvokiame, jog to padaryti nepavyks,
antroji pasireiSkia siekiant tarpasmeniniy santykiy, taciau suprantant, jog jie gali skaudinti. Trecioji baimé
yra apleistumo. Ji atspindi nora kurti artimus santykius ir patyrima, jog kitas asmuo negali ar nenori su

mumis bendrauti tokiu biidu, kokiu tikéjomés. Taip neigyvendinti liikesciai virsta dideliu nusivylimu.
Baimeés istakos

Kaip ir kity, taip ir Sios baimés iStakos gliidi vaikystéje ir patyrime, jog mums svarbiis Zzmonés mus
paliko, iSdavé ar net buvo priesiski. Apleistumo baimé pasireiskia daugybe biidy — besalygisku kity noru
tenkinimu, asmeniniy poreikiy sumenkinimu, perdétu riipes¢iu kitais neigiant save ir pan. Tai gali padéti
pasijausti reikalingu. Taciau ilgainiui imame jaustis iSnaudojami, nepatenkinti, tusti, 0 jausmas, jog
svarbus zmogus gali mus palikti, nesumazéja.

Grjzkime prie Helen pavyzdzio. Mergaité tikéjosi, jog visi jos poreikiai bus patenkinti, o viskas, ko
jai reikés, bus lengvai pasiekiama. Mama galéjo kurj laikg biiti namuose su vaiku, tétis planavo savo laikg
taip, jog daugiau laiko praleisty su Seima. Tévai stengési suteikti meile bei rapestj, saugojo nuo skausmo,
atstimimo ar kity neigiamy iSgyvenimy. Helen galéjo laisvai pazinti pasaulj, jj stebéti, uzuosti, jausti.
Tadiau mergaité auga ir pamazu pradeda pati valdyti aplinka. Seimos nariai skiria daug démesio
(prisiminkite kaip reaguojama kai vaikas pasoka, padainuoja ir pan.) ir tai i$moko mergaite tam tikrus
elgesio biidus susieti su atitinkamomis reakcijomis. Formuojami lukescCiai, kurie padeda suprasti kas
vyksta dabar ir ko galima tikétis ateityje.

Kai susiformuoja toks priezasties — pasekmés suvokimas, labai svarbu, jog jame buty kuo daugiau
pozityvumo. Tévy, bei kity artimy Zmoniy reakcijos j vaikg formuoja tolimesn;j kity Zzmoniy bei santykiy

su jais supratimg. Galima netgi sakyti, jog ankstyvoji Helen patirtis uzfiksuojama kiine ir §i kiino atmintis



imama sieti su mintimis ir emocijomis panasiose situacijose. Tokios asociacijos padeda iSmokti kaip patirti
teigiamus iSgyvenimus ir vengti jtampos, skausmo. Tai, kg Helen iSmoksta, vadinama scenarijais.

Kai mergaité suvokia ir klasifikuoja savo santykiy su kitais pasaulj, ji siekia ,,gery scenarijy ir
vengia ,,blogy‘ ar nemaloniy. Jei norime suprasti baime biiti apleistam, mums reikia suprasti, ka Helen
konkreciai iSmoksta, supranta apie gerus ir blogus scenarijus tarpasmeniniuose santykiuose.

Patirtis leidzia sudaryti zemélapj, kur malonts, patikimi santykiai suprantami kaip ,,geri®, tuo tarpu,
,blogi““ scenarijai atspindi santykiuose iSgyventa pavojy biiti paliktam (nesvarbu fiziSkai ar emociskai).
Pavyzdziui, jei Helen suvokia, kad tétis nepatenkintas jos verksmu, tokig jo reakcija ji vertina kaip emocinj
apleistuma ir greitai iSmoksta geriau neverkti nei prarasti té¢io démesj. Baimé biiti apleistam yra tokia
stipri vaikystéje, jog vaikai iSmoksta toleruoti beveik visas situacijas nepaisant to, kokios nemalonios jos
buty.

Sie scenarijai taip pat pasireiskia ir vélesniame amziuje. Pavyzdziui, santuokoje Zmonés toleruoja
skaudinancius scenarijus vien dél to, jog bijo bti apleisti. Viena moteris terapijos metu pasakojo ryskius
prisiminimus i§ vaikystés kaip ji gulédavo lovytéje labai tyliai vien tam, jog tikédavosi atkreipti mamos
démesj. Mama buvo labai nervinga ir tik mergaitei sukélus kokj garsg iSsiggsdavo vaiko emocijy ir
iSeidavo i§ kambario. Terapijos metu $i moteris daznai ilgai tylédavo iki tol, kol suprato baimés bati
apleistai priezastis ir jsisgmonino, jog mama tiesiog baimindavosi paimti ja nesuzeisdama. Taigi,
svarbiausi musy jsitikinimai apie santykius yra tokie, jog siekiame scenarijy, kuriuos Zinome ir vengiame
dar nepazjstamy. Nesvarbu kokie nemalontis biity, pazjstamuose scenarijuose nejauc¢iame tokios baimés
buti apleistiems kaip nepaZjstamuose. Ankstyvoji patirtis iSmoké vengti nepazjstamy, naujy scenarijy vien
tam, jog sumazintume rizikg patirti emocinj apleistumg, tadiau tai sumazina geresnio gyvenimo,

savirealizacijis galimybes.

Baimés buti apleistam vaidmuo musy gyvenime

Pagrindiniai scenarijai, kuriais vadovaujamés gyvenime, yra iSmokti per pirmuosius dvejus — trejus

gyvenimo metus. Taip yra todél, jog, mazyliai turi ribotas galimybes, ir jy patirtis apribota bendravimu su



Seimos nariais.

Susiformavusi pasaulio suvokimo struktiira ima veikti automatiskai tarpasmeniniuose santykiuose
iki tol, kol samoningai nesistengiame jos perkonstruoti. Pavyzdziui, kaip daznai susizavime zmonémis,
kurie mums visiskai netinkami? Biitent dél nesamoningy, nejsisgvinty nuostaty daznai jsitraukiame |
bevercius santykius ar bégame nuo galimos puikios ateities.

Taip formuojami krastutinumai — vystome viltingas, optimistines vizijas arba negatyvius, kritiskus
vertinimus. Baimé biiti apleistam kyla i$ idealizuoty lukesciy, jog kiti mus mylés visg laika. Kitu atveju
atrodo, jog mums niekas nepriklauso, o aplinkiniai yra negailestingi savanaudziai. Taigi siekiant suprasti,

kaip scenarijai valdo miisy gyvenima, toliau bus pateikiami dazniausi jy.

Isikabinimo/reikalavimo scenarijus. Baimé buti apleistam pasireiSkia per jsiSaknijusj jausma ,,AS
niekada negausiu pakankamai to, ko man reikia“. Kai tévai, partneris, draugai nesuteikia pakankamai to,
ko norima, zmogus linkes jsikabinti, tampa piktas ar atsiriboja. Kai vaikas zino ko nori ir atranda geriausius
budus kaip tai gauti, supranta, jog tik toks elgesys yra teisingas. Kai toks mastymas ir patirtis nepasiteisina,
kyla baimé. Tai nestebina — tévai tenkina vaiko norus, poreikius ir jy elgesys tampa savaime suprantamu.
To paties imama tikétis ir i§ kity. Kai partneris, draugai, kolegos ar vaikai nesielgia norimu bidu, atsiranda

nusivylimas, pyktis, kas tik dar labiau pablogina santykius su aplinkiniais.

Atsitraukimo scenarijus. Tai itin daznas scenarijus, kurj geriausiai apibadinty mintis: ,,AS nesitikiu,
jog bisiu kitiems svarbus ir reikalingas, todél savimi pasirGipinsiu pats®. Pagal §j scenarijy gyvenantis
zmogus gali atrodyti labai savarankiSkas, 0 poreikj palaikyti santykius gali tenkinti netiesiogiai — tenkinant
kity zmoniy poreikius. Scenarijaus kartojimas pasireiskia tada, kai zmogus tiki, jog jo poreikiai nebus
patenkinti, todél geriau apie juos visai negalvoti. Ir nors dél kity dedamos pastangos turéty bati jvertintos,

dazniausiai taip nenutinka, o jau¢iama tuStuma dar labiau stipréja.

Negebéjimo duoti ir gauti scenarijus. Nemokéjimas duoti ir gauti sutinkamas daugelyje scenarijy.

Kai jauciame, jog mums kazko triiksta, atitinkamai nemokame ir duoti to, ko reikia kitiems. Daznai



neleidziame nuoS$irdziai dziaugtis kazka gaudami, manome, jog, galblit, tam neturime teisés,
nenusipelnéme, nepriimame komplimenty ir pan. Arba galvojame, jog kiti tiesiog stengiasi jtikti, nes patys
siekia naudos. Taip galime praleisti daugybe progy maloniai papietauti, uzmegzti pazintj, praleisti laikg ir
pan. Kita vertus, gali atrodyti, jog priimame visg tai, kas suteikiama, taciau viduje jau¢iame, jog negalime
tuo mégautis. Taip tiek i$ saves, tiek i$ kity atimame galimybe jaustis mylimais, gerbiamais, jaucianciais
palaikyma, o ilgainiui susiformuoja jsitikinimas, jog néra tokiy salygy, zmoniy, su kuriais visa tai galima
biity patirti.

Viena moteris pasakojo savo patirtj apie santykj su mama, kurig iSreiské tokiais mamos z0dziais:
,»Tu iSnaudojai savo Sansa, bet, deja, neteisingai, o kito jau nebebus®. Moteriai §i mintis taip jstrigo ir
pasireiské problemomis kuriant santykius bei jauciant nuolating apatinés veido dalies jtampa. Kita moteris
prisimena kaip atsisakydavo papildomo kauselio ledy vien tam, kad neiSgirsty mamos priekaisty dél
svorio. Taip susiformavo tikéjimas, ,,Man visiskai nereikia to, ko noriu, jei negaliu gauti tiek, kiek noriu®.

Nereikia né sakyti, kaip toks poziiiris nuskurdino tarpasmeninius santykius.

Slopinimo vengimo scenarijus. Problemos, atsirandancios i§ nemokéjimo duoti/gauti scenarijuose
susije su tuo, jog zmonés vengia naujy patiréiy, nes jos gali pasirodyti nemalonios, traumuojancios.
Daugelis tévy slopina vaikus per dideliu démesiu ir ripesciu taip siekdami patenkinti labiau savo, bet ne
vaiko poreikius. Viena mama pasakojo, jog jos ketveriy mety vaikas yra nuolat jai priesiSkas, puolé peiliu
ir padegé nama. Sioje istorijoje svarbu tai, jog moters tévas miré dar prie§ berniukui gimstant. Ji tikéjo,
jog nepakankamai stengési padéti tévui, todél kaip kompensacija pasireiSké perdétas ripinimasis vaiku.
Sielvartaudama dél tévo mirties, moteris negalédavo uzmigti, Zadindavo vaikg, maitindavo jj, verkdavo
iki tol, kol pasijausdavo pavargusi iruzmigdavo. Per didelé, dusinanti meilé pradéjo vystyti manipuliatyvy,
agresyvy vaiko elgesio btida, kuriuo jis stengdavosi apsisaugoti nuo mamos. Vaikas mamos meile suvoké
kaip nepageidaujama ir destruktyvia, dél ko émé ieskoti tokiy elgesio biidy, kuriais galéty islaikyti savo

emocing blisena, privatuma, siekiant kontroliuoti mamos elges;.



Roliy apsikeitimo scenarijus. Pastarasis pavyzdys parodé, jog tam tikri scenarijai, elgesio biidai
iSmokstami jau ankstyvoje vaikystéje. Kadangi vaiko asmenybé dar formuojasi, ankstyvieji potyriai tampa
negincijama realybe. Mokydamiesi vaikai kuria save — mégdzioja kitus, jy Sypsena, kalbos maniera,
judesius. Véliau toks mégdziojimas tampa bendravimo biidu, scenarijumi. Viso proceso metu vaikas
iSmoksta jvairius vaidmenis, taciau tévai daznai nustemba vaikuose atpazindami save. Auksiné santykiy
scenarijy taisyklé: ,,Kituose matome tai, kg turime patys“. Kiek tévy prisiekinéty, jog su savo vaiku
nesielgia taip, kaip nemégo, jog jy tévai su jais elgési? Taciau tik véliau suvokia, jog nesgmoningai elgiasi
su vaikais taip pat ar bent jau panasiai kaip su jais elgési jy tévai. Taigi, norint pazaboti savo baime, reikia

atsekti scenarijus, jy pradzig ir daugiau démesio skirti svarbiuose santykiuose iSmoktoms roléms.

Susilaikymo nuo geresnio gyvenimo scenarijus. Nepaisant to, kokiu biidu suaugusieji igyvena
baimeg biiti apleistam, iSrySkéja vienas bendras aspektas — skausmingas meilés praradimas kai jos labiausiai
reikéjo. Vaikystéje ieSkojome geriausiy biidy kaip §j praradimg sumazinti — tai gal¢jo biiti raumeny jtampa,
gilus kvépavimas ir pan.

ISmoke pasirinkti geriausiai nuo baimés apsaugantj btida, iSmokome sulaikyti save nuo geresnio
gyvenimo. Jausmas, jog galime bati apleisti, reikalauja kazko pazjstamo, artimo — saugaus uosto, kur
iSsigandes vaikas gali jaustis saugus, nebijoti bati silpnas, pazeidziamas ar atrodantis kvailai. Taciau kai
sulaikome save pasirinkdami pazjstamus biidus, negalime tinkamai bendrauti su kitais. Dél to kiinas dar
labiau jsitempia, diafragma uzsidaro, kvépavimas tampa sunkus ir kol nepasiekiame saugumo biisenos,
kur tikrai galime nurimti, raumeny jtampa nesumazgeja.

Vienas vyras pripazino, jog ilgus metus nesuvokes baimés buvusiai Zmonai. Kai skatinamas
dabartinés zmonos norédavo papriestarauti buvusiai Zzmonai dél vaikams daromos Zalos — i$siggsdavo Ir
jausdavosi kaip marinuota darzové. Vyras mané, jog dabartiné Zmona jj per daug idealizuoja, o jau¢iamos
baimés ir silpnumo pripazinimas neigiamai paveiks ir esamus santykius. Terapijos metu jis Sauke, drebéjo,
taCiau kartu suprato, jog jo mama buvo panaSi j buvusig zmong. Pazings savo baime, vyras galéjo
pasiprieSinti buvusiai zmonai. Pamaciusi jo drgsa, ji buvo jnirSusi, blaskési po kambarj kol pradéjo verkti

ir pati pripaZino, jog jos elgesys buvo baimés likti vienai iSraiska.



Prisimenant mamos scenarijus. Vaikas iSmoksta artimo, daznai stebimo Zzmogaus elgesio modelius
net ir tuo atveju, jei jie netenkina ilgalaikiy interesy. Darinas buvo ilgai lankgsis pas psichoterapeuta, kai
suvoké, jog yra priklausomas nuo migdomuyjy. Jis ilga laikg bandé atsisakyti vaisty, o per Sesias savaites,
kai lankési pas psichoterapeutg, nemazai pasistimeéjo atrades priklausomybés priezastis. Vaikinas iSmoko
uzsniisti bent trumpam, nes bemiegés naktys be vaisty i§vargindavo. Vaikinas analizavo visas fizines ir
emocines reakcijas biinant be vaisty, netgi jtikéjo, jog terapeutas jj specialiai kankina. Negalédamas iskesti
visy nemaloniy potyriy, Darinas pasiryZo apie visg tai papasakoti mamai ir tikéjosi, jog, galbut, ji padés
grizti  vaikystés prisiminimus.

Mama prisiming, jog ji beprotiskai nor¢jo vaikelio, todél kai jis gimé ji neveikdavo nieko kito tik
buidavo su juo. Taip susiformavo fiziniai ir emociniai poreikiai niekada nesiskirti su mama. Kai tévas
nusprendé, jog Darinas turi turéti savo kambarj, tiek mamai, tiek vaikui toks iSsiskyrimas buvo
nepakeliamas. Vaikas verkdavo, Saukdavo, reikalaudavo, jog mama bty su juo, taciau tévas tai grieztai
draudé. Gydytojas tuo metu palaiké tévg ir teigé, jog reikia leisti vaikui verkti tol, kol jis nustos. Darinas
kiekvieng naktj verkdavo, nirSdavo, taciau tévas grieztai draudé mamai eiti jj raminti.

Kalbantis su Darino tévais paaiskéjo, jog ir jam uzaugus mazai kas pakito. Mama nuolat buvo
prislégta, vangi, prasSydavo stinaus persikelti gyventi arciau jos. Suzinojusi apie dabarting stinaus situacijg,
mama taip pat pradéjo lankytis pas terapeutg. Ji papasakojo, jog staiga neteko mamos. llgais vakarais
sédédavo prie lango ir laukdavo jos sugrjztant, klausdavo kur ji, kodél jos nebéra, ar ji ja myli. Suaugusi
Darino mama istekéjo uz vyro, kuris buvo panasus | jos téva — emociskai $alto Zmogaus, tac¢iau gimus
Darinui, moters tustuma buvo uzpildyta. Negavusi to, ko jai labiausiai reikéjo vaikystéje, moteris stengési
tai su kaupu suteikti savo vaikui. Terapijos metu vaikinas suprato, jog jo nemiga buvo tarsi auka mamai
uz jos riipest]. Priklausomybé¢ vaistams buvo kaip priklausomybé biiti su mama. Sukurtas scenarijus, jog
negalima uzmigti be mamos, peréjo j priklausomybe, jog negalima uzmigti be vaisty. Tai suprates vaikinas

isisgmonino savo baimg ir dabar galéjo ja jveikti.

Mazochistinis, iskreiptas scenarijus. Baimés buti apleistam scenarijy pavyzdziai daznai biina

unikalas, keisti ar net Sokiruojantys. Vienas vyras teigé, jog yra grubus su moterimis, kurios dél jo



nesistengia. Kitas teigé, jog biina pasyvus, kol tampa visiskai apleistu. Homoseksualus vyras pasakojo,
jog jis svajoja buti sumustu, iSzagintu, apipléstu ir paliktu numirti. Moteris taip pat dalijosi mintimis, jog
noréty biiti iSniekinta burio vyry. Tokie norai, iskreiptos fantazijos atsiskleidzia terapijos metu. Kartais jie
patenkinami per masturbacija ar pornografija.

Mazochistiniai scenarijai daznai susij¢ su seksualinio gyvenimo patyrimu. Daznai tikétina, jog
ankstyvoji seksualiné patirtis turéjo sadomazochistinio atspalvio, kuris teiké malonuma, todél gali biti,
jog tokia patirtis jsiréz¢é taip smarkiai, jog kuriant naujus santykius pritaikomi seni ir daznai iSkreipti
santykiy modeliai. Toks scenarijus susijes su saves atsisakymu tikint, jog taip pavyks prisitaikyti ir

sulaikyti tai, kg labiausiai bijoma prarasti.

Baimes jveikimas

Zmonés daznai teigia, jog turéjo nuostabig vaikyste, jog viskas buvo gerai, ir tik susidiire su kliGitimis
tarpasmeniniuose santykiuose atgamina ankstesnius prisiminimus. Baimé biiti apleistam paremta
vaikystés patyrimu, kai j mus nebuvo reaguojama taip, kaip noréjome — nebuvo tokio emocinio kontakto,
kokio tikéjomés ar bijojome, jog galime jj prarasti. Prisiminkite savo vaikyste ir pagalvokite ar iSgyvenote

tokias situacijas.

Kvépavimas ir susikoncentravimas | praeitj. Pirmiausia susikoncentruokite ties kvépavimu,
pajauskite visa kiing. Jei kokia mintis vis neduoda ramybés, vaizduokite Siuksliadézg ir kaip j ja iSmetate
viska, kas jums trukdo. Kai nurimsite, apmastykite atvejus, kur galite apiuopti baimg biiti apleistam: ar
tai susije su dabartiniais jusy santykiais? Ar vengiate, manipuliuojate? Ar nuolat priimate netinkamus
sprendimus vien dél to, jog nebttuméte vieni? Ar viskg vertinate vien teigiamai iki tol, kol nenusiviliate?
Kaip dar baimé biiti vienam pasireiskia jisy gyvenime? Apsvarstykite savo vaidmenj, pagalvokite kaip
elgiatés su kitais Zmonémis. Pasizymékite atradimus Gyvybingumo Zurnale ir Kiino zemélapyje.

Gyvybingumo Zurnalo pildymas. Gyvybingumo Zzurnale uzraSykite kaip pyktis, nusivylimas,

patirtas skausmas ar bet kokios neigiamos emocijos veikia jus galvojant apie Zmones, situacijas, kuriose



jautétés apleistas. Neigiamy emocijy, jausmy iSreiSkimas nereiskia, jog ka nors kaltinate. Galbat, Kiti
noréjo geriausio ar daré tai, kg sugebéjo, taciau Siuo metu svarbiausia suprasti kaip neigiama patirtis valdo
jisy gyvenima.

Taip pat uzsirasykite ir tai, kas, jlisy nuomone, atspindi gerus santykius. Kaip tada zmonés elgiasi?
Pasizymékite kaip jauciatés tada, kai su jumis elgiamasi bitent taip, kaip norite. O kas asocijuojasi su
blogais santykiais, kaip tada zmonés elgiasi, kaip jauciatés, reaguojate?

Toliau pasizymekite tiek scenarijy, kiek tik galite sugalvoti. Pavyzdziui ,,Kai mano vyras pasako
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, as visada Arba ,Kai esu blogos nuotaikos ir man reikia

palaikymo, kas nors mane batinai kritikuoja“.

Jvertinkite minciy — kiino — santykiy rySius. Baimé biiti apleistam negali buti suprantama be
santykiy su kitais zmonémis, todél tolimesnius pratimus pravartu atlikti su artimu zmogumi, arba bent jau
bandykite jsivaizduoti, jog jis yra Salia.

Siekite tai, ko jums reikia. Atsiséskite patogiai, uzmerkite akis. Kaip jau buvo rasyta apie vienatvés
baime, taip ir dabar, tieskite rankas lyg ko siektuméte. Kas yra tas zmogus? Kokie yra jsy poreikiai?
Siekite létai ir stebékite kas vyksta su jusy kinu. Stebékite kokios mintys kyla, iSsakykite visa tai ir
pasizymékite. Tada atsimerkite ir stenkités uzmegzti akiy kontaktg su kitu Zmogumi. Stebékite kas vyksta,
ka jauciate. Galbiit kurioje nors kiino dalyje jauciate jtampa?

Isreikskite savo pykti. Jausmai, kurie yra dabar, néra nauji — pyktis, stresas tiinojo visg laikg nuo
tada, kai negavome tai, ko mums reikéjo. Tiesiog per ilgg laikg iSmokome nustumti savo jausmus ] $alj,
vengti jy ir dél to suaugusiame amziuje gyvename patirdami depresija, apmaudg ar beviltiSkuma.

Atsistokite pries kita zmogy, sugniauzkite kumscius ir laikykite pries save. Palaikykite akiy kontakta
ir kartu purtykite rankas per rieSus tardami: ,,Kodél ¢ia néra taves dél manes?*, ,,Kodél tu mane palikai?,
,»Kodél tu nezinai ko man reikia?* ,,Kodél?“. Kuri ar kurios frazés artimiausios jums? Kai sakote §iuos
7odzius, leiskite visa tai pilnai pajausti ir savo kiinu. Kartokite reikSmingiausias frazes iki tol, kol pajausite
stipriausig emocing jy reikSme. Leiskite pajausti pykt] ir jj iSreikskite su visa turima energija. Kartokite §j

pratima, pajauskite kiino reakcijas. Kg jauciate veide, Zandikaulio, kaklo, peciy srityse, rankose, kojose ir



pan. Pajauskite visg energija, kuria save iSreiskiate. Véliau aptarkite tai su kitu zmogumi, paklauskite kiek
nuosirdas atrodéte ir kaip jums pavyko iSreiksti tai, kg jauciate, aptarkite kaip jauciatés atlike pratima.

Liiidesys dél praradimo. Liudesys atsiranda dél praradimo, nejgyvendinty pazady, neiSsipildZiusiy
likes¢iy. Negavome to, Ko tikéjomés ir dél to jauCiamés daug praradg. Todél dabar pats laikas isreiksti
litidesj, nusivylimg. Kartu galite iStarti: ,,AS negavau to, ko man reikéjo, tai labai mane zeidzia, a$ patyriau
tiek skausmo, iSgyvenau daug litidesio®.

Vienas geriausiy budy isreiksti liidesiui — verkimas. Tam tikrose kultiirose yra netinkama rodyti
aSaras, todél galime verkti vieni, ta¢iau jokiu buidu nerodyti savo asary kitiems. Kitiems reikia tuo metu
pabiiti su artimu zmogumi. Dar kiti gali sakyti, jog man lengva verkti zitirint filma, bet ne kur kitur. O,
galbtt, galime iSlieti tai, kas mus skaudina, tik biinant su konkre¢iu zmogumi. Galiausiai, esame nuo
mazens mokomi tramdyti asaras ir jausti tam tikrg kalte iSreiSkiant tai, kas mus tikrai skaudina.

Kasdienis tarpasmeniniy santykiy patyrimas kupinas nusivylimy, kurie gali kelti labai nemalonius
jausmus. Didziausia béda yra ta, jog nuolat sickiame gauti tai, ko negavome anks¢iau. Visa tai nuolat
pasireiSkia per raumeny jtampa, kiino skausmus. Nesugeb¢jimas paleisti vis grazina prie jprasty elgesio
modeliy, dé¢l ko nuolat jauciame tustuma, vienatve, baime, pyktj ir kitus neigiamus jausmus. ASaros ne tik
1SreiSkia miisy emocijas, bet ir padeda atsikratyti fizinés jtampos. Pilnai iSreikSdami uzgniauztus liidesio,
sielvarto jausmus, galite pajausti palengvéjimg, paleidimo jausmg. Paleidimas reiskia iliuzijos ,,vieng

dieng kiti mane mylés taip, kaip as visada noréjau biiti mylimu* atsisakymg.

Nuskandinkite monstrg. Kai zmonés ima pazinti vidinius skaudulius, prisimenami tam tikri
vaizdiniai i$ vaikystés. Kai pazinsite tai, kas valdo jus i$ praeities, pajausite, jog galite geriau tai valdyti.
Viena i$ galimybiy kovoti su savo baime yra monstro skandinimo pratimas. Priimkite tai, kas buvo
praeityje ir kas paliko zyme jusy gyvenime, taiau dabar laikas tai paleisti. Priémimas nereiskia, jog
neigiate tai, kas buvo, tai reiSkia, jog daugiau nebekovojate prie§ save. Tyrimai, atlikti tiriant
psichoterapija lankancius zmones leidzia daryti iSvada, jog néra taip svarbu ar vaizdiniai, atgaminti
prisiminimai yra tikry jvykiy atspindziai ar tik miné¢iy kiirinys. D¢l to nuolat prisimenant blogus dalykus

ir dabar pasirenkami tie patys mastymo ir/ar elgesio biidai. Tam tikri dalykai tikrai jvyko, galbt, jie néra



malonis, bet dabar jy nebéra, o priémg tai galite jaustis geriau. Pasizymékite atradimus Gyvybingumo

Zurnale.

Nauijy keliy paieska

Isitaisykite patogiai, skirkite laiko nurimti, atsipalaiduoti, kvépuokite giliai. Prisiminkite neseniai
jvykusias malonias situacijas, i§gyventus malonius jausmus. Leiskite nuostabiam jausmui uZzlieti visg
kiing. Isivaizduokite kaip geriate teigiamus jausmus, kurie lydés jus ateityje, leiskite kiinui pladuriuoti
gério ir jkvépimo baseine.

Pagalvokite apie jums svarby Zmogy, pagalvokite kg gero jis turi ir kuo gali pasidalinti su jumis. Tali
yra laikas, démesys ar dar kas nors? Leiskite sau tai priimti. Galite imti galvoti: ,,bet kas bus kai a$ visa
tai priimsiu ir vieng dieng neteksiu®, taciau tai tik nuostata, kuri neatnesa naudos. Imkités rizikos, stenkités
suvaldyti savo jaudulj, nes jei neteksite to, kg turite, ateityje gausite dar daugiau to, ko jums reikia i$ kitur.

Yra dar viena paslaptis, kurig terapeutai ir treneriai zino: judéjimas, manksta padeda siekti teigiamo
patyrimo, teigiamy emocijy, kas nuspalvina santykius ir visas kitas veiklas. Tad leiskite sau patirti

malonius pojucius. Kuo daugiau sau leidziate, tuo daugiau gaunate, o baimés grei¢iau apleidzia.

Afirmacija

AS Zmogus, kuris jauciasi gyvybingas. Galiu pazinti ir priimti tai, jog kazkada mano poreikiai ir
norai nebuvo patenkinti taip, kaip as noréjau. As galiu jveikti litidesj dél to, ko netekau, as galiu jveikti
iliuzijg, jog tam, kad gauciau ko noriu, man reikia kartoti tai, kas buvo. Dabar jauciuosi atviras ir laisvas
gauti visa tai, kg gali pasiiulyti gyvenimas. AS galiu myléti ir buti mylimas. Man nereikia bijoti biiti

apleistam. AS galiu gyventi dZiaugsmingai.



4. Saves jtvirtinimo baime

Biina laikotarpiy, kai jau¢iame, jog sunku biti savimi, pasakyti ko norime ar kg galvojame, o laikui
bégant pradedame jausti kaip tokia biisena griauna vidinj pasaulj. Sis patyrimas gali bati susijes su
neigiamy jausmy iSgyvenimu, saves kaltinimu, nerimu, fiziniy galiy susilpnéjimu ir panasiais dalykais. Ir,
galbiit, net nesuprasdami, nejsisgmonindami susiduriame su baime jtvirtinti save, baime, kuri neleidzia

gyventi pilnavertiskai, nepriklausomai.
Baimés istakos

Emocinés priklausomybés laikotarpiu mazoji Helen buvo uzsiémusi kompleksiniy scenarijy
mokymusi, kurie mergaitei padéjo suprasti kaip kurti ir palaikyti santykius su aplinkiniais, o ypa¢ mama.
Taciau tuo paciu jos jausmai buvo tarsi padalinti — ,,geri* scenarijai atspindéjo teigiamas emocijas,
jausmus, patenkintus norus, troSkimus, o ,,viskas blogai* biisena reiSké nepasiektus tikslus. Siekdama
atsisakyti ,,viskas blogai, Helen iSmoko pazjstamy, priimtiny elgesio modeliy, kurie atneSa nauda, ir émé
vengti to, kas skaudina. Ilgainiui mergaité suvoké, jog ne visada reikia elgtis pagal taisykles, kuriy moké
jai svarbiis zmonés, ir nusprendé sakyti ,,Ne“. Ji émé reikalauti, kad viskas vykty pagal jos plang, metodus
ir norus, taip pranesdama, jog bus pati atsakinga uz tai, kas vyksta su ja. Atsizvelgdami j tai, tévai stengési
rasti pusiausvyrg tarp ripinimosi mergaite ir jos savarankiSkumo.

Sios derybos turi biti labai subtilios. Istardama , Ne“ Helen émé siekti emocinés nepriklausomybés,
todél dabar jai svarbu iSmokti toleruoti viskg, Su kuo teks susidurti. Jei Siuo laikotarpiu mergaitei niekas
nepadés susitvarkyti su uZplistanciais jausmais, gali vystytis supratimas, jog ji bejégeé ir negali kontroliuoti
situacijos. Valdingi, rigidiski tévai griauty Helen planus ir jausmus, 0 netolerancija vaiko atzvilgiu gali
varzyti savarankiSkumg, atkaklumg bei karybiSkumg. Taigi, jei tévai nepriimty mergaités ,,Ne® ir
parodyty, jog jos siekimas biiti savarankiSkai bus vertinamas neigiamai, Helen iSmokty sulaikyti savo

prieStaravimg ir viskg priimty su Sypsena, nuolat parodant esant ,,gera mergaite*.



Kita vertus, tévy ,,tau viskas galima“ nepadeda vaikui iSmokti jveikti jtampos, kuri neatsiejama nuo
tarpasmeniniy santykiy ir bandymo rasti juose kompromisg. Butent kompromiso radimas padeda pazinti

kito zmogaus pasaulj, taip suderinant ji su savuoju.

Kaip saves jtvirtinimo baimé veikia musy gyvenima

Visg savo gyvenimg zmogus bando suderinti nepriklausomybés siekimg su tam tikra priklausomybe,
siekiu patenkinti savo bei kity norus, poreikius. Biidai, kuriais to siekiame, iSmokstami vaikystéje ir yra
labai svarbis, nes butent jie lemia tolimesnes emocines problemas, apimant saves jtvirtinima,
kompromisg, derybas ir kt.

Nepriklausomybés siekimas ir noras gauti svarbius dalykus, rySkus ir Helen situacijoje. Viena
vertus, mergaité siekia savo, kita vertus, tévai negali toleruoti visy jos nory. Taigi, reikia rasti kompromisa
tarp galimybés patenkinti poreikius, neprarandant savarankiskumo jausmo. Kartu tampa aisku, jog kiti
zmonés gali biiti poreikiy tenkinimo S$altiniu, taciau iSkyla baimé tapti priklausomu nuo jy. Bitent i,
skirtingy interesy dilema, yra savgs jtvirtinimo baimeés asimi.

Saves jtvirtino baimé dazniausiai kyla tokiose situacijose, kuriose mus kazkas skaudina, nepriima,
nori primesti savo interesus. Tai atima situacijos kontrolés jausmg, dél ko ne retai lickame pralaimétojo
pozicijoje. Gali atrodyti, jog pareiSke savo mintis, poreikius, biisime sutrypti ir apleisti. Taip ankstyvasis
patyrimas aktyvuoja automatines reakcijas, kurios uzkerta kelig pareiskimui apie save kitiems.

Laikui bégant atrandame daugybe¢ nesgmoningy biidy kaip jveikti saves jtvirtinimo baime. Galime
tapti pasyviis, pasyviai agresyviis. Tai reiSkia, jog iSoriSkai gali atrodyti, jog viskas puiku, taciau savo
negatyvumg isreiSkiame netiesiogiai. Netiesioginé vidinio pasaulio iSraiska gali pasireiksti per kritika,
priesiskus veiksmus, vélavimg, uZmarSumg, nepasitenkinima, pasiteisinimg bloga nuotaika ar
negalavimais, kurie leidZia kazko nedaryti. Daznai zmonés, kurie bijo iSreiksti savo negatyvuma kitiems,
turi daugybe nuoskaudy, susijusiy bitent su tais Zzmonémis, o Sypsena ir maloniu bendravimu bando
paslépti pyktj ir prieSiskumg. Kartais tai perauga j nevaldomg pyktj ar transformuojasi j depresijg ir/ar

fizinius simptomus. NeisreikStas pyktis gali pasireiksti kolitu, opomis, galvos skausmu, padidé€jusiu



kraujospiidziu, depresiSkumu ar raumeny jtampa.

Si baimé niokoja tarpasmeninius santykius — netiesiogiai reiskiamas pyktis, agresija yra Zymiai
sudétingiau atpazjstami ir valdomi, todél vidinis nepasitenkinimas ir nesusikalbéjimas gali testis labali
ilgai. Zmogus gali manyti, jog puiku turéti partnerj, kuris ,,nekelia bangy* ir nejaukia darbotvarkés, ta¢iau
laikui bégant neisreiksti norai, mintys, pyktis ir visas negatyvumas gali suveikti kaip uzdelsto veikimo
bomba.

Daznai saves jtvirtinimo baimé griauna ir seksualinius santykius. Tiek vyras, tiek moteris gali
nerimauti, vengti iSsakyti savo pageidavimus ar diskomfortg, nes bijo gédos, apleistumo, nesupratingumo
ir panasiy jausmy patyrimo. Neigiami jausmai kaupiami, o zmogus bando save jtikinti, jog viskas puiku.
Ilgainiui neisreikstas negatyvumas, gery jausmy stoka, stagnacijos, tustumos jausmas priverc¢ia kurj nors
partnerj pasitraukti i§ tokiy santykiy. Taigi, patvaris, pilnavertiski santykiai gali baiti kuriami tik tada, kai

kiekvienas gali i§sakyti savo interesus.

Baimes jveikimas

Apsvarstykite savo negatyvumg. Pradéjus kovoti su saves jtvirtinimo baime galite susidurti su
sunkumais iSreiSkiant savo nuomong, jausmus. Juo labiau tai gali biiti sudétingiau tada, kai parodysite
pasiprieSinimg artimy zmoniy atzvilgiu. Daznai girdime, jog negalima biiti piktam ar piktintis, sakyti
neigiamus dalykus apie artimg Zmogy, pvz. mamg (ji buvo gera moteris, mane myléjo, noréjo man
geriausio, galiausiai, ji yra mano mama). Sis jsitikinimas gali bati visiskai teisingas, kita vertus, gali
dangstyti neigiamus jausmus, tinancius viduje jau nuo vaikystés. Kai galime pilnai iSreiksti viduje
sukaupta negatyvuma, teigiami jausmai tampa tarsi savaime suprantami, lengviau, atviriau, nuoSirdziau
1Sgyvenami, o nattirali saves jtvirtinimo raiSka, nepriklausomybés siekimas nebebus reiskiamas netinkama
forma.

Ne visada bitina isreiksti pyktj, negatyvuma tiesiogiai kokiam nors asmeniui, taciau tai galite atlikti
su artimu zmogumi, kuris supras jasy pyktj ir jo priezastis. Jei ilgg laikg gyvenote uzgniauze neigiamus

jausmus, gali buti sunku juos iSlaisvinti nustumiant ,,geros mergaités‘ ar ,,gero berniuko* jvaizdj, todél



pradzioje pykcio, nepasitenkinimo pratimus geriausia atlikti biinant vienam. Jums teks susidurti su savo
baime, jog kazkas nutiks jei iSreiksite tai, kg jauciate. Kas gali nutikti? Ar liksite apleistas? Kiti Jus nustos
myléti? Jausités kaltas, susigédes? Ar galite kg nors suzeisti ar nuzudyti?

Vaikai iSmokdami sakyti ,,Ne®, atranda biida kaip atsiriboti nuo tévy, todél pyktis gali biiti susijes
su tévy ar kity svarbiy asmeny reakcijomis. Deja, viso to kaina biina labai auksta. Nepritarimo reiSkimas
rodo atsiribojimg ir emocing nepriklausomybe. Taigi, nenoras, baimé i$sakyti negatyvuma gali biiti baimés
atsiriboti nuo svarbiy asmeny iSraiska. Laikui bégant pastebésite, jog atsisakius pykcio, jis ima sklaidytis
— pasijusite laisvesniu ir gyvybingesniu. DidZiausiai nuostabai, pajusite Zymiai daugiau pozityviy jausmy.
Kita vertus, jei pasake tai, kas slégé, nepasijusite geriau, gali biti Zenklas, jog iSsakéte dar ne viska.
Pagalvokite apie asmenj kuriam jauciate prieSiskuma. Paimkite popieriaus lapg ir paraSykite viskg kg apie
ji galvojate — kaltinkite, skyskités, kritikuokite. Pagalvokite apie tas situacijas, kuriose bijote jtvirtinti save,
tik, svarbiausia, neribokite saves. Jei tai darydami jauciatés nemaloniai, prisiminkite, jog tai yra tik
jausmai, o jausmai néra geri ar blogi, jie tiesiog yra. Pasizymékite savo atradimus Gyvybingumo zurnale

ir Kiino zemélapyje.

Ivertinkite kiino-minciy-santykiy rysius ir iSreikSkite negatyvumg su jéga. Siekiant jveikti
prieStaravimus, negatyvuma, svarbiausia, pajausti ir isreiksti save. Tiesiog mastant ar rasant tai padaryti
sudétinga, todél, pirmiausia, reikia visa tai pajausti savo kiine. Kai jis kuriuo nors biidu pilnai save
iSreiksite, nustebsite kaip lengva pasidarys Kriitinéje. Neigiamai jausmai pasitrauks, o juos pakeis meilé,
pagarba, gero linkéjimas. Gali biti, jog pazjstate zmoniy, kuriy tikrai nekenciate, santykiai su jais
skaudina, tarsi griauna i vidaus. Taciau pilnai atsisakydami pyk¢io ty zmoniy atzvilgiu, galésite pajausti
daugiau laisvés, kiirybiSkumo.

Vienas i§ buidy nieko nesuzeidziant iSreiksti neigiamus jausmus yra paimti rakete, Zurnalg ar susukta
ranks$luostj ir trenkti juo per minkstg pavir$iy (pvz. lova). Laikykite naudojamg daiktg stipriai abejomis
rankomis, iskelkite rankas ir stipriai i§ visy jégy Saukdami trenkite. Kartokite tai kelis kartus. Saukdami
galite tarti ,,Liaukis®, ,,Kaip tu galéjai?*, ,,Palik mane ramybéje*. Svarbiausia, jog tartuméte tai, kas jums

svarbu, ir su tokia jéga, kuri iSlaisvinty tai, kg ilgai kaupéte. Pirmg kartg gali baiti sunku, galbit,



baiminsités, jog galite tikrai kazka suzeisti, o gal norésis verkti. Atlikdami §j pratimg paruoSiate save

palengvéjimui. Pasizymeékite patirtji Kiino zemélapyje ir Gyvybingumo zurnale.

Sakykite ,,NE taip, jog tai tikrai reiksty ,, NE“. Stovékite taip, jog kojos bty pe¢iy plotyje. Siek
tiek sulenkite kojas per kelius ir garsiai tarkite ,,Ne®, kartokite tai kelis kartus. Kaip jauciatés tardami
,,Ne“? Kaip garsiai, tvirtai, it jtikinamai tai iStariate? Ar jisy ,,Ne‘ palieka abejoniy? Kartokite ,,Ne* kelis
kartus kaip galima ryztingiau. Kokie jausmai kyla? Ar jauciatés nejaukiai? Jauciate nerima? Kokios
asociacijos, vaizdiniai kyla? Kurioje kiino dalyje jauciate jtampa? Dabar iStarkite ,,Ne* kaip tik galite

garsiausiai. Pasizymékite viskg Kino Zemélapyje ir Gyvybingumo Zurnale.

Sakykite ,, NE“ palaikydami akiy kontaktq. Sis pratimas skirtas jj atlikti kartu su artimu Zmogumi.
Atkreipkite démesj | savo veido iSraiska, kai sakote ,,Ne*. Ar jiis Sypsotés? Jei taip, pagalvokite ar Sypsena
néra jprastas biidas paneigti negatyvuma. Sypsena siun¢iame kitiems Zinute, jog i§ tikro negalvojame taip,
kaip sakome. Patyrinékite veido iSraiskas kai sakote ,,Ne“ dar iSsamiau. Kokios emocijos uZplista?

Atradimus pasizymekite Kiino zemélapyje ir Gyvybingumo Zurnale.

Nuskandinkite monstrg. NeiSreikStas pyktis daznai atrodo lyg didziulis monstras, taciau kai
randame pavojaus nekeliant] biidg ji iSlieti, monstras nuskesta, o negatyvumas iSsisklaido. ReikSdami
neigiamus jausmus dél kazko, kas, galbit, susij¢ su dabartimi ar netolima praeitimi, atrasite tikrgjj pyk¢io
Saltinj zymiai tolimesnéje praeityje. Galbit, tai bus mama, tévas, brolis, buves partneris ir pan. Kai
paliesite uzslopintus jausmus, ilgg laika trukusi baimé, fiziniai simptomai ims menkti. Atradimus

pasizymékite Kiino Zemélapyje ir Gyvybingumo Zurnale.

Nauijy keliy paieska

Kai isliesite savo negatyvumg raSant, pajauciant jtampa kune ir atliekant veiksmus, kurie buvo

apraSyti, pajausite, jog émétés iniciatyvos — stojote savo pusén. Tada ir tik tada galésite pasiryzti iSsakyti



tai, kg galvojate. Galite prisiimti atsakomybe uz dabartj jausdami: ,,Sie jausmai priklauso man ir mano
praci¢iai. Siuo metu yra daug daugiau jausmy, kuriuos a§ galiu parodyti kitiems Zmonéms*.

Pripazing ir priéme neigiamus jausmus, atsirandancius santykyje su kitu zmogumi, be kaltinimy,
puolimo to Zmogaus atzvilgiu galite valdyti savo jausmus tardami: ,,AS jauciuosi apleistas, sukritikuotas
ir bejégis vietoj to, jog sakytuméte jis mane apleidote, Kritikavote, menkinote®. Jei kaltinate ir puolate
kitus, neiSvengsite to, jog jie ims gintis, pulti jus ar apskritai nutrauks santykius, taciau jei iSmoksite
apginti save nekaltinant kity, nesulauksite ir kity zmoniy priesisSkumo. Daugeliui misy reikia iSmokti
jtvirtinti save efektyviais buidais. Galvokite apie saves jtvirtinima kaip apie raumenj — jei nesipraktikuosite,
raumuo bus silpnas, taciau kai pasakysite apie savo poreikius, troSkimus, iSreik$ite neigiamus jausmus,
raumuo taps tvirtesniu. Be to, labai svarbu pastebéti bei dziaugtis tuo jausmu, kuris kyla jtvirtinus save.

Tad leiskime sau mégautis laisve ir gyvybingumu!

Afirmacija

AS Zmogus, kuris dZiaugiasi eidamas savo keliu. Buvau jskaudintas, jZeistas dél to, jog rinkausi tai,

kas nepatiko kitiems, taciau as turiu drgsos, ryzto biiti tuo, kuo esu. Galiu biiti nepriklausomu ir nebijau

jtvirtinti saves.



5. Nepripazinimo baimé

Kaip daznai jaudinamés, jog neturime kg apsirengti einant j $vente ar galvojame, jog nepatinkame
sau. Tam tikros socialinés situacijos vercia jaustis nejaukiai ar jaudintis dél to, jog atrodysime, kalbésime
ne taip, kaip reikia, ar nebiisime kitiems jdomdis. Ir nors stengiamés sukurti savimi pasitikin¢io Zzmogaus
jvaizdj, daznai galvojame ir jauciame, jog kiti zmonés uz mus pranaSesni, imame save nuvertinti ar
baimintis, kad kazkas jrodys miisy nemoksiskuma.

Kaskart laukiame patvirtinimo 1§ partnerio, draugy, jog esame vertingi. Kita vertus, sulauke
pagyrimy dél to kaip atrodome, kg darome ar kas esame, nepasijauc¢iame geriau. Tai, kg iSgirstame, atrodo
nepakankama, o teigiami atsiliepimai kartais vercia jausti diskomfortg. Taigi, kodél mums taip sunku

pasijausti geriau ir patikeéti, jog tai, kg kiti sako, yra tiesa?
Baimés istakos

Siekiant plétoti savigarba, meile sau, labai svarbu, jog tai, kaip matome save, sutapty su tuo, kokius
mus mato ir kaip mus vertina aplinkiniai. Kai negauname pripaZinimo, priémimo vaikystéje, augame
jausdami, jog mums svarblis zmonés misy nepriima. Todél suauge gyvename jausdami nepripazinimo
baimg.

Grjzkime prie Helen pavyzdzio. Treciyjy mety pabaigoje maZoji herojé jtvirtina savo asmenybe.
Mergaité jau yra laiméjusi teis¢ priestarauti, derétis, ji tapo gan laisva. Kita vertus, jos laisvé ir atsakomybé
uz save néra subrendusi — ji gali daugiau ar maziau kontroliuoti aplinkg, bet ne save ar savo jausmus. Taip
mergaité atsiranda naujoje tarpusavio santykiy padétyje. Bet ka tai tiksliai reiskia? Jausdama, jog negali
pilnavertiskai valdyti saves, ji siekia aplinkiniy patvirtinimo. Helen ima manyti, jog bus vertinama ir
pripazjstama uz savo talentus ir jgidzius.

Apibréziant Ir stiprinant ,,sveika” saves vaizda, pirmiausia, svarbiausios tévy ir/ar kity jai svarbiy



asmeny reakcijos. Sypsena, galvos linktel¢jimas, entuziastingas mamos ar téio gestas turi sutapti su
pacios Helen jausmais. Kai mergaité iSdidziai jzengia | kambarj norédama parodyti kg iSmoko ar kaip
atrodo su nauja suknele, nori pasididziuoti ir to sulaukti is tévy. Ji nori iSgirsti kokia stipri, protinga yra ir
kaip puikiai atrodo.

Laikui bégant Helen saves vaizdas stipréja per identifikacijg su kitais zmonémis. Ji nori jausti ,,Mes
esame panasis, o as esu tokia pat stipri ir gera kaip jus”. Kitais atvejais saves jtvirtinimas gali biiti kuriamas
remiantis idealizuotu tévy vaizdu: ,,Mano mama Yyra geriausia pasaulyje viréja” arba ,Mano tétis turi
graziausig automobilj” ar ,,Mano senelis viska zino”. Siy refleksijy, identifikacijy, idealizavimo tikslas yra
siekis stiprinti savajj as, jauiant priémima, suderinamuma su aplinka. Helen iSmoksta priimti save taip,
kaip ja priima Kiti.

Deja, daugelis problemy kyla ar gali kilti kai trejy mety vaikas vertina save ir siekia stiprinti tam
tikra saves vaizda. Pavyzdziui, vaikas jbéga | kambarj Saukdamas ,,Mama, mama, pazitirék kg as radau”,
taciau vietoj to, jog mama apdovanotu démesiu §j lobiy ieskotoja, ji parodo Kaip vaikas neSvariais batais
supurvino kilima, pasako kaip susivéle ar iSsitepé. Svara, tvarka ir iSoré yra vertinama labiau nei
susijaudinimas, dziugesys.

ReikSmingi zmonés nesusimasto Kokie nuostabiis ir augantys talentai yra vaikai. Kai vaikas i§didziai
tévams pademonstruoja tai, kg padaré ar iSmoko, nejautriis tévai biina abejingi vaiko pastangoms ir pasako,
jog galéjo tai padaryti geriau. Arba kai vaikas garsiau iSreiskia pasididziavimg ir dziaugsma, jo reakcija
sutinkama Zodziais: ,,NeSauk taip garsiai”, ,,Nebuk toks savimyla” ir pan.

Daznai tévai pastebi tas vaiky klaidas, kurios atspindi jy pa¢iy mintis, vaizdinius apie tai kuo vaikas
turéty buti. Stereotipai kyla i$ nuostaty ar vertybiy, kurias palaiko kulttira ar subkultiira, kurioje gyvenama.
Nepaisant to, t€vy mintys apie tai, kuo jy vaikas galéty tapti, turi galinga jéga ilgalaikéje perspektyvoje,
lemiancioje vaiko savasties formavimasi. SaviraiSkos btidai, kurie netelpa j tévy sukurtus rémus, daznai
ignoruojami, varzomi, 0 vaikai uz tai, kas nedera su tévy pozitriu, i§juokiami, baudziami. Vaikai siekia
iSmokti adaptuotis ir jgyvendinti tévy lukes¢ius geriausiai kaip tik jie gali. Vaikas nuolat badrauja,

siekdamas daryti ar nedaryti tai, uz kg gaus patvirtinimg ar nepritarima.



Kaip baimé veikia musy gyvenimg

Visi mes nuo gimimo iki mirties norime jausti, jog esame svarbils ir vertinami mums svarbiy
zmoniy. Mums tiesiog reikia zmoniy, kurie dZiaugiasi miisy pasiekimais ir didZiuojasi bidami su mumis.
Pripazinimo poreikis yra universalus ir svarbus visg gyvenimg. Jei ankstyvosios pastangos yra
patvirtinamos, priimamos, busime link¢ dziaugtis tuo, kuo esame, Zinosime, jog ir kiti mus priims. Bet jei
miisy savasties vaizdas vaikystéje nebuvo adekvatus, gal¢jome iSmokti tam tikry bidy, kuriais
pasiekiamas priémimas ar kompensacija dél jausmo esant nepriimtu. Taip senieji metodai, uzstrigimas
vaikystéje, paprasciausio kelio paieska siekiant pripazinimo tampa streso, fizinio skausmo priezastimis.

Suaugusiame amziuje siekdami patvirtinimo jauCiamés susigéde ar nusizeming dél savo
savanaudiskumo, egocentriSkumo. Tai dar labiau mazina miisy savigarbg ir griauna viding darng. Nesékmé
siekiant pripazinimo gali pasireiksti pyk¢iu, jnirsiu, kerSto siekiu, baime biiti pazemintu ar manymu, jog
kity démesio siekimas yra netinkamas, savanaudiskas. Nesulauke reikiamo patvirtinimo vaikystéje,
jau¢iame neadekvaty saves suvokima, griaunantj savigarbg. Taip Kyla noras suaugusiame amziuje iSspresti
problemas, susijusias su vaikystéje suformuotu savigarbos jausmu. Tarpusavio santykiuose tai gali
pasireiksti kaip nepertraukiamas démesio siekimas. Taciau Susirlipinimas savimi kitiems gali atrodyti kaip
nejautrumas jy poreikiams — jie gali jaustis apleisti, nejvertinti, nepripazinti. Nesulauke norimo atsako,
reakcijos miisy atZvilgiu, galime imti neigti patys save ir siekti tapti tokiais, kokius mus nori matyti
kiti.Stebédami ir vertindami Kkitus, imame modeliuoti save. Kas yra vertinama kaip priimtina,
pageidautina, trok§tama? Ziniasklaida sifilo stereotipus kaip turétume galvoti, elgtis, jaustis, bendrauti.
Mums jdiegiama kg turétume vilkéti, valgyti, gerti, kokj automobilj vairuoti ir kaip susitvarkyti plaukus.

Gali biiti, jog kultiiros kuriamas tobulo Zmogaus paveikslas atitinka Barbés ir Keno portretg. Taciau
Barbé neturi jausmy, asmenybés, nedaro klaidy, neturi problemy, o mes savo mintis ir elges]
projektuojame | ja. Ji turi daugybe riby ir kity graziy daikty, kurie padeda kurti vaidmenis skirtingose
situacijose. Kai misy baimé biiti nepripazintam atitinka propaguojamas vertybes, aplinkg, imame jausti,

jog tampame Barbe ir Kenu, jsitraukiame ] gyvenimo imitacijas, kuriose vaidiname save ir savo gyvenima.



Baimeés jveikimas

Kvépavimas, atsipalaidavimas ir paZvelgimas j save. Skirkite laiko nurimti, stenkités kvépuoti
ramiai ir giliai. Leiskite sau pajausti kaip kiekvienas iSorinio pasaulio jkvépimas padeda pajausti savo vidy,
prigimtj. Pasalinius trukdzius iSmeskite j vaizduotés Siuksliadézg. Apsvarstykite tai, kg perskaitéte ir
pagalvokite kaip tai gali biti susije su jumis ir jisy patirtimi. Pagalvokite kaip jus vertina kiti ir kokiu balu
nuo vieno iki deSimties jus jvertinty? Kaip toje pacioje skaléje vertinate save? Pastebékite kas vyksta su
jusy kvépavimu kai bandote atsakyti j Siuos klausimus. Kokie pojuaciai, vaizdiniai, mintys kyla?

Pasizymékite tai Gyvybingumo Zurnale ir Kiino Zemélapyje.

Savojo as paveikslas ir tikrasis as. Gyvybingumo Zurnale pateiktoje lenteléje surasykite dalykus,

kurie jums atrodo priimtini, siektini, vertintini. Tada parasykite tai, kg jus turite/darote, kad batuméte

kitiems priimtinas.

Savojo as paveikslo ir tikrojo as pavyzdys

Suvokiami reikalavimai

Suvokiamas a$

AS privalau biiti...

Liesas(-a), protingas(-a) grazus(-i),

sékmingas(-a) t.t

Koks/kokia as esu...

Storas(-a), kvailas(-a), negrazus(-i) t.t

Privalau turéti/daryti
Pirkti tinkamus riibus
Vairuoti naujausio modelio automobilj

Gyventi prestiziniame rajone ir t.t.

Kq as turiu/darau
Déviu nemadingus rubus
Sukuosena netinkama

Gyvenu prastai vertinamame rajone ir t.t.

Kaip manote, ar buvote saziningi sau? Kulttira persmelkia miisy sgmong ir diktuoja kas turi ar neturi
buti. ISreikstos dvejonés atspindi tam tikrus sunkumus, galimg géda ar, priesingai, parodo dél ko esame

vertingi, vertinami. Sarasas kair¢je pus¢je atspindi tévy, draugy, Seimos, kulttiros reikalavimus, taciau visi



buidai, kuriais galime jaustis ir bliti savimi, yra nuostabiis. Todél, svarbiausia, leisti sau pajausti koks
nuostabus zmogus a$ esu. DeSiniojoje pus¢je parasykite mintis kaip jauciatés galvodami apie minétus
reikalavimus. Jvertinkite, kaip j tai reaguoja jiisy kiinas, galbtt, pasijutote prislégti? O, galbiit, vertinant

Siuos reikalavimus sakote ,.taip, bet...” ir atrandate kity kriterijy, kurie apibrézia jiisy verte.

Jvertinkite kiino-minciy-santykiy rySius. Paanalizuokite kaip atliktas pratimas siejasi su jisy

fizinémis reakcijomis. Atradimus pasizymeékite Gyvybingumo zurnale ir Kiino zemélapyje.

Prisiminkite situacijq, kurioje jautétés nuvertintu. Prisiminkite momenta, kada vietoje to, jog
butuméte priimtas, jvertintas, pasijautéte nuvertintu ir pazemintu. Kaip galima labiau prisiminkite kaip ta
patirtis pasireiské jusy kiine. Galéjote iSgyventi skausma, pazeminima ar géda. Galbiit, jautéte stipry pyktj,
apmauda ar bijojote prarasti kontrole. Pasidalinkite §iuo patyrimu su jums artimu Zmogumi bei uzrasykite
tai Gyvybingumo zurnale. Tai suteiks galimybe atsikratyti ilgai trukusio pykcio, gédos ir pasipiktinimo.
Dabar yra puiki galimybé pasidalinti tuo, kuo anks¢iau niekada neteko. Tikriausiai manéte, jog tokie
jausmai yra nereik§mingi, o noréti pripazinimo yra savanaudiska. Pajauskite, kas vyksta su jasy ktnu, kur
pojuciai apsistoje ir kaip veikia jus? Ar galite i$sakyti tai, kas neramina ir dél to pasijausti geriau? Ar yra
kazkas, dél ko jums norisi $aukti, verkti ar atsitraukti? Pasizymékite savo reakcijas Gyvybingumo Zurnale

ir Kiino Zemélapyje.

Prisiminkite situacijq, kurioje jautétés jvertintu. Pasidalinkite mintimis su jums artimu zmogumi
apie laikus, kai jautétés pripazintu ir jvertintu. Kokj vaidmenj vaidina géda kalbant apie gerus jausmus?
Kaip baimé biiti nepripazintam sutersia pasitenkinimo savimi, pasididziavimo jausmus? Pasizymékite

tai Kiino zemélapyje ir Gyvybingumo Zurnale.

Isgyvenkite savojo as pripaZinimg. Pasidalinkite su jums artimu Zmogumi tuo, kg labiausiai savyje
vertinate. Tada paklauskite kaip kitas zmogus vertina tai, kg i§sakéte. Pvz. ,,A§ matau tavo gyvybinguma,

humoro jausmg. Man patinka §ios tavo savybés ir vertinu jas”.



Klausantysis partneris taip pat gali pripazinti jausmus, kuriais jus iSreiskiate pozitirj  save.

,»AS girdziu tavo dvejones kalbant gerus dalykus apie save. Tavo balse girdziu dvejones, jog a$
nejvertinsiu taves taip, kaip tu tikiesi. Suprantu tavo baimg, jog biinant su manimi gali jaustis
pazemintu ar sugédintu. Zinau, jog tau reikia jaustis pripazintu ir pasidalinti savo baime biti

nepripazintam”. PasizyméKite mintis apie §j patyrima.

DiZiaukités tikrgja savo verte. Atsiséskite patogiai, kojomis remkités j grindis, atsipalaiduokite,
nurimkite ir keletg karty giliai jkvépkite. Nuraminkite savo mintis, iSmesdami visa, kas nereikalinga, j
isivaizduojama Siuksliadéze.

Stenkités sukurti vaizdinj — vaizdingg krastovaizdj, jiira, géles. Pajauskite kaip ten gera, pajauskite
prisilietimus, kvapus, skonj, iSgirskite garsus. Kai vaizdinys taps pakankamai rySkus, jkvépkite ir
pajauskite kaip visas grozis ir géris uzpildo jus i§ vidaus. Prisiminkite momenta, kada jautétés tikrai
vertingu. Pajauskite tai savo kiinu. Juk kaip nuostabu mégautis jauciant savo tikraja verte.

Kaskart atliekant §j pratima, prisiminkite vis kita momenta, kada jautétés tikrai vertingu. Galbiit,
sakysite, jog sunku prisiminti kada tai buvo, taciau sutelkite démesj ir tikrai prisiminsite, pajausite.
Kartokite §j pratimg kartg ar kelis kartus per dieng keletg savaiciy. Gali biti, jog pradzioje bus nelengva
nurimti, ta¢iau laikui bégant galésite iSvysti vaizdinius ir pajusti malonius jausmus. Atlikdami pratimg
pajausite kaip gera mégautis savo tikraja verte. Sio pratimo pagalba atrasite viding jéga, kuri padés
sutvirtinti tikrosios savo vertés pajautima. ISmoksite atrasti ir kitus momentus, kada buvote tikrai svarbiu,
vertingu zmogumi. Svarbiausia, ne tik iSmoksite pastebéti reikSmingus momentus, bet pajute savo verte
imsite ja jausti kasdien, kiekvieng momenta.

Kartais susiduriame su problema dziaugiantis tikraja savo verte, sakydami, ,,Man sunku priimti
komplimentus* ar ,,Jau¢iuosi nejaukiai, kai Zmonés giria mane*. Tokios mintys signalizuoja, jog norime
paneigti tai, kg Zmonés apie mus mano, tod¢l turime kasdien rasti tai, uz kg patys galétume save pagirti.
Gédos jausmas, tarsi, saugo, riboja galimybes dziaugtis savimi ir jausmu, jog esu vertinamas ir priimamas.
Pagalvokite, kiek palaikymo esate gave i§ vaiky, draugy, Seimos nariy ir kg Sie Zmonés reiskia jums.

Galime didziuotis ir dziaugtis, jog jus supa daugybé zmoniy, kurie padeda jaustis vertingais. Pasizymékite



tai Gyvybingumo Zurnale ir Kiino Zemélapyje.

Nuskandinkite monstrq. Isivaizduokite monstra, kuris simbolizuoja baime biiti nepripazintam. Tai
buvo tada. Prisiminkite momentus, kada jautétés pripazintu ir jvertintu. Kai pajausite savo tikraja verte,
baimé buti nepripazintu tiesiog iSnyks. Isivaizduokite kaip jisy monstras mazéja. Tai yra dabar. Kokios

mintys, jausmai ir pojii¢iai kyla? Pasizymekite juos Gyvybingumo zurnale.

Nauijy keliy paieska

Pripazjstant Zala, kuri buvo padaryta praeityje, paleidziant susikurtg saves paveiksla, pajauciant
skausmg dél nepripazinimo ir priimant tai, kas yra aplink, galime i§gydyti savigarbos zaizdas. Galime
atpazinti senus refleksus — saves neigimg, nepriémima ir siekimg tai kompensuoti. Galime pakeisti

klaidingas mintis ir nuostatas priimdami tai, kas esame, ir pasidziaugdami tuo, kuo tapsime.

Afirmacija

AS Zmogus, kuris nori jaustis vertingu, binant priimamu, mylimu bei gerbiamu kity. Galiu priimti
save dziaugsmingai ir neneigiant. Buvau sugédintas, pazemintas, nuvertintas ir jskaudintas, taciau galiu,
jaustis vertingu net ir tada, kai Kiti manes nepriima taip, kaip as noriu. Man nereikia baimintis biiti

nepripazintu ir nepriimtu.



6. Sekmes ir nesekmes baime

Esame jprate s¢kme ar nesékmg apibrézti jdedamomis pastangomis, jgiidZiais ar kitais jprastais
standartais, todél nesékmés ir sékmés baimé vienaip ar kitaip paveikia visus zmones ir pasireiskia per
jausma, jog neesame tokie pat geri kaip kiti ar nesijau¢iame gyvenantys taip, kaip kiti tikisi.

Situacijy, kuriose reiskiasi §i baimé, yra begalé ir tik keletas zmoniy gali gyventi jos nepatirdami.
Nesékmes ir sekmés baimg¢ galima atpazinti tada, kai jauciame nerimg kalbant pries auditorija, dirbame
komandoje ar tiesiog atstovaujame kokiam nors statusui. Vienu ar kitu badu konkuruojame su kitais tam,
kad biitume sékmingi ar bent jau pripazjstami kaip sékmingi pagal numatytus sékmés standartus.

Kita vertus, egzistuoja daugybé priezas¢iy, dél kuriy bijome laiméti. Gali atrodyti, jog kazkas
baisaus nutiks jeigu laimésiu — galbt, buisiu kazkaip nubaustas uz savo pasiekimus, o jei pasieksiu daugiau
nei jprasta, visada turésiu elgtis taip, jog iSlaikyCiau savo pasiekimy lygj ar pasiekciau dar daugiau.
Siekdami konkuruoti kenkiame sau, o tai sumazina laiméjimo galimybes. Tai galima perteikti per posakj
»tiesiai sekmei | nasrus®. Seékmé lemia norg visada buti sekmingu, o tai ggsdina.

Varzymasis dazniausiai susijes su trijy Saliy dalyvavimu. Pavyzdziui, trisalius santykius gali
sudaryti 1) as, 2) asmuo, kuriuo zaviuosi, ir 3) realus ar suvokiamas varzovas. Arba — 1) as, 2) darbas,
kurio noriu, ir 3) kiti pretendentai j jj. Dar vienu pavyzdziu gali bati 1) mano sitilomas produktas, 2)
klientas ir 3) Kiti klientui sitilomi produktai. Taigi, buitent treCioji $alis veikia tyliai, taciau kartu jtakojant
asmenines vertybes, priimtas normas, nuostatas. Trecioji Salis, tarsi, diktuoja sglygas kaip turéty bati arba
kas yra teisinga. Vis tik, tokios trijy $aliy sagveikos yra natairalios — kazkas laimi, kazkas pralaimi, o misy
nuostatos, vertinimai laiméjimo ir pralaiméjimo atveju yra susij¢ su biidais, kuriuos naudojame tose
varzybose.

Taigi nesékmés ir sékmés baimé yra ankstesniy triSaliy santykiy rezultatas, atsirades i$ 1) manes, 2)
mano mamos ir 3) mano tévo, ar bet kokiy kity santykiy, kurie buvo svarbis esant ketveriy ar penkeriy

mety.



Baimeés istakos

Froido pateiktas Edipo kompleksas yra aktualus dar ir $iomis dienomis. Kiekvienas vaikas 4-6 mety
laikotarpyje vienu metu iSgyvena stiprius meilés ir neapykantos jausmus tévams ar emociSkai svarbiems
asmenims. Tai yra prieSingybé¢ anksciau aptartoms tendencijoms ,,viskas gerai®, arba ,,viskas blogai*, kas
rodo, jog ketveriy ar penkeriy mety vaikas gali patirti ambivalentiSkus jausmus reikSmingy Zmoniy
atzvilgiu. Grjzkime prie Helen pavyzdzio.

Mergaité buvo artimai susijusi su mama Kkai tik jos likdavo namuose dviese. Siame santykyje
emocinés dimensijos yra gerai Ziniomis, nuspéjamos, todél pakankami saugios ir kontroliuojamos.
Patiriamas tam tikras Zinojimas, galia valdyti santykj su kitu zmogumi. Taciau tik té¢iui (ar kitam maziau
artimam zmogui) j€jus | kambarj mergaité staiga pameta kontrolés ir galios jausma. Taip Helen patenka j
trisalius santykius, kur jos mylimas objektas (mama) jsitraukia j santykius su maziau mergaitei artimu
zmogumi (téciu). Tokia pati situacija yra tada, kai mergaité biina tik su té¢iu, o jsitraukus tre¢iam (pvz.
mamai) asmeniui, kontrolés jausmas yra prarandamas.

Treciasis asmuo j savo puse patraukia mums artimg zmogy ir liekame, tarsi, palikti, apleisti. Liekame
ne tik su jausmu, jog kazkas i§ miisy atémé galig, bet ir varzymosi pozicijoje — 0 juk néra nieko baisiau
kaip pralaiméti prie$ konkurentg. Taip ir vélesniuose triSaliuose santykiuose baiminamés biti uzgauti,
palikti, praradg¢ pozicijas. Kita vertus, potencialiai blogesnis atvejis yra laiméjimas triSaliuose santykiuose.

Laimint vaikas tampa svarbiausiu, pirminiu tévy meilés objektu, 0 kraStutiniu atveju — insesto auka.

Kaip baimeé veikia musy gyvenimg

Kiekvienas vaikas, susidurdamas su ambivalentiSkais jausmais atranda biidg kaip save i§ to
iSlaisvinti — riboja savo galias bei ugdo jgudzius, kuriy pagalba sumazina tikimybe patirti $ig baimg.
Mitologinis veikéjas Edipas baudzia save aklumu uz seksualinius santykius su gimdytojais, Hamletas kelia
klausimg ,,Biiti ar nebiiti*, Ofelija pasirenka beprotybe ir mirtj.

Laikui bégant, baimé patirti sékme ar nesékme jvairiais buidais ima struktiiruoti miisy vidin pasaulj



bei nuostatas tarpasmeniniy santykiy atzvilgiu. Daugybé Zmoniy renkasi liga ar emocing mirtj vietoj
pilnavertisko gyvenimo tam, jog iSvengty konkuruojanciy santykiy. Tac¢iau meilés ir neapykantos jausmy
uzgniauzimas reiskia, jog atsukome nugarg savo paciy prigim¢iai ir izoliavomés nuo aistringiausiy
gyvenimo tiksly. Deja, visa tai palicka Zymes miisy kiinuose, asmenybése bei tarpasmeniniuose
santykiuose, 0 nerimas dél galimos nesékmés pasireiskia per darboholizma, perfekcionizma ar, priesingai,

vengiame veikly, kuriose patirtume sékme ir tenkinamés trupiniais.

Baimes jveikimas

Susikoncentruokite § nesékmés ir sékmés baime. Apmgstykite darbg, socialinius, artimus,
seksualinius santykius. Pirmiausiai pagalvokite, kaip Si baimé pasireiskia ir kaip veikia jus darbe,
socialiniuose, artimuose bei seksualiniuose santykiuose. Pasizymékite tai Gyvybingumo zurnale ir Kiino
zemélapyje. Galvodami apie Sias sritis, galite remtis papildomais klausimais: Ar bijote nesékmés? Ar
baiminatés dél to, jog nebiisite geras darbuotojas, kolega? Ar varzotés su kitais? Ar su visais zmonémis
varzotés? Kuo pasizymi tie Zmonés, su kuriais konkuruojate? Kaip nesékmés baimé veikia tarpusavio
santykius? Kada jauciate, jog prarandate kontrole? Ar kenkiate sau? Ar siekiate atsiriboti nuo kity zmoniy,
kaip tai darote? Kokiais budais siekiate sumazinti praradimo baime¢? D¢l ko labiausiai baiminatés
seksualiniuose santykiuose? Ar vengiate seksualiniy santykiy, kokiais biidais? Ar pasaliniai zmonés susij¢

su jusy seksualiniu gyvenimu?

Jvertinkite triSalius santykius. Apsvarstykite visus triSalius santykius savo darbe, socialiniuose,
artimuose, seksualiniuose santykiuose. Su kuo ir dél ko jiis varzotés?

v’ Pozicijos ir pripazinimo darbe?

v’ Artimesniy santykiy, Zmoniy, su kuriais norétuméte praleisti daugiau laiko?

v Démesio, kurio norite sulaukti i§ Kity zmoniy?

v" Pripazinimo?

v Vidiniy standarty, kad kazkas yra teisinga, gera ir vertintina?



v 77?

Nepamirskite, jog galvojant apie triSalius santykius reikia jtraukti vertybes, socialinius standartus,

paprocius, dabartj, praeit] ir ateitj. Taip pat gali biiti jdomios ir vertingos trikampiy schemos. Pavyzdziui:

Mano
perfekcionistiniai
VirSininkas AS standartai
A3 Kolegos Suzana DZonas As Mano darbas

Remiantis Siomis schemomis, galima nustatyti problemines ar pasléptas sritis, susijusias su sekmeés
ir nesékmés baime. Taigi, skirkite laiko i$siaiSkinti ar nesate jsitraukes j triSalius santykius. Atradimus

pasizymékite Gyvybingumo zurnale.

Ivertinkite kiino-minciy-santykiy rySius. Pajauskite nesékmés ir sékmés baime savo kiine. Dar
karta grizkite prie baimés patyrimo jvertinimo anksc¢iau aptartose srityse ir pabandykite galvodami apie
tai pajusti savo kiing. Kurioje kiino dalyje jauciate jtampa kai galvojate apie varzymasi, tobulumg? Kas
vyksta jusy kiine kai galvojate apie sekmés ir nesekmés baime, kai galvojate apie artimus, seksualinius

santykius? Pasizymékite tai Gyvybingumo zurnale ir Kiino zemélapyje.

Patirkite triSalius (pirminius) santykius. Pasistenkite grjzti j vaikyste ir apsvarstykite pirminius
trisalius santykius — santykius tarp jisy, mamos ir tévo. Galbt, jiisy istorija yra Kitokia ir jis neturéjote
abiejy tévy, tada jvertinkite mintis, susijusias su vienu i$ jy (jei neturéjote abiejy tévy, prisiminkite tuo
metu jums svarbiausius, artimiausius zmones). Ka iSgyvenate galvodamas apie kiekvieng trikampio
kampui priskirta asmenj? ISgyvenate malonius, Siltus jausmus, ar, prieSingai, vyrauja nemalonts,
pasislykstejima keliantys jausmai? Kokias baimes, jausmus, pojicius jauciate savo kiine? Kur jauciate
itampa? Ar galite iSskirti ir Kitus trisalius santykius galvojant apie ankstyvaja patirtj? Pasizymeékite tai

Gyvybingumo zurnale ir Kiino Zzemélapyje.



Ivertinkite kokj vaidmenj pirminiai triSaliai santykiai atlieka jisy gyvenime dabartyje. Gebéjimas
kurti ilgalaikius, tvirtus tarpusavio santykius daznu atveju yra nulemtas pirminiy triSaliy santykiy patirties.
Bendravimas, artimi, intymis santykiai su tévais bei jy atsakas | mus formavo misy saves patyrima,
suvokima, kuris dabar atsispindi tarpasmeniniuose santykiuose. Galbiit, kai kurie i§ misy vaikystéje labai
kentéjo, patyré seksualing prievartg ar jautési emociskai pazeisti. Grjzkime prie to, jog ankstyvieji vaiko
triSaliai santykiai biina susij¢ ne tik su emociniu prisiri§imu, bet ir su tam tikra meilés, seksualumo isSraiska.
Dél $iy priezaséiy, ankstyvojo seksualumo slopinimo ir dabar daznai propaguojamo seksualumo pozitiriai
susiduria. Taigi, kas kazkada buvo draudziama, dabar yra aktyviai palaikoma, propaguojama. Prisiming
savo ankstyvaja patirt], pagalvokite, kaip ji gali biiti susijusi su jlsy jausmais, tarpusavio santykiais

dabartyje. Pasizymékite tai Gyvybingumo zurnale.

Identifikuokités su tos pacios Iyties tévu. Su seksualumu susijusiy sunkumy priezastys daznai bina
santykiy su priesingos lyties tévu rezultatas. [sivaizduokite, ar su artimu jums zmogumi bandykite sukurti
situacijg, kur jis jums bty tos pacios lyties tévu. Jsy partneriui Sioje uzduotyje reikia tiesiog klausyti ir

nieko nekalbéti.

BSreikskite negatyvumgq tos pacios ties tévui. Uzduokite klausimus: Kodél tu mangs neapgynei?
Kodél vertini mane kaip konkurentg? Kodél negal¢jai priimti mano seksualiniy poreikiy? Kode¢l vertei
jaustis mane susigédusiu? Leiskite sau jausti pyktj, nusivylima, jnir§j, papildomai galite imti rakete ar
susuktg rankSluost] ir juo trenkti per lova. Tai padés paleisti senus jausmus, patirtg skausma ir pykt;.

Toliau lai jusy partneris, vaidinantis t0os pacios lyties téva, stovi Salia, o jus dabar jsivaizduokite, jog
stovite pries§ prieSingos lyties téva. Pajauskite visus jausmus, kurie jus uzplasta. Leiskite sau pajausti visus
jausmus prieSingos lyties tévui bei stenkités kaip galite labiau juos iSreiksti. Pasisukite j tos pacios lyties
téva tada, kai biisite pasiruoSes. Jiisy partneriui nebiitina kalbéti, svarbu sulaukti tinkamos pagalbos,
paramos. Pasizymékite tai Gyvybingumo zurnale. Pasizymékite, kaip jus veikia tos pacios lyties tévo

démesys, kokius jausmus sukelia, kg jauciate savo kiine.



Nuskandinkite monstrg. Yra daugybé priezasCiy, kodél nesékmés ir sékmés baimé jums panasi |
monstra, todel gali tekti nuskandinti ne viena, o net kelis monstrus. Kaip niekur kitur, nes¢kmés ir sekmeés
baimés monstras vaidina svarbiausig vaidmenj kuriant artimus, seksualinius santykius, todél §iam pratimui

pravartu skirti daugiau démesio. Atradimus pasizymékite Gyvybingumo zurnale.

Naujy keliy paieska

Tévai ar kiti zmonés, kurie mus augino ir mumis riipinosi klydo net ir tuo atveju, jei labai stengési
biiti geriausiais. Senos zaizdos piliuoja, auga, o skausmas plinta ir jtakoja visus tarpusavio santykius.
Todél norint atsikratyti neapykantos, turime iSmokti atleisti. Atleidimas nereiskia, jog viska pamirSime,
atleidimas reiskia, jog mes aktyviai stengiamés iSlaisvinti save nuo zalos, baimés ir neapykantos. IStarkite
garsiai ,,Mama, a$ tau atleidziu“, o tada ,,Téti, a$ tau atleidziu®. Taip pat tarkite, ,,Prasau atleidimo ir

atleidziu sau uz neigiamus jausmus. Noriu atleidimo ir palengvéjimo*.

Afirmacija

Esu Zmogus, kuris turi bendradarbiauti ir konkuruoti tam, kad jausty gyvenimo pilnatve. Turiu teisg
Jjaustis stiprus ir pajégus gyventi pilnavertiskai tiek bendradarbiaujant, tiek konkuruojant. Nusipelniau
pilnavertisky, artimy bei seksualiniy santykiy. Man nereikia gédintis ar nuvertinti save jei pralaimiu. Kai
elgiuosi sqzZiningai bei atsizvelgiant j kitus, man nereikia jaustis kaltu jei laimiu. Man visiskai nereikia
bijoti sekmés ar nesékmés santykiuose ar konkuruojant. AS neleisiu praeities baimei, neapykantai griauti

mano dabartinio gyvenimo.



7. Pilnavertisko gyvenimo baimé

Isivaizduokite ilgai planuotg vakarg — dega zvakés, 1ékstése garuoja vakariené, susirinkusi visa
Seima. RiipesCiai iSspresti, jokiy nenumatyty reikaly, galite pajausti dékinguma, dziaugsma, taciau
tolumoje, fone tyko baimé. Pagalvokite kaip daznai ir kokiu lygiu patiriate nelabai malonius jausmus,
susijusius su Sventémis ar kitais, atrodyty, maloniais renginiais. Mazai kas gali paneigti, jog net ir
atostogos, Seimos Sventés, vakaréliai daznai tampa iSbandymu. Taigi, kyla klausimas, kodél net ir maloniis
dalykai kelia tam tikra jtampg. Kas lemia tokj prieStaravimg btinant su kitais zmonémis? Kodél bandome
save raminti maistu ir gérimais? Nuo ko bégame ir ko baiminamés? Kas i§ tikro mums trukdo gyventi
pilnavertiskai biinant su paciais artimiausiais zmonémis?

Pilnavertisko gyvenimo baimé susijusi su socialiniu gyvenimu. Socialinio gyvenimo, grupiy
taisyklés sudaro rémus, pateikia liikes¢ius, vizijas kokie turétume bati ir kaip gyventi. Kiekvieng grupe,
su kuria susiduriame, galime pazinti pagal jos skiriamuosius bruozus — grupés standartus, todél tapdami
grupés nariu perimame zinias ir elgesio btidg kaip ,,teisinga” vaiks¢ioti, rengtis, mastyti, elgtis ir pan.
Nepaisant to, kokios grupés nariu taptume, zinome kas esame ir kuo skiriamés nuo kity. Kita vertus,
sickdami pateisinti numatytus likescius, iSmokstame nuslopinti skirtumus tarp saves ir kity. Bijome
nesutarimy, prieStaravimy, nors tai yra nattrali grupés gyvenimo dalis. Bijome, jog grupés darys mums
spaudima, todé¢l iSmokstame laikytis nuoSaliau, valdyti savo emocijas, o savo nuomong pasilaikyti sau.
Deja, viso to rezultatai neblina teigiami. Savo gyvenimg, kitus Zmones imame vertinti kaip zombiai ir
sunkiai pastebime, jog Svie€ia saule, zydi gelés, o gamta kviecia gyvenimui. PamirStame, jog gyvename
kvépuodami meile, laime, dziaugsmu, litdesiu, pykc¢iu ir baime. Per daznai pamirStame save ir savo
poreikius, kuriuos patenking jaustumémés zymiai geriau. Per daznai neleidziame sau pajausti
pasitenkinimo ir pilnatvés. Galiausiai, per daznai jauciamés, tarsi, mediniai, jsitempe, apniukusiomis
akimis ir sirdimis. Kai pats laikas gyventi ir dziaugtis, atrodo, jog renkamés mirtj, nes esame lyg
apsésti savo aplinkos, neigianios gyvenimg, ir nesvarbu tai bty valgymas, alkoholio vartojimas,

apsipirkingjimas, televizorius, internetas ar dar kas nors, ko pagalba bégame nuo gyvenimo. IS kur kyla



tas noras begti, sleptis? Kaip galime atsikratyti riby, trukdanciy reikstis miisy asmenybei? Kaip galime
pasalinti nuolat jau¢iama jtampg? Kaip galime nusikratyti trukdziy, zalojan¢iy misy santykius? Nuolatinis
rigidiSkumas, apatija yra baimés refleksy rezultatas, o pilnavertisko gyvenimo baimé yra visy anks¢iau

aptarty baimiy auksc¢iausia iSraiSka.

Baimeés istakos

Daznai uzmiegame ir pabundame su mintimis apie baime¢ kelian¢ias situacijas. Situacijas, su
kuriomis gali tekti susidurti ir kurios nemaloniai mus veikia. Lengva teigti, jog baimés, susijusios su
socialiniu gyvenimu, kyla i§ masinio informavimo priemoniy, technologijy pazangos, tarSos ar
moderné¢jancio gyvenimo apskritai, taciau socialinio gyvenimo kontrolés baimé visada buvo zmogaus
gyvenimo dalimi. Be abejo, baimés daznis ir intensyvumas pastaraisiais metai augo, dél ko tapome labiau
pazeidziami.

Dabartinis pasaulio matymas yra ankstesniy santykiy patyrimo, priezasties — pasekmés situacijy
suvokimo rezultatas. Aptartos baimés atspindi visa tai, kas vyko miisy gyvenime ir paliko pédsakus
asmenybéje, kiine ir biide, kuriuo reaguojame tarpasmeniniuose santykiuose. Nesame tiesiog padarai,
kuriy elgesj valdo paprasciausi instinktai, stengiameés plésti vidinj pasaul] vystant naujus jsitikinimus bei
patirtimi nuspalvinant kasdienj patyrimg. Taip nei§vengiamas poreikis bendrauti sudaro sglygas misy
baiméms pasireiksti. Butent kiino jtampa yra vienas 18 biidy, kuriais ginamés nuo pavojingy, gasdinanciy
gyvenimo jvykiy, todél ne retai jauiames sustabaréje, susikauste.

Biidama trijy — ketveriy, Helen ima didziuotis tuo, jog gali iSreiksti save ir tai, kas vyksta su ja.
Ketveriy — SeSeriy supranta, jog egzistuoja tam tikri triSaliai santykiai, susij¢ su bendradarbiavimu,
konkurencija net ir artimiausioje aplinkoje. Vélesniame amziuje mergaité gali pajausti kity zmoniy jtaka
jos elgesiui, jausmams, mintims ir baiméms, o paauglystéje susiduria su nauja uzduotimi — asmeninio
identiteto karimu visuomenéje, kurioje pateikiami aiSkas standartai. Taigi, kaip Helen pasiekti, jog jos
asmeninis identitetas buty socialiai patvirtinimas, priimtinas, ta¢iau kartu nesugniuzdytas socialiniy

normy? Tai rodo, jog Helen ima kelti klausima, kaip galvojant apie Seimos, darbo, religijos, kultaros ir



daugelj kity reikalavimy buti tuo, kuo noriu buati. Nenuostabu, jog galvojant apie jvairiy sri¢iy
reikalavimus gyvename kaip zombiai, galbiit, ne visada zinodami ko norime patys. Taigi ar grupé netampa
pavojumi, tinklu j kurj jsipainiojame ir kuriame keliame klausima ,,Kaip islaikyti savo tapatuma, identiteta,

jausmag kas a$ esu, socialiniy reikalavimy, priestaravimy kontekste?”’

Kaip baimé veikia musy gyvenimg

Ilga laika gyveng pagal tam tikra modelj nepastebime visy su socialiniu gyvenimu susijusiy jégy,
nesusimastome kaip socialinis kontekstas, triSaliai santykiai jtakoja dabartinius misy santykius. Vietoje
to, jog aktyviai reaguotume j tai, kas mums svarbu, dazniau galvojame apie reikalavimus, kuriuos mums
kelia kiti, spaudimg, nerima, nuovargj, kurj patiriame sociume. Zinome kaip Kkartais nelengva pateisinti
kity zmoniy likeséius laikantis asmeniniy, moraliniy, etiniy, dvasiniy jsipareigojimy, gyvenant pasaulyje
kur tiek daug priestaravimy. Taigi kaip galime jaustis gyvenantys pilnavertiskai, kai suvokimas kas mes
esame nuolat svyruoja?

Pilnavertisko gyvenimo siekimas reiSkia siekimg plétoti savo patyrimg, jautrumg kovojant su
neigiama socialiniy grupiy ir jy normy jtaka. Esame link¢ sustoti, trauktis nuo to, kuo galime biti,
manome, jog socialiniai santykiai kartais gali atrodyti bauginantys, ggsdinantys. Atiduodami save kitiems,
rodydami meile, tarsi, patys pastatome save j situacijas, kurios kelia mums didesng grésme. Kita vertus,
tik taip turime galimybe sulaukti didesnio atvirumo 1§ kity. Ir kiek 1§ miisy gali pasakyti, jog artimuose
santykiuose galéjo atiduoti labai daug, nepaisant to, kaip baiminosi intymumo ir jsipareigojimo? Puikiai
zinome Kaip kartais patys atitoliname save nuo meilés — savo partneriy, vaiky, draugy, kolegy, taciau dabar

Zinome, jog gyventi pilnavertiskai trukdome tik patys sau.

Baimés jveikimas

Apsvarstykite jvairiy socialiniy grupiy reikalavimus. Skait¢ ankstesnius skyrius pradéjote

konstruoti naujg asmening istorija, kurioje i§ naujo pazjstate savo baimes ir jy priezastis. Jei gerai



paanalizuosite buidus, kuriais ,,gyvenate” socialinése grupése, pazinsite kaip ty grupiy reikalavimai
stimuliuoja jvairias baimes. Pazinsite kaip nematomos normos, reikalavimai jus veiké ilgg laikg ir formavo
asmenybe, kiino pojiicius bei tarpusavio santykius. Tad atsipalaiduokite, kvépuokite giliai ir atkreipkite
démes; | tai, kas iSkyla galvojant apie grupes, kurioms priklausote ar su kuriomis susiduriate.
Gyvybingumo Zzurnale pasidarykite sgrasg grupiy, kurioms priklausote, pvz.: Seima, darbas,
bazny¢ia, mokykla ir pan. Ties kiekviena jy pasizymékite po ivyki ar kelis, labiausiai jstrigusius atmintin
ir uzduokite sau kelis klausimus. Kaip jauciatés tai prisimenant? Su kuo kalbéjotés? Kokj spaudima jutote?
Apsvarstykite kiekvieng jau aptartg baime tose situacijose — ar jauciate vienatvés, bendravimo, apleistumo,
saves jtvirtinimo, nepripazinimo, sékmés, nesékmés ar grupés normy, spaudimo baime? Prisiminkite ir
pasizymekite fizinius ir emocinius pojacius, kuriuos patyréte galvojant apie kiekviena grupe. Zinodami
tai, kg jau dabar zinote apie baimes, pagalvokite kaip socialiniai santykiai jas palaiké. Atradimus

pasizymékite Gyvybingumo zurnale ir Kiino zemélapyje.

Ivertinkite kiino-minciy-santykiy rySius. Kardiologai paskiria neSioti specialius prietaisus, kuriy
pagalba gali jvertinti Sirdies darba. Zmogus turi paspausti mygtuka tada, kai pajaucia Sirdies veiklos
pakitimus, o aparatas visa tai jraso. [sivaizduokite, jog turite tokj prietaisg savo gyvybingumui jvertinti.
Sis prietaisas yra labai jautrus ir aktyviai fiksuoja kas vyksta su jumis. Turédami tokj prietaisa galite
pasakyti, kada pasireiskia jusy baimés refleksai ir kaip jie veikia jusy kiing — galite tiksliai zinoti 1) kaip
jusy baimé reiskiasi 2) kiek laiko kiekviena baimés reakcija trunka ir 3) kiek baimé susiaurino jisy
patyrima bei kiek pédsaky paliko.

Geros zinios, jog nereikia laukti kada tokie prietaisai bus sukurti, nes masy kiinai tai atlieka geriau
nei bet kokie mechanizmai, tik mes turime atidziau vertinti ir jsigilinti j tai, kas su mumis vyksta. Nuo pat
vaikystés miisy kiinai sukiiré savitg bioatsako programa, kuri ir dabar veikia ir veiks automatiskai iki tol,
kol nesiimsime keisti nustatyty programy. Vis naudojame vaikystéje jraSytas baimés vengimo programas
dabarties jvykiams spresti, taciau sprendimas, jog reikia imtis iniciatyvos valdant baimés refleksus rodo,
jog mokomés kovoti su savimi kuriant naujas programas ir struktiras. Kg manote apie tokj saves

perprogramavima ir kokius rezultatus pateikty jasy gyvybingumg fiksuojantis prietaisas?



Padirbékite su savo kiinu. Toliau aprasyti pratimai leidzia per trumpa laika prisiliesti prie savo kiino
esmeés. Galite juos atlikti ryte ar bet kuriuo kitu metu kai jauciate jtampa. Pradékite nuo kvépavimo:
laikykite kojas peciy plotyje, sulenktas per kelius. Giliai jkvépdami kelkite rankas ir tempkités, stiepkités
1 virSy. Iskvépdami nuleiskite rankas. Kartokite tai keleta karty. Pajauskite kaip jisy kiinas jsitempia ir
atsipalaiduoja. Toliau laikykite rankas laisvai, nedenkite kriitinés bei atpalaiduokite pecius. Tam, jog
gilintuméte kvépavima bei atidarytuméte kriiting, sulenkite rankas per alkiines ir po vieng veskite atgal,
lyg bandytuméte kg nustumti. Atlikdami tokius judesius alkinémis, galite vaizduoti, jog bandote pasalinti
kazka, kas yra jJums uz nugaros, taip pat judesius galite derinti su zodziais, kurie padéty iSreiksti neigiamas
emocijas.

Dabar istieskite rankas pries save ir atlikite veiksma lyg kg stumtuméte. Kartu galite tarti ,,Eik Salin“
arba ,,Ne*“. Kartokite tai keletg karty. Po $iy pratimy, skirkite laiko atsipalaidavimui, stenkités kvépuoti
giliai, atpalaiduokite rankas ir kojas, galite jas pakratyti, pasukti, paSokinéti ant vienos kojos, 0 po to ant
kitos. Pajuskite savo kiino lengvuma, laisve.

Toliau atpalaiduokite nugarg ir apating jos dalj. Létai sukite ratus dubeniu j viena, o po to j kit puse.
Tada Sick tiek sulenkite kojas per kelius ir kelis kartus atkiSkite dubenj j priekj. Itampa, stresas, tarsi,
surakina miisy stuburg, dubens kaulus, tod¢l Siais pratimais galime labiau juos atpalaiduoti.

Atkreipkite démesj j kojas ir pédas. Pastovékite ant vienos kojos, visg kiino svorj perkeldami ant jos,
iSkvépdami Siek tiek sulenkite kelj, tupkite. Ikvépdami iStieskite kojg. Kartokite tai kelis kartus, po to
pakeiskite koja. Susikoncentruokite j tai kas vyksta, ka jauc¢iate kiekvienu savo raumeniu, pajauskite
jtampa ir palengvéjima. Po to stovékite ant abiejy kojy ir lenkités j priekj kiek tik galite. Papurtykite galva,
rankas, galite ir kojas. Pabaikite viskg taip, nuo ko ir pradéjote. Pasizymékite atradimus Gyvybingumo

zurnale ir Kiino zemélapyje.

Nuskandinkite monstrq. Bivimas jvairiy grupiy nariu daznai susijgs su tuo, jog nesijauciame
savimi. Kinas ir vaizduoté sukuria jtampa, dél kuriy galime jaustis siaubingai. Todél nuskandinkite

monstrg tardami ,,Tai buvo tada. Tai yra dabar®.



Nauijy keliy paieska

Sios knygos tikslas buvo siekis supazindinti su baimémis bei noras parodyti, jog tam tikrus elgesio
blidus palaikome nuo pat vaikystés, tac¢iau dabar jie ne visada yra tinkami ar net lemiantys nuolating
itampa. Galbut, $i informacija, patirtis paskatins drasiau zvelgti | savo baimes ir mokytis btidy, kuriais

nuskandintume savo monstrus, kol jie nenuskandino miisy.

Afirmacija

Esu zZmogus, kuris neisvengiamai susidurs su kity grupiy spaudimu, reikalavimais. Leidau, jog tie
standartai riboty mano pilnavertiskq gyvenimq, daug karty kentéjau dél to, jog kiti késinosi j mano
identitetq, tapatumq. Taciau dabar susidurdamas su reikalavimais turiu jégy kontroliuoti savo mintis ir
kiing. Mokausi naujy biidy, kurie padeda issilaisvinti NUO mano kiing, mintis ir santykius ribojanciy

panciy. AS nebijau gyventi pilnavertiskq gyvenimgq.






7 ZUDANCIY BAIMIU SANTRAUKA

Dar kartg apzvelgsime knygoje aptariamas baimes ir esminius aspektus, kuriy pagalba galima

su jomis kovoti.

VIENATVES BAIME

Susitelkimas ties vienatvés baime
Gilesnis nei jprasta kvépavimas ir jo stebéjimas
Atradimy pasizyméjimas Gyvybingumo zurnale
Savo kvépavimo jvertinimas
Asmeniniy poreikiy jvertinimas
Vaikystés poreikiy, kuriuos stengétés paneigti, nepastebéti, jvertinimas
Kino-minciy-santykiy rysiy jvertinimas
Rysio su aplinka uZmezgimas
Rysio su Zmogumi uzmezgimas ir ,,Man taves reikia“ pasakymas
Ry$io uzmezgimas ir klausimas ,,Kur tu?* , Kod¢l taves ¢ia néra?*
Atsakomybeés uzZ savo vienatve prisiémimas
Monstro skandinimas
Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - VIENATVES BAIME




Gyvybingumo Zurnalas

Susikoncentravimas j kvépavimg



GYVYBINGUMO ZURNALAS

POREIKIY JVERTINIMAS

Nepatenkinti poreikiai

Priezastis

Mano atsakomybé




GYVYBINGUMO ZURNALAS

VAIKYSTEJE NEPATENKINTY POREIKIY VERTINIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

RYSIO SU APLINKA UZMEZGIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

RYSIO SU ZMOGUMI UZMEZGIMAS IR ,MAN TAVES REIKIA* ISSAKYMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

RYSIO UZMEZGIMAS IR KLAUSIMAS ,KUR TU?



GYVYBINGUMO ZURNALAS

KLAUSIMAS , KODEL TAVES CIA NERA?



GYVYBINGUMO ZURNALAS

MONSTRO SKANDINIMO PRATIMAS



SANTYKILJ, BENDRAVIMO BAIME

Susikoncentravimas ties santykiy, bendravimo baime
Kvépavimas baimei j veidg
Sustingstu, kovoju, bégu
Nemaloniy situacijy i$ vaikystés prisiminimas
Kiino-minciy-santykiy rysiy jvertinimas
Karstos krosnies lietimas
Skaudinusio patyrimo pakartojimas
ISklausanc¢io asmens pirsty galiuky palietimas
Akiy kontakto palaikymas
Monstro skandinimas
Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - SANTYKIU, BENDRAVIMO BAIME




GYVYBINGUMO ZURNALAS

KVEPAVIMAS BAIMEI | VEIDA



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SUSTINGIMO, KOVOJIMO, BEGIMO REAKCIJOS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

VAIKYSTES PRISIMINIMY ATGAIVINIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

LABAI KARSTOS KROSNIES LIETIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SKAUDINUSIO PATYRIMO PAKARTOJIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

ISKLAUSANCIO ASMENS PIRSTY GALIUKY PALIETIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

AKI|J KONTAKTO PALAIKYMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

MONSTRO SKANDINIMO PRATIMAS



APLEISTUMO BAIME

Susikoncentravimas ties apleistumo baime
Kvépavimas ir apleistumo praeityje refleksija
Kiino-minciy-santykiy rysiy jvertinimas
Siekite tai, ko jums reikia

Savo pyk¢io iSreiskimas

Monstro skandinimas

Praeities priémimas

Liudesys dél praradimo

Paleidimas

Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - APLEISTUMO BAIME




GYVYBINGUMO ZURNALAS

KVEPAVIMAS IR APLEISTUMO PRAEITYJE REFLEKSIJA



GYVYBINGUMO ZURNALAS

NEIGIAMY JAUSMY, SUSIJUSIY SU APLEISTUMO PATYRIMU, ISREISKIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

KAS ATSPINDI GERUS SANTYKIUS?



GYVYBINGUMO ZURNALAS

KAS ATSPINDI BLOGUS SANTYKIUS?



GYVYBINGUMO ZURNALAS

DAZNIAUSI SANTYKI| SCENARIJAI



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SCENARIJAUS PAKEITIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SIEKIMAS TO, KO JUMS REIKIA



GYVYBINGUMO ZURNALAS

KLAUSANCIOJO PARTNERIO ATSAKO JVERTINIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

PYKCIO ISREISKIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

PRAEITIES PRIEMIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SIELVARTAS DEL NETEKTIES



GYVYBINGUMO ZURNALAS

PALEIDIMAS



SAVES [TVIRTINIMO BAIME

Susikoncentravimas ties saves jtvirtinimo baime
Negatyvumo apsvarstymas ir iSreiSkimas
Negatyvumo iSreiSkimas klausanciajam partneriui
»NE®

,»NE®“ ir akiy kontakto uzmezgimas

Monstro skandinimas

Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - SAVES JTVIRTINIMO BAIME




GYVYBINGUMO ZURNALAS

NEGATYVUMO ISREISKIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

NEGATYVUMO ISREISKIMAS KLAUSANCIAJAM PARTNERIUI



GYVYBINGUMO ZURNALAS

KUNO-MINCIU-SANTYKIU RYSIU JVERTINIMAS IR NEGATYVUMO ISREISKIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SAKYMAS ,NE“ TAIP, JOG TAI TIKRAI REIKSTY ,NE*



GYVYBINGUMO ZURNALAS

»NE“ PALAIKANT AKIY KONTAKTA



GYVYBINGUMO ZURNALAS

MONSTRO SKANDINIMO PRATIMAS



NEPRIPAZINIMO BAIME

Susikoncentravimas ties nepripazinimo baime
Kvépavimas, nusiraminimas

Savojo ,,As“ vaizdas

Kiino-minciy-santykiy rysiy jvertinimas
Patyrimo, kada jauciausi nuvertinas, jvertinimas
Patyrimo, kada jauciausi jvertintas, jvertinimas
Monstro skandinimas

Dziaugsmas dél savigarbos

Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - NEPRIPAZINIMO BAIME




GYVYBINGUMO ZURNALAS

KVEPAVIMAS, ATSIPALAIDAVIMAS IR PAZVELGIMAS ] SAVE



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SAVOJO AS PAVEIKSLAS IR TIKRASIS AS

Suvokiami reikalavimai Suvokiamas a$

AS privalau biti... Koks/kokia a$ esu

Privalau turéti/daryti K3 a$ turiu/darau




GYVYBINGUMO ZURNALAS

KONO-MINCIU-SANTYKIY RYSIU JVERTINIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SITUACIJA, KURIOJE JAUTETES NUVERTINTU/NEJVERTINTU



GYVYBINGUMO ZURNALAS

SITUACIJA, KURIOJE JAUTETES |VERTINTU



GYVYBINGUMO ZURNALAS

DZIAUGSMAS DEL TIKROSIOS SAVO VERTES



GYVYBINGUMO ZURNALAS

MONSTRO SKANDINIMO PRATIMAS



SEKMES IR NESEKMES BAIME

Susikoncentravimas ties sekmés ir nes€kmeés baime

Darbo, socialiniy, artimy, seksualiniy santykiy apmastymas

TriSaliy santykiy jvertinimas

Kiino-minciy-santykiy rysiy jvertinimas

TriSaliy (pirminiy) santykiy patyrimas

Pirminiy triSaliy santykiy reikSmés dabartiniame gyvenime jvertinimas
Identifikacija su tos pacios lyties tévu

Negatyvumo iSreiSkimas

Monstro skandinimas

Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - SEKMES IR NESEKMES BAIME




GYVYBINGUMO ZURNALAS

DARBO, SOCIALINIY, ARTIMY, SEKSUALINIY SANTYKIY APMASTYMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

TRISALIAI SANTYKIAI



GYVYBINGUMO ZURNALAS

TRISALIU (PIRMINIY) SANTYKIY PATYRIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

PIRMINIY TRISALIY SANTYKIY REIKSMES DABARTINIAME GYVENIME
JVERTINIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

IDENTIFIKACIJA SUTOS PACIOS LYTIES TEWU



GYVYBINGUMO ZURNALAS

MONSTRO SKANDINIMO PRATIMAS



PILNAVERTISKO GYVENIMO BAIME

Susikoncentravimas ties pilnavertiSko gyvenimo baime
Socialiniy grupiy spaudimo jvertinimas
Kino-minc¢iy-santykiy rysiy jvertinimas

Darbas su savo kiinu

Monstro skandinimas

Naujy keliy paieska

Afirmacijos kartojimas



KUNO ZEMELAPIS - PILNAVERTISKO GYVENIMO BAIME




GYVYBINGUMO ZURNALAS

SOCIALINIY GRUPIY JTAKOS JVERTINIMAS



GYVYBINGUMO ZURNALAS

DARBAS SU SAVO KUNU



GYVYBINGUMO ZURNALAS

MONSTRO SKANDINIMO PRATIMAS






