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HIGH EXPECTATIONS

Nuo pat vaikystés atsimenu tévus gincijantis dél kiekvieno menkniekio. Atsimenu kaip
jiems kalbant intensyvédavo balso tonas ir pokalbis pakeisdavo tema... Ir §tai mano tévai kalba
rusiSkai, nesvarbu, kad nesuprasdavau né vieno Zodzio, situacija budavo ta pati kaip ir
kiekvieng kartg. Gincas dél niekniekio, kurio pabaigoje néra sprendimo, néra nei vienos
teisingos pusés, jokio iseities tasko. Ir kiekvieng kartg iSvadine vienas kita man nesuprantamais
rusiskais Zodziais ir taip nieko neiSsprendg, jie grizta | kasdienes veiklas, jie toliau augina ir
ugdo mane ir mano brolius su sese. Ir mes lyg laiminga Seima, visi kartu. Kaip pasiseke, kad
misy tévai kartu... Bet ar tikrai kaZkam nuo to geriau? Tétis pastoviai irzlus ir bando su tuo
tvarkytis nikotino pagalba. Mama kuo toliau tuo labiau grimsta j saves pametimo ir identiteto
praradimo liting. Vyriausias brolis sukandgs dantis stengiasi buti geras vyriausias stinus, mokosi
gimnazijoje ir gauna aukS¢iausius jvertinimus. Sesé¢ bando tvarkytis su emocijy chaosu per
sportag. Mazasis brolis dar ne visai suprasdamas, kas vyksta, bando nejsivelti | béda, kad tik
tétis ant jo nepykty. O as... AS nemokéjau biiti visam ty emocijy blenderyje. Visad bandydavau
pagelbeti kuo tik galiu. Kad tik jiem biity geriau. Taip, kad tik jie ramesni ir linksmesni biity.
AS tur¢jau tyleti, sakyti tai kas grazu, tai kg jie nori girdéti. Jeigu pasakysiu kazka ne taip sesei,
gausiu | kailj, todél geriau nesiginCysiu, tiesiog pakentésiu, biisiu gera. Elgsiuos taip kaip mano
ses¢ nori, kad elgCiausi. PaprieStarauti téciui irgi bijau, dar supyks ir ant manegs, geriau
susikaupsiu j auks$tus pasiekimus, gal tévai tada dziaugsis, gal maziau pyksis ir truputj ilgiau
vyraus taika. Mano mama kartais labai neteisi, bet a$ gi negaliu pasakyt kg manau, nes tai
tikriausiai nuliidins mama dar labiau. Ne, geriau Snekésiu tai kg ji nori iSgirsti, stengsiuosi visur
i$ visy jégy. Taip ir tesési — tévai pykstasi, sesé rékia ant jy, kad apsiraminty, tétis rékia ant
jaunesniojo brolio, kad kazka ne taip padar¢, tévai pyksta ant sesés, kad juos ramina ir sako,
kad geriau jie i8siskirty. Taip manau ir prasidé¢jo mano high expectations. AS tuo metu suvokiau,
kad jeigu neiSsakysiu savo nuomonés, biisiu visose veiklose auk$ciausiame lygyje ir sakysiu
visiems patogius ir grazius dalykus — tai a§ niekam neuzklitisiu. AS nieko nenulitidinsiu, nieko
nejzeisiu, nepradésiu kurstyti kazkieno pykéiy. Zodziu, viskas, kg darau turi bti tobula. O jeigu
nesigauna? AS nuviliu savo tévus, gal nuviliu mokytoja, gal trener¢. Man nieko nesigauna.
Daugiau nieko nesigauna. AS nevykélé. Nu, nes ka darau - to nepakanka. Mane kritikuoja.
Kritika yra gerai, galésiu tobuléti, mokytis i§ klaidy ir Zengti toliau. Bet man nesigauna.

Gaudama intensyvig kritikg a$ nebesusitvarkau su savimi, mano pulsas dazné¢ja, man darosi



sunkiau kvépuoti ir mano balsas. Kur mano balsas? Kode¢l jis vis nyksta iki tol, kol skruostais
rieda kar$tos aSaros ir vos galiu iSlementi sulauzytus sakinius. A§ nevykélé, sumauta nevykele!
Tie, kurie mato mano asaras, jiems gaila mangs, jie mane ramina, o man kyla dar didesnis
susierzinimas ir pyktis. Mano galvoje ir vel sukasi ta pati gerai pazjstama plokstel¢ pavadinimu
FAILURE. Garsiai girdziu grojant zodZzius: ir vél aSaros, ir vel nesugebi. Kas tau negerai? AS
bandau nusiraminti, bandau perrékti galvoje grojancig plokstele, prieStarauju zodziams ir
bandau save paguosti. Nurimk, nurimk, uzsi¢iaupk! Niekam nejdomios tavo emocijos, tad
negadink kitiems nuotaikos. AS stengiuosi biiti stipri, a$ stengiuosi buti empatiska ir padéti
visiems, a$ stengiuosi riipintis ir savimi, a§ dedu tiek savo energijos ir pastangy i studijas, bet
to irgi neuztenka... Dainuok! Sakyk jau ,,ko mes laukiam?! Sok! Dar karta tik garsiau, dar karta,
nes atrodo, kad i8vis nesistengi! Neverk, o daryk! Kodeél neuztenka? Kodé¢l mangs neuztenka?
Nenoriu daugiau vytis tobulybés ir kazkuo apsimesti. Noriu tik biiti savimi, noriu kalbéti ir rékti
jeigu taip jauciuosi. Man taip bloga, taip bloga nuo viso pykcio, kuri paémiau i$ kity ir bijau
paleisti. Bijau paleisti, nes visur ir taip per daug pyk¢io, bet laikyti viskg kuo toliau tuo sunkiau.
Man reikia pagalbos, reikia tik paprasyti, bet kaip? Kokiais Zodziais ir nuo ko turéciau pradeti.
Kai tik pradedu kazkam i$ draugy pasakotis, atrodo, kad patys zodziai verciasi i§ burnos ir a$
girdziu save aimanuojant ir skundziantis. O kod¢l a§ skundziuosi? Taigi man fiziskai viskas
gerai. Mano Seimoje teoriSkai viskas gerai. Turiu artimy draugy ir be galo palaikantj vaiking.
Bet man vis tiek kazkas negerai. Argi taip keistai jausciausi jeigu viskas bty gerai? Kaip iSvis
turéciau jaustis? Kg a§ manau? Nezinau... NeZinau - tai per daug daZnai ir deja automatiskai
naudojamas Zodis mano Zodyne. Daznai kazkam uzdavus man klausimg a$§ atSaunu neZinau,
dar net nesupratusi ar jsigilinau i klausimg. Kodél a$ taip greitai atSaunu neduodama sau
galimybés pasakyti savo nuomone? IS tiesy beveik visad manau, kad nei turiu kg pasakyti, nei
kazkam jdomu biity. Atrodo, kad a$ neturiu nuomoneés, kad ji neegzistuoja. Lyg nuomoné biity
paciam visy tamsiy emocijy dugne ir man reikty viska iSvemti, kad galiausiai pasakyciau kg 1§

tikryjy galvoju.

Kuo toliau galvoju, tuo aiskiau suprantu, kad tyléti iSmokau i§ mamos. Anksc¢iau
mano mama niekad neprasitardavo, jeigu kazkas blogai. Jai irgi atrodé¢, kad biinant tyliai galima
iSvengti nulitidint ar supykdyt kitus. Maciau savo mama litidint, dZziaugiantis, bet beveik niekad
nemaciau jos pykstant, negirdéjau jos sakant, kad pavargo ar yra suirzusi, niekad nemaciau jos
1§ tikryjy prasant pagalbos. Mano mama yra labai stipri, a$ tuo neabejoju, deja i8S jos veiksmy
a$ iSmokau, kad biiti stipria - reiSkia susitaikyti su esama situacija, buti stipria — reiskia, kai

pati gali viskg i$spresti ir nepraSyti niekeno pagalbos, biiti stipria - tai dirbti net tada, kai jau



fizisSkai nesugebi, biti stipria - tai neparodyti kitiems, kad kazkas ne taip. O a$ noriu biiti stipri,
nes viskas taip sunku. Kartais atrodo, kad net kasdieninés uzduotys man nebepakeliamos, nes
visko yra per daug. Mano galva nuolatos 0izia ir a§ nezinau kodel. Noriu pailséti, bet jeigu
ilsésiuos, tada atrodys, kad a$ tinginé. Bet i§ tikro, juk a$ tinginé. AS nieko nemoku, nieko
nezinau, tai geriau tylésiu... Mama, tu man daznai dabar pasakoji kaip anksc¢iau buvo, kaip tétis
taip pasake, kaip anaip pasake, kad visad reikia pasakyti, jeigu kazkas mane engia. AS Zinau
mama, a$ dabar Zinau. Bet kod¢l tu taip nedarei? Kodél mangs anksc¢iau nepamokei? Kodél
neparodei savo veiksmais, kad reikia kalbéti, kad reikia buti savimi ir kad nereikia jtikti
kitiems. Dabar man taip sunku mesti visa tai, kas atrodé priimtina ir teisinga. Sunku i$sivaduoti
i$ tylos ir aiSkiai tarti zodzius, kurie skriety ir palengvinty mano Sirdj. AS pykstu, mama. Pykstu
ant taves ir todel mano Sirdyje kartais taip tamsu. AS esu apsupta nuostabiy Zzmoniy, kurie man
leidzia ir net skatina pasireiksti ir iSsakyti viskg ka galvoju. AS kalbu, juokauju, bet niekad
neiSsakau to, kas mane skaudina. AS toliau renku tamsias emocijas ir laikau Sirdyje tikédamasi,
kad kazkam gelbéju pasiimdama dalj skausmo ir jo neskleisdama. Bet a$ nenoriu, kad taip biity
toliau, nenoriu, kad kai tu susergi, suzinociau tik tada, kai kazkas labai blogai. Nenoriu rimty
dalyky versti | anekdotus, kad taip galéciau juos pasakyti ir kad kiti pasijuokty i§ to. Tai ne
anekdotai, man iSties labai skauda, bet a$ bijau pripazinti, kad tos temos yra rimtos, nes ,,kaip
kiti reaguos?‘. ISmokau visiems patikti - net zmonéms, kurie j mane kreivai zitiri. Atrodo, dél
Jju kartais dar labiau stengiuosi, kad tik jiems irgi jtik¢iau. Tada kai jtiksiu, jau jausiuosi, kad a$
vietoj. Deja, taip nevyksta, kad ir kiek visiem jtik¢iau, a$ nesijauciu savo vietoj. Biiti tarp
zmoniy mane kartais taip vargina... AS turiu Sypsotis, graziai kalbéti, sakyti dalykus tam tikru
metu, nes kitaip ] mane keistai Zitirés, man bus nepatogu, norésiu dingti i§ ten ir nebebiiti. Bet

ar man likus vienai geriau? Kaip man tiesiog biiti?
Tikriausiai reikéty sau atleisti.

Uz kiekvieng negrazy Zod]j pasakyta sau, uz kiekvieng abejojima savimi, uz kiekvieng karta, kai
sustabdau save sakydama, nes pagalvoju, kad to neverta sakyti. Atleisti sau skamba paprastai,
bet tuo paciu, atrodo, kad kol kas negaliu. AS per daug savimi nepasitikiu ir per daznai sau
trukdau. Gal galiu pradéti atleisti zmonéms, kuriy veiksmai ir Zodziai vis dar guli mano
kriitingje? Mama, myliu tave, esi riipestinga, iSauginai mane ir iSmokei dZiaugtis paprastais
dalykais, iSmokei besalygiskai myléti, supazindinai mane su Sokiu ir palaikei mane visos $ios
kelionés metu. Tu mangs nemokei tyléti, bet a§ maciau tai, ir pati iSmokau, tu nemokei manes

savimi nepasitikéti, bet as pati iSmokau. AS tau atleidZiu, mama. Noriu kartu su tavimi iSmokti



paprasyti pagalbos ir pasakyti, kai skauda. Noriu kartu iSmokti dZiaugtis biinant paciai savimi,

noriu kartu iSmokti, kad mangs uztenka.

Téti, as pykstu ant taves, kad tiek karty zadéjai mesti riikyti ir mes tikédami
tavimi turédavom vilties, taciau visg laika grizdavai prie savo iprocio. Atrodo, kad tiek karty
uzdegta vilties ugnelé biidavo uzgesinama vél ir vél. Manau, kad i$ taves iSmokau,kad geriau
nieko nesitikéti ir tokiu biidu nereiks nusivilti. Pykstu ant taves, kad daznai apkaltindavai brolj
uz niekniekius, o man maziau kliidavo, nes a§ moke¢jau patyleéti ir sakyti tik tai, kg tu nori
girdéti. Pykstu dél to, kad iSmokau, jog jeigu apsiverkiu, visi Zzmonés dazniausiai nuolankiau }
mane Zzitiri ir galiu lengviau iSsisukti. Atrodo, jog tai tapo mano gynybos mechanizmu namie,
mokykloje. Net gi dabar kai susikaupia per daug streso ir emocijy, a$ daznai verkiu. Galiausiai
nebesuprantu ar a$§ verkiu, nes man reikia démesio, kad iSsisukCiau i§ situacijos, ar as
nuoSirdziai verkiu. Uztruko laiko, kad suvokciau. Pykstu ant taves uz visus kartus, kai
pakeldavai tong. AS dabar paniskai bijau gincy ir nesutarimy ir vietoj to, kad iSsiaiskinciau, a$
pabégu nuo situacijos, nes man moraliSkai per sunku likti. Tai labai apsunkino mano santykius
su Leo. Nes iSmokau i§ jiisy abiejy, kad moteris turi nepasipainioti vyrui ir geriau visg laika
Sypsotis ir elgtis taip, kaip jis nori. Leo $ito nesuprato ir reikalavo sakyti savo nuomong ir ko
as noriu. Kiekvieng karta kalbédama verkdavau, nes man buvo taip nejprasta tiesiai sakyti tai,
ka galvoju. Kiekvieng kartg pasikiik¢iodama norédavau pabégti nuo jo, nes fiziskai biidavo per
sunku kalbéti. Atrodé¢, zodziai kaip aStrus peiliai raizydavo gerklg ir Sirdj. AS pykstu ant taves,
kad niekad nesakei, kai kazkas blogai, kaip ir mamai tau visad atrodydavo, kad geriau nelitdinti
kity, o paciam susitvakyti. Bet nuo to man dar blogiau, kai jau po laiko suzinau kokius
iSgyvenimus tu turi. Jeigu buitum pasakes, gal galéCiau padéti ar tiesiog pabiti Salia ir
iSklausyti. AS taip kaip ir tu iSmokau rimtus dalykus versti anekdotais, nes taip lengviau iSsakyti
tai, kas skaudina. Esi nuostabus tétis, iSmokei mane nepasiduoti, kad ir kaip sunku biity, iSmokei
sunkiai dirbti, kad pasiek¢iau savo tiksla, savo veiksmais parodei kas yra besalygiska meilé. Tu
visad manimi riipiniesi, net ir dabar, kai esu suaugusi. Branginu kiekvieng akimirka, kai
riipiniesi manim ir a$§ jauciuosi kaip vis dar maza tavo dukrelé. Myliu tave ir dékoju, kad
iSmokei kas yra tikrosios vertybés gyvenime. Man dabar geriau. ISmokau, kad galiu pasakyti
viska, kas skaudu Leo, iSmokau, kad galiu atvirai Snekétis su kursiokais, iSmokau, kad
iSsakydama garsiai tai, kas skauda, a$ paleidziu dalele skausmo i§ savo Sirdies. Todél as noriu

paleisti viska, ka dar laikau savo Sidyje. AS atleidZiu tau uz viska, téti.

Sese, kiek atsimenu, visad turédavai imy charakterj. Daznai atkirsdavai téciui ir

mamai, kai situacija biidavo absurdiska. Atsimenu, kad daznai susipeSdavai su vienu ar kitu



broliu. Pykstu, kad visg pyktj ir stresg iSliedavai ant manes. Pykstu, kad nors visad graziai su
tavim elgdavausi, tu man visad pakisdavai koja, trenkdavai ar kazka negrazaus pasakydavai.
AS 1S pradziy nesupratau - kodél as? Kodél net ir dédama visas pastangas as tau nejtinku? AS
klausdavau kaip tau sekasi, o tu atSaudavai, kad ne tavo reikalas, arba $iidinai ir nesileisdavai |
joki pokalbj. Tu taip pat i§ tévy iSmokai, kad kentéti ir nesidalinti savo skausmu yra tinkamas
sprendimas. A§ dabar suprantu, kad kiekvieng karta mane skriausdama tu neturéjai nieko pries
mane asmeniskai. AS tiesiog buvau vienintelé¢ nusileidzianti ir nesiprieSinanti. Pykstu, jog i§
taves iSmokau, kad reikia nusileisti ir pakentéti, nes kazkam nuo to kartais geriau. ISmokau, kad
mano jausmai ir savijauta yra antraeilis dalykas. Nors ir engei mane, a§ daznai ziiirédavau j tave
kaip i stiprig ir nuostabig vyresne ses¢. Paauge labiau pradéjome Snekétis temomis, kurios
skaudina. Miisy Seimos chaosas mus suartino, kai prad¢jome dalintis kaip jauCiameés. Tu
pradéjai manimi pasitikéti ir nebezitir¢jai | mane kaip uzknisancig maza sesutg. AS esu labai
laiminga, kad miisy rySys dabar yra toks stiprus ir artimas. Nors gyveni uzsienyje, atrodo, kad
mes dar geriau sutariame ir galime kalbétis valandy valandas telefonu visomis temomis. Acid,
kad parodei, kaip reikia pastovéti uz save, kad parodei, jog jdomiau iSsiskirti, o ne pritapti, kad
parodei jog jmanoma susitvarkyti su visais gyvenimo sunkumais ir pasiekti tai, kg nori,
neatsizvelgiant | kity nuomong. Paleidziu visas blogas emocijas. Sese, atleidziu tau uz viska.

Myliu ir branginu tave.

Cia mano kelionés pradzia. Kelioné link atleidimo sau, kelion¢ paleidziant visa
tai, kas duria ir apsunkina mano Sirdj. Viskg iSraSiau. ISvémiau visus jausmus ir dalykus ko,
atrodo, niekad negaléCiau garsiai pripazinti ir pasakyti. Man $iek tiek palengvéjo. Zinoma,
raSant daug karty verkiau. Pirmg kartg paraSius tre¢dalj nenoréjau net atverti dokumento, kad
tik nereikeéty daugiau nieko raSyti. Kai pradéjau skaityti, verkiau. Dabar bandau skaityti garsiai
ir kuo daugiau karty skaitau, tuo daugiau galiu perskaityti neapsiverkus. Man darosi po truputj
lengviau. Noriu pripazinti, kad tai yra skaudziausi ir atviriausi dalykai kokius tik esu sakiusi
garsiai. AS dziaugiuosi pazanga kurig darau, didZiuojuosi savo drasa ir ryztu i$sakyti viskg ir
nepalikti nieko skausmingo. Uztruks dar daug laiko kol galiausiai atleisiu sau, kol iSmoksiu
nekritikuosi saves kai kazkas nesigauna tobulai, tol kol iSmoksiu tiesiog biiti ir galiausiai

pripaZzinsiu, kad mangs uZtenka.

Myliu save, net jei nesu tobula.



SKAUSMAS

,Kuo daugiau skausmo, tuo asaros labiau degina oda.”

Daugelis yra patyrgs skausma. Informacijos apie ji yra daugybeé, taciau vis tiek tai yra labai
neapibréztas dalykas. Daugumoje Saltiniy raso apie neurologinius mechanizmus ar skausmo
valdymo technikas, taciau, kas i$ tikro yra skausmas? Lyg ir suprantame skausmo sgvoka,
taciau vos uzdavus kelis klausimus, pradedame abejoti. Tad misy supratimas yra ne tik
neaiskus, netikslus, bet daznai ir klaidinantis mus pacius. Pradékime nuo vieno i§ SeStajame
deSimtmetyje pateikty profesoriaus Haroldo Merskey skausmo savokos apibrézimy:
,,Skausmas yra nemaloni patirtis, kurig i$§ pradZiy siejame su kiino suzalojimu arba apibiidiname
kaip audiniy paZeidimg, arba viena ir kita kartu.*! Ta¢iau nebitinai kiinas turi turéti audiniy
pazeidimy, kad mums skaudéty. Pavyzdziui, filosofas Abrahamas Olivier teigia, kad:
,,Skausmo klinikose daugelis pacienty skundziasi skausmu, nepaisant to, kad néra audiniy
pazeidimy ar kokiy nors panaSiy prieZas¢iy kuri irtis,pat yra skausmas kad Teigiama, 2*
atsiranda dél fiziologiniy patir¢iy. Taciau Zmones galima suzeisti tiek fiziskai tiek
psichologiSkai. Visi skausmai palieka Zyme, bet tai gali buti kaip paskata judéti toliau.
Skausmas niekur nedingsta. Jei paimsime tuos pacius dirgiklius, nuo kuriy mums skaudéjo -
patirsime panasSig reakcija. Miisy kiinai prisimena skausmus, todél kartais pasisaugome ar
sustabdome save, nenorédami pajusti to paties nemalonaus pojucio. Kartais Zzmonés sgmoningai
arba nesgmoningai renkasi skaudinti vieni kitus. Jie, nenorédami pasirodyti silpni, imasi
puolimo ir mano, jog iskaudinus kita, parodys savo ,,stiprybe. Mokyklose itin opi problema
yra paty¢ios. Daznai klasése yra ty€iojamasi i§ vieno vaiko, kuris gali atrodyti silpnesnis
emociskai. Taip yra todél, nes visais laikais plésriinai iesko silpnesniy, kad galéty be riipesciy
laimeéti dvikova. Carlzas Darvinas savo evoliucijos teorijoje nurodé varomasias jégas. Viena i§
ju yra kova dél bivio: ,,ISgyvena ir gali daugintis tik nedidelé¢ individy dalis, kurie turi
adaptyvius bruozus™. Kitaip sakant iSgyvena tik stipriausi. Ypa¢ vaikai gali priimti jvairius
zodZius labai jautriai ir tai gali jiems sukelti psichologiniy problemy ateityje. Visi Ziauriausi
psichologiniai skausmai man yra susij¢ su artimais Zzmoneémis. Ir taip, psichologiné biisena gali

paveikti fiziologinius procesus. Pamenu, per senelio laidotuvés, turéjau panikos priepuolj, nors

! Merskey, Harold. 1991. ,,The Definition of Pain”. In: European Psychiatry: The Journal of the Association of
European Psychiatrists.

2 Olivier, Abraham. 2007 Being in Pain. Frankfurt am Main: Peter Lang.

3 Martinionieng, Jolanta; Lapinskaité, Laima; Stankevi¢ien¢, Prané. 2017. Biologija. Sviesa



to pradzioje nesupratau. Keista, nepamenu visko, tik detales. Grojo ,,Riwer flows in you”,
pamenu senelio ranka, tos rankos $altj ir bandyma susildyti tam, kad vél pajusciau gyvybe, kad
uzmerkus akis galéciau jsivaizduoti, kad senelis yra dar gyvas. Skaudu, kai matai aplink
artimiausius zmones, kurie verkia bei kity liidnus zvilgsnius. Taciau, kity Zmoniy zvilgsnis
man nesuteiké paguodos. Atrodé, kad tarp jy ir manes yra stiklas, kad jie zitri | mus lyg
blitumém paveikslai ar kokia nors menin¢ instaliacija. Tas Zvilgsnis sake: ,,0 jetus kaip tau
blogai*“. Pamenu verkdavau, kol pradédavo taip skaudéti galva, kad neapsiedavau be vaisty nuo
galvos skausmo, aisku, papildomai paimdavau ir valerijono. Sj momenta laikau pasidéjusi
artimiausioje ,,skausmy bibliotekos* lentynoje. Kiekvienas patirtas mano skausmas turi savo
atskirg knyga, o visa biblioteka prilygsta visiems patirtiems skausmams per gyvenima.
Priklauso j kurig lentyng jdésime ,,skausmo knyga“. Galbiit nukiSime ja toli, i pacig tolimiausig
lentyng ir mums atrodys, kad skausmo nebéra ir uzmirsime jo pojiitj, taciau jei tik vel atrastume
ta knyga, grizty prisiminimai, kurie priminty apie skausma, kurj patyréme. Miisy gyvenimas
yra visai kaip Forttinos ratas, kuriame yra pakilimy ir nuosmukiy. Skausmas atsiranda, dingsta,
mes j] pamirStame, naujas skausmas atsiranda ir taip viskas sukasi monotonisku ratu. Poeté

Emily Dickinson ypac¢ pabrézia skausmo monotonija ir uzmarsuma:
Pain — has an Element of Blank —
It cannot recollect
When it begun — or if there were
A time when it was not — It has no Future — but itself —
Its Infinite realms contain
Its past — enlightened to perceive
New periods — of Pain.

,,Yra kancioj tokia spraga -/ Neprisiminti pradzios/ Ir ty akimirky, kai dar/ NepaZinota jos./ Be

ateities, viena pati,/Toj begalybéje - /Jos praeitis; nusvitime - /Naujos kan¢ios pradzia”.*

Sunku suprasti ar nuspresti, kas i$ tiesy yra skausmas, nes visi zmonés Ziiri i§ savo profesinés
srities arba i§ savo suvokimo per jy skausmo potyrius. Biologai | skausma zitiri i§ fiziologinés

pusés, socialiniy moksly atstovai siekia jvardinti skausma sociokultiiriniu poziiiriu. Skausmas

4 Dickinson, Emily. 2009. Pusiaudienio krantai (The Banks of Noon): eiléras¢iy rinktiné. Verté Sonata Paliulyte.
Vilnius: Lietuvos rasytojy sajungos leidykla.



priklauso nuo kultiirinio, istorinio konteksto, socialiniy dalyky. Taip pat fiziologinés salygos
néra vienintelés galimos priezastys, dél kuriy patiriamas skausmas. Filosofas J. J. Degenaaras
sake: ,,Skirtingos zmoniy grupés kalba apie skausma skirtingais terminais ir skirtinguose
kontekstuose.” > Todél mano skausmo suvokimas skirsis nuo tavo skausmo suvokimo.
Kiekvienas mes iSgyvename skirtingas patirtis, kurios formuoja miisy asmenybe ir supratima.
Visi mes skausmg iSgyvename, suprantame ir patiriame skirtingai: ar tai biity zmogus, kuris
patiria insultg ar Sokéjas, kuriam nutriiksta sausgyslé, ar vaikas, kuriam skauda dantenas dél

dygstancio danties.
O jei daiktai turéty jausmus, kaip jie apibrézty skausma?

ISgirdus Zodj skausmas j galvg ateina kraujo, purvo, ginkly vaizdiniai. Tie daiktai néra skausmo
simboliai, jie tik man asocijuojasi su skausmu. Todél net neabejoju, kad kiekvienam Zmogui

pasakius zodj skausmas, jam | galva ateity skirtingi vaizdiniai.

O kokie vaizdiniai Tau asocijuojasi su skausmu? Apklausiau kelis Zmones, kas jiems
asocijuojasi su skausmu, jy atsakymai: aSaros, kraujas, karo vaizdiniai, susisukimas |
kamuoliuka, i8davysté — tiesos akimirka, kai Sirdis sustoja sekundei ir nueina kar§¢io banga.
Kadangi atsakymai i8siskiria, tad natiiralu jog ne vien su skausmu asocijuojami dalykai skiriasi,
bet ir pats pozilris | skausmg. Rasytojas Ernstas Jungeris yra pasakes: ,,Pasakyk man savo
santykj su skausmu, ir a§ pasakysiu, kas tu esi!”® Taip pat skausmas man asocijuojasi su
pergyvenimu, kancia, jausmu, kad neistversi, nebenori, nepatinka, jausmu, kai maudzia gerkle,
traukia koja, kai galvoje daug apmastymy ir per juos neiSeina uzmigti, kai verki ir atrodo
norétum iS$siplésti savaja Sirdj, kai zitri filmg ir veikéjas kencia, nors to nenusipelné arba, kai
yra toks jausmas, kad kazkas ne taip, kai nori visko ir nieko, tuo pat metu, kai nori, kad kazkas
apkabinty, taCiau, kad ta pacig akimirka nieko nebiity $alia, kai nori mirti bet ir gyventi. Ar
pastebéjote kiek daug negatyvo Siame zodyje? Jei skausmas reiksty ramybe, juk ty negatyviy
asociacijy nebelikty. Kas biity jeigu zodziy laimé ir skausmas reikSmes apkeistume vietomis?
Kai bitume laimingi sakytume — man skauda, kai jaustume skausmg — a§ laiminga. Zodis
nekaltas, kad sukelia mums nemalonius pojtcius ar prisiminimus. O gal néra taip viskas blogai?
Kod¢l skausmas yra blogai? Juk jis mus augina, kuria, stiprina. Po iSgyvenimy ateina

palengvéjimas, tad jei nebiity skausmo nejaustume ir atosliigio. Skausmas nemaloni biisena,

> Degenaar, J. J. 1979. ,,Some Philosophical Considerations on Pain”.

6 Junger, Ernst. 2008. On Pain. Trans. By David C. Durst. New York.



taciau jis yra gyvybiskai svarbus, gal ne tiek kiek kvépavimas. Esu dékinga zodziui, jausmui,
kurj ivardijame kaip skausma, be jo nesuprasciau kas yra laimé, ramyb¢, dékingumas. Tik dél
buvusio skausmo galiu taip vertinti laime, kokig jauciu Siuo metu. Skausmas man padeda
tobuléti ir siekti vis daugiau ir daugiau. ,,N¢ viena jutimus patirianti biitybé néra apsaugota nuo
skausmo, galima ieskoti budy jo iSvengti ar klausti saves, kaip ji kuo lengviau iskesti, <...>
miisy emocinés ir kognityvinés reakcijos i skausma, jo patirti formuoja ne kg maziau nei
vadinamieji jutiminiai skausmo komponentai“’ Vieniems skausmas gali atrodyti kaip pats
baisiausias dalykas, o kitiems tai varomoji jéga. Skausmas turi geb¢jimg sudrebinti gyvenimag
i§ pamaty. Kai atrodo nebéra motyvacijos, vidiniy resursy, taciau atsiranda kazkokia ugnele,
kai viskas pasikeicia, tau atsiveria akys, atsiranda neapsakoma jéga ir energija, kurios anks¢iau
buvo nejmanoma pajusti. Taigi, skausmas gali biti ne tik didZiausia kancia, bet ir didziausia
dovana. Biina laikotarpiy, kuomet galvojame, kad niekada nebesijausime laimingi, kad niekada
nepagerés ir nenustos skaudéti, taciau vis tiek kazkuriame gyvenimo etape ta laimé susiras mus.
Nuo pat senovés zmones patirdavo skaudziy jvykiy, bet ir sugebédavo i§ jy pasimokyti.
Kiekvienas praradimas (ar tai buty mylimo Zmogaus netektis, ar gyviino) mums suteikia ne tik
neigiamy emocijy, bet ir kitokj pozitrj i pasauli. Kartais kardinaliis jvykiai gali mus sukrésti,
taciau tuo pat metu, savyje galime atrasti kg nors nauja. Tad galiu sakyti, kad Zmogus ko nors
netekes gali atrasti dar daugiau. Daznai misy paciy mintys mus labiau jskaudina nei aplinkiniy
iStarti zodziai ar veiksmai. Ne veltui Romos imperatorius, filosofas stoikas Markas Aurelijus
Antoninas pasakeé: ,,Jeigu tu sielvartauji d¢l kokio nors iSorinio dalyko, tai ne jis tave slegia, o
tavo pozitris j jj*®. Reikia mokéti nepasiduoti gyvenimo keliamiems sunkumams, pasimokyti
1§ klaidy ir biiti deékingi gyvenimui uz jgytas pamokas. Lietuviy poetas Vytautas Macernis yra
pasakes: ,,Todél mokékime gyventi nors ir diiztan¢iose formose“?. Nors ir biina sunkiy
akimirky reikia susirasti tokia veikla, kuri Tau biity kaip pabégimas nuo visy neigiamy pojuciy.
Daugeliui menas padeda iskesti sunky laikotarpj ar skaudZius prisiminimus. Zmonés klausosi
muzikos, pieSia, Soka, dainuoja, raso. Tai darydami jie tarsi iSkeliauja j kita, nuotykiy kuping
pasaulj, kuris leidZia atitriikti nuo realybés ir prarasti laiko nuovoka. ,,Tikras menas aplenkia

«l0 _

laika. R. Sen Polis. Biitent menas mums leidZia pasijusti geriau emociSkai. Juk taip gera
iSlaisvinti savo jausmus. Taigi, menas yra tarsi prieglobstis sunkiu metu, kuris padeda iskesti

liudesj, kancia, ilgesj ir skausma.

7 GeniusSas, Saulius. 2021. Kas yra skausmas? Vilnius

8 Narbutiené, Lolita. 2018. Taiklios plunksnos strategija. Vilnius.
° Narbutiené, Lolita. 2018. Taiklios plunksnos strategija. Vilnius.
10 Narbutiené, Lolita. 2018. Taiklios plunksnos strategija. Vilnius.



Kita vertus, kitiems skausmas sukelia malonumg. Mazochizma galime apibudinti kaip
malonumo — nesvarbu seksualinio ar ne — patyrima jauciant skausmg. Jei skausmas yra
atstumiantis jausmas, kaip jis gali sukelti malonumg? Markas Tulijus Ciceronas yra pasakes:
,Niekas nemyli ir nesiekia ar nenori patirti paties skausmo, nes tai yra skausmas, taciau kartais
pasitaiko aplinkybiy kai skausmas gali sukelti didziulj malonuma. Pazvelkime j pavyzdj: kuris
i§ misy kada nors imasi sunkiy fiziniy darby, jei i§ to negauna tam tikros naudos?”!!
Mazochizmo atveju - plakimas, musimas, kandZiojimas, jdréskimai yra patiriami kaip
skausmingi, o juos lydintis seksualiniai malonumai yra be galo malonis.!? Taigi, mazochizmas
yra ne skausmo meilé, o meil¢ malonumams, kurj sukelia skausmo patirtis. Taip pat fizinis
skausmas padeda nuslopinti psichologinius i§gyvenimus. Pavyzdziui, i§ asmeninés pusés nagy
suleidimas ] delnus, nevalgymas priversdavo justi fizinj skausma, kuris man padédavo, kai
biidavo sunku psichologiskai. Uzgozdavo kancios jausma, paversdavo jj somatiniu skausmu ir
ta skausma pati galéjau kontroliuoti. TSTA (Tarptautiné skausmo tyrimy asociacija) 1979m.
suformulavo skausmo apibrézimg: ,,Skausmas yra atstumiantis ir neperduodamas jutiminis ir
emocinis pajutimas, susijes su faktiniu ar potencialiu audiniy pazeidimu arba apibtidinamas

tokios zalos atzvilgiu.“!?

Yra trys pagrindiniai skausmo tipai: nocicepsinis, neuropatinis ir
psichogeninis. Nocicepsinis skausmas paaiSkinamas audiniy paZeidimais. Neuropatinis —
paaiSkinamas nervy sistemos pazeidimais. Psichogeninis — atsiranda dél psichologiniy
prieZas¢iy. TSTA pridéjo, kad ,,Skausmas visada yra subjektyvus.”!* teigiama, kad ,,Skausmas
neabejotinai yra jutimas tam tikroje kiino dalyje ar dalyse, taciau jis visada yra nemalonus, taigi
yra ir emocinis potyris.” Skausmas turi keturias esmines savybes: jis yra laiko atzvilgiu istises,
lokalizuojamas kiine, turi tam tikrg intensyvumg ir turi iSskirting patirting kokybe. Juk
pastebéjote, kad kai kazka skauda, laikas eina tarsi sulétintai. Kai jau¢iame skausma, pakinta
ne tik laiko, bet ir erdvés suvokimas. Pavyzdziui, kai sergi, nueiti nuo miegamojo iki virtuvés,
kad pasidaryti arbatos atrodo tarsi misija nejmanoma. Abrahamas Olivier saké: ,,Skausmas
redukuoja ir iSskaido erdve, taip nukreipdamas asmenis j nepritekliaus, atskyrimo, apleistumo

ir atsiribojimo perspektyvas.”!?

! Cicero, 193 1. On Ends (= De finibus bonorum et malorum). Trans. By H. Rackman. London.
12 Geniugas, Saulius. 2021. Kas yra skausmas? Vilnius
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Kartais jauciant skausmg norisi buiti vienai, o kartais tereikia apsikabinimo ir kito Zmogaus
Silumos. Kai kitg kartg jusite skausma, pastebékite kaip eina laikas, ar pasikeité erdveés
suvokimas, kokj santykj jauciate su savimi, su kitais, savo kiinu ir pasauliu. Daznai Zmongés
sako, kad patiria skausma, o ar pagalvojote, kas biity jei jo nejustuméte? George’as Dearbornas

1932m. atrado skausmo sindromg - jgimtas nejautrumas skausmui (INS) ir pavadino ji ,,igimta
analgezija”. Tai reta liga, slopinanti Zmogaus gebéjima jausti skausma. Asmenys, kuriems
diagnozuota $i liga niekada gyvenime néra patyre jokio skausmo. INS pacientai gali atskirti
Saltj nuo kar$¢io ar aStruma nuo bukumo, jie jaucia jdiirimus, taciau nepatiria skausma, kancia
ar nemalonumg sukeliancio jausmo. Mes priliete ikaitusig 1ékste atitraukiame rankg, o Zmongés
sergantys Sia liga nesuprasty, kad tai reikia padaryti, nes nejusty skausmo. Jie nejusty skausmo
net atsiséd¢ ant karSto radiatoriaus ar patyre stiprius elektros smiigius. [sivaizduokite, kokia
pavojinga §i liga yra vaikams, kurie mokosi pazindami aplinkg. Mano brolis biidamas mazas
priglaudé rankas prie zidinio, nuo to laiko pamates Zidinj sakydavo ,,popa”. Jis prisilieté, jam
pradéjo skaudéti, jis pasimoké i§ skausmo. Vaikai, turintys §ig liga to nejus, tai reiskia, kad jei
ir susilauzyty kaulus nepajusty, kad iskilo grésme gyvybei. Taigi, galime sakyti, kad skausmas
mus zeidzia, ta¢iau ir turi zeisti, nes uztikrina miisy biologinj iSgyvenima. Yra tokiy atvejy, kai
skausmas iSgyvenamas nepatiriant nemaloniy pojiic¢iy — skausmo asimbolija (SA). Pacientai
jaucia skausma, taiau jiems jis netrukdo. Bitent Sis skausmo persipynimas su emociniu
abejingumu skiria SA nuo kity sindromy. Viename tyrime pacientei buvo duriama j delna,
taciau ji tik Sypsojosi ir pradéjo juoktis, galiausiai neatitraukdama rankos tyréjui pasake: ,,0
skausmas, skauda!”!® Tokie pacientai daznu atveju j skausmg reaguos juoku, taciau niekada
neatitrauks rankos ar nenusuks galvos nuo skausmingo vaizdo. Ar kada pagalvojote, ka
darytumeéte jei nejustume skausmo? Gal i§ ties jis biitinas mums ir netgi naudingas? Galbiit
skausmas yra dovana, tik tokios dovanos niekas nenori. Kita vertus, yra tokiy sutrikimy kaip
kompleksinis regioninio skausmo sindromas — létinis neurouzdegiminis sutrikimas, kuris
dazniausiai vadinamas kauzalgija. Pacientai patiria nepaprasta skausma, kai juos lieia
plunksna ar paklode, ar net kai visai niekas nelie¢ia. Teigiama, kad skausmas patiriamas, kai
informacija pirmiausia surenkama periferijoje, o po to per A-deltos pluostus arba C pluostus
perduodama j nugaros ragg. IS ten vieni neuronai patenka j smegeny kamiena, kiti j — gumbura.

Aksonai, kurie pasiekia gumburo sinaps¢ su kitu neurony rinkiniu, keliauja toliau i prieking

16 Schilder, Paul Ferdinand; Stengel, Erwin. 1928. ,,Schmerzasymbolie®.



Zieve, o kiti projektuojami j somatosensoring zieve.!” Sudétingos pavirSiaus, nugaros rago,
tinklinio darinio, gumburo, priekinés Zieves ir sensorinés zieves tarpusavio rysiy formos leidzia
atsizvelgti | skirtingus skausmo tipus, tokius kaip trumpalaikis, Gimus ir 1étinis, bei skirtingas
skausmo savybes. Patrick Wall knygoje ,,Skausmas: kanc¢ios mokslas‘ sakoma: ,.kiinas pajunta,
smegenys reaguoja.”'® Skausmas gali atrodyti kaip psichologinis patyrimas, ta¢iau jis pats yra
fiziologinis mechanizmas, suprantamas kaip smegeny sandara. Skausmas ne pats skausmas, o
tik psichologiné reakcija i skausma. O ar tiesa, kad fizinj skausma yra lengviau istverti? Taip,
tai priklauso nuo fizinio skausmo tipo bei jo intensyvumo, bet atrodo, kad fiziniam skausmui
pasitarnaus miegas, o psichologiniam? Jam nepadés né¢ miegas. Kg daryti, jei jautiesi blogai
psichologiskai, bet tarsi to nesuvoki ir kai pradedi verkti atrodo iSverksi visg savo Sirdj, kartu
su patiriamais skausmais? I§ fizinés pusés Sirdies neskauda (nebent zmogus turi problemy su
Sirdimi), taciau psichologiné biisena pavercia jausmus taip, lyg tau skaudéty fiziskai. Fiziniu
skausmu a$ nebijau pasidalinti su kitais, juk néra sunku pasakyti: Siandien man skauda galva,
taciau psichologiniu neiSeina, nes atrodo tai per daug asmeniska ir kartais bijai prisileisti
zmones arba nenori jy apsunkinti savais iSgyvenimais, todé¢l paprasciausias atsakymas - man
viskas gerai ir kai tai daznai kartoji galiausiai tuo pati patiki ir viskas biina gerai. Be to,
psichologinis skausmas daznai liecia ne tik mane, bet ir kitus Zmones, jy pasakymus, poelgius,
todé¢l ir nenori dalintis tokia informacija su kitais. Kada galima sakyti, kad jauti psichologinj
skausma? Ar tada, kai treciokas tau pasako, kad nori nusizudyti, kai pats nesupranta tokiy
zodziy? Taciau tu juos priimi taip asmeniskai ir taip jautriai. Ar, kai vaikas pasakoja, kaip ¢jo
iki autobusy stotelés ir pamaté skriejancias bombas, krentancius Zzmonés, gird¢jo skriejanciy
kulky garsus? Ar, kai tavo iStikimiausias draugas mirSta? Nors jautei, kad greitai turési
atsisveikinti, tac¢iau pasiruoSti kito mir¢iai, mano manymu, nejmanoma. Pamenu, raSiau
atsisveikinimo laiska, kuriame rasalas persipyngs su aSaromis sudar¢ jvairius, jdomiy formy
vaizdinius. Vilties dar buvo, bet nor¢jau pasiruosti blogiausiam, to padaryti neis¢jo. Ar, kai tavo
artimasis Zmogus, teisingiau tavo autoritetas mirSta? Prisimenu verkdavau, aiSku i§ pradziy
kaupdavau emocijas, per daug jy nerodydavau, kol galiausiai suprasdavau, kad nebeiSeina
paleisti, nebeiSeina verkti. Taciau, kai iSeidavo ir, kai, atrodo, uzsisuka ,,verkimo laikrodukas*
nezinai ar sustosi. Verki ir verki ir negali sustoti. Skauda ne tiek dél saves, kiek dél kity, tu
isivaizduoji kaip tavo artimieji dabar jauciasi ir daugiau nebegali, nors vis tiek pasagmongje

zinai, kad gali daug ka iStverti. Maciau artimy Zmoniy akyse nezinig, galvojau ar jie pajégs, ar
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jie i§ vis norés gyventi toliau. Sako, kad viena 1§ skaudZiausiy netek¢iy vaikams, yra vieno i$
tévy mirtis. Skaudu buvo matyti mama po senelio mirties, nezinojau, kaip galiu jai padéti.
Galvojau, kaip iStvers mociuté, kai miré jos gyvenimo meilé. Kiekvienas kitoks ar kitaip
pasakytas zodis priversdavo susimastyti apie pasekmes, apie artimyjy savijautg Siuo metu.
Atrodo, pas kiekvieng yra tokia maza Sirdis, palyginti su visu kiinu, kuri sveria vos 200 gramuy,
taciau suplaka 100 000 karty per dieng, kasdien per kiino kraujotakos sistemg pumpuodama 2
000 galony kraujo ir gali tiek fiziniy ir psichologiniy skausmy istverti. Paklausus zmogaus, koks
skaudZziausias tavo prisiminimas, gavau atsakyma: ,,Esu iSgyvenusi keturiy Sonkauliy luzj,
turéjo biiti vienas didziausiy skausmy, bet tai nebuvo nieko panaSaus, kai nusizudé mano
drauge. Turéty fiziSkai nieko neskaudéti, bet tai buvo baisiausias skausmas mano gyvenime,
kuris tapo trauma. Vis dar jau¢iuosi traumuota, nors praéjo daugiau mety po jos mirties, nei a§
ja pazinojau.* Nors kito zmogaus skausmas paveiké mane, taciau a$ niekada negalésiu pajusti
to zmogaus skausmo, kadangi skausmas tai yra kiiniSkas jausmas, tai reiskia, kad jis yra
individualus. Taip kaip niekas negali uzZ mane mirti ar gimti, taip ir negali jausti mano skausmo.
Kai zmonés man pasakojo savo istorijas pagalvojau, kad skausmo tema man yra per sunki
emociskai. Atrodo, turéiau tiesiog iSklausyti juos ir galvoti kaip galésiu iSgirsta informacija
pritaikyti, o gaudavosi taip, kad tiesiog pradédavau verkti, o tas Zmogus, kuris pasakoja savo
istorijg, raminti mane. Galiausiai supratau, kad pasirinkau gerg tema, nes ji man sukelé jausmy,
emociniy proverziy, kurie priverté jaustis pazeidziamai. Pasteb¢jau, kad kai zmonés pasakoja
apie skausma, kuris pra¢jo, galiausiai pateikia jj i$ teigiamos puses, kad vis dél to jis atnese
kazka gera. Taciau apklausus zmones, kurie patiria skausma $iuo metu jie sako, kad daugiau
nebegali arba, kad gal viskas bus gerai ir gal tai praeis, jie laukia palengvéjimo. Taciau tai yra
miisy paciy sprendimas kaip mes ziiirésime | skausma - ar kaip i kankinima, ar kaip j gyvenimo
suteikta dovang. Tad mokékime priimti gyvenimo siun¢iamus skausmus, ne kaip problemas, o
kaip pamokas. Juk kartais laiméti reiSkia pralaiméti ir vice versa (atvirkS¢iai). Nebtina, kad
dalykai keiciasi | bloga, tik i§ pradziy galime nesuprasti to. Todé¢l, stenkimés matyti teigiama
puse net ir skaudziausiuose momentuose. ,,skausmas remiasi tuo, kaip mes suvokiame, o ne

tuo, kg mes suvokiame.” 1

19 Olivier, Abraham. 2007 Being in Pain. Frankfurt am Main: Peter Lang.
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Jauciu: viduje didziulis, sunkus akmuo, kurj norisi iStraukti per gerkle, norisi
iSrekti. Atrodo net kvépavimas pasikeité. Norisi i8lieti emocijas tarsi po jy pirmas jkvépimas
bus kitoks, lengvesnis. Jauciuosi tarsi bui¢iau uzstrigus laike ar savyje, kur taip nori iSsilieti, bet
negali. Gal tas noras per mazas? Arba gal man kazkas negerai, kad turiu taip kankintis, kad
paleisCiau tai, kas skaudu. Gal manyje dabar gyvena gyvate, kuri kaupia blogus dalykus ir
neleidZzia man prisiliesti prie ramybés. Ji maitinasi mano skausmu, kuris po truputj naikina
kvépavima, o galiausiai sunaikins ir kiekvieng mano kiino Iastelg. Jauciu, kad reikia sielos Salia
mangs, kuri man padéty, nes kaip ir keista, a$ viena pati negaliu. Nors a$ viska galiu pati, bet
tik ne Sitai. Bitent dabar reikia kazko Salia, kuris iSklausyty, pasidalinty savo gyvenimo

skausmais ir kartu galétume paSalinti savo gyvates.

Trokstu ramybés.
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KOMPLEKSAI. BAIME. PYKTIS

Kiekviena diena kaip naujas baltas popieriaus lapas, | kurj priraSom ar pripieSiam per
dieng jvykusius dalykus. Pasakojam savo iSgyvenimus, patirtus naujus jausmus, ar iSgyventas
emocijas. Tai biity galima vadinti dienorasc¢iu, kada tu atvirauji pats sau, nenorédamas, kad kas
kitas atsivertes skaityty. Zanras pagristas tikrais faktais. Siame tyrime atvirauju taip, lyg
raSyciau dienorasti. Lyg rasycCiau sau, kad po keleriy mety, atsivertus galéciau ji pildyti naujais
isgyvenimais. Siuose baltuose lapuose tuoj pasipils begalés teksto, begalés mano minéiy ir
pamastymy. Galbiit Sios iSpazintys bus niekam nejdomios, bet norisi rasyti apie temas, kurios
ilgai man neduoda ramybeés. Pradésiu tuo, kad per savo asmening patirtj, taip pat dirbant su
jvairaus amziaus vaikais ir bendraujant su vyresniais, atkreipiau démesj | tai, jog kol esame
mazi, nesikoncentruojame i savo iSvaizda, nevertiname kity ir re¢iau dél ko kompleksuojame.
Taciau daznai kompleksai iSryskéja véliau. Tiems zmonéms, kuriems vaikystéje Seimoje
nepavyko iSsiugdyti pilnavertiSkumo jausmo. Pagrindu jiems atsirasti gali buti suaugusiyjy
iStarti neatsarglis zodziai, pikta pastaba, arba labai didelis noras, kuriam buvo nelemta
iSsipildyti. Tévai daznai lygina savo vaika su kitais, retai jvertina ir pagiria vaika, nuolatiné
kritika, grubiis Zodziai. Vaikams svarbiausia — tévy moralinis palaikymas. Vaikai pradeda

analizuoti jvykius, jvertina savo iSor¢ bei elgesi, ieSko padéties supanciame jy pasaulyje.

Augant keiciasi kiinas, mes pradedame tyrinéti save, matyti pokycius ir pas Kkitus,
pastebime, kad esame skirtingi. Socialinése medijose sekame Zmones, kurie mums atrodo
patraukltis, perkame, ka jie reklamuoja, rengiamés kaip dabar madinga ir taip net
nepastebédami bandome jais tapti. Savaime suprantama, netampam. Asmenyb¢ sprendzia apie
save ne tik i§ aplinkiniy nuomonés, bet ir lygindama save su kitais zmonémis (Valickas, 1991).
Adekvaciai suvokdamas savo verte, zmogus numato savo svarbg, supranta savo kompetencijos
ribas, zino savo realias galimybes, realiai suvokia savo sugebéjimus, Zino teises ir pareigas,
i8laiko tarp jy pusiausvyra. Tema, kurig analizuoti ganétinai jautru, dar sunkiau apie tai kalbéti
garsiai ir vieSai. Kompleksai. Psichologiniais kompleksais vadiname Zmoniy jsivaizdavimus
apie savo fizinius, protinius bei psichologinius triikumus ir polinkj juos perdéti. KODEL? KAM
RUPI? KIEK ILGAI TRUNKA? Turbiit ne vieng i§ miisy ¢ia esanéiy ,,vidinis a$“ yra
prievartaves Siais klausimais. Analizuojant stengiuosi koncentruotis labiausiai  save, suprasti

kada tai prasideda, kokie to padariniai gali biiti, atsakyti sau j kylanc¢ius klausimus.

Daznai paauglysteje keiciant aplinkg, draugus, i§ kaimy ir rajony pereiname |

miesto mokyklas, susipazjstame su naujais Zmonémis, keifiasi mastymas, kei€iasi mityba,



rutina, gyvenimo biidas, prisideda stresas, nuovargis, atsiranda atsakomybés jausmas, meilés
romanai. Kiinas pradeda bresti, atsiranda spuogai, pagausé¢ja prakaitavimas, kei€iasi kiino
linijos. Viskas jvyksta natiiraliai, kada patys to nesirenkame ir nesistengiame, kad taip biity. Jei
esi kazkuo kitoks, iSskirtinis, mokykloje ta sunkiai priims kiti. Prasideda patycios, i§ ko
atsiranda kompleksai. Tai priveda prie netinkamo elgesio su savo kiinu, savo kiine jautiesi kaip
,,ne namie“. Tam, kad dziaugtumémeés savo kiinu, reikia suteikti galimybe jam laisvai veikti,
turéti dziaugsmingai patiriamg judéjimo laisve. O jei reikia nuolat kreipti démesj | tai, kad
neatsitrenktum j kampa, ne tik jgyjamas prislégtumas, bet kartu ir didelis netikrumas dél savo
jud¢jimo, kurio ryskia formag paprastai apibiidiname kaip nerangumag. Asmeniskai a$,
mokykloje nesulaukdavau paty¢iy, nors kompleksy jau ir tada tur¢jau nemazai.
Kompleksuojanciam zmogui daug sunkiau pasitikéti savimi, jie kelia gilius i§gyvenimus,
dazniausiai slepiamus nuo aplinkiniy. Keista tik tai, kad pazisty nemazai zmoniy, kurie teigia,
kad pasitiki savimi, bet nesu sutikus per gyvenimg tokio zmogaus, kuris neturéty kompleksy.
Nereikéty manyti, kad kompleksuoja tik silpnieji. Kaip néra zmoniy be trikumy, taip nerastume
zmogaus, neturinio kompleksy. Kompleksuodama savo kiino ir veido ,,netobulumais®
(netobulumais rasau kabutése, kadangi esam per daug jtikinti, kad tobulumas yra nepasiekiama)
per gyvenimg labai save stabdZiau, nuvertinau, nepasitikéjau savimi, negaléjau jaustis laisvai ir
pilnavertiskai dziaugtis gyvenimu, stengiausi su tuo kovoti, slépdavau ir namo grjzusi
iSverkdavau per dieng sukauptas aSaras. Kompleksai privedé prie nepasitikéjimo savimi, ribojo
mane, bet tuo paciu visad mane verté dél saves stengtis. Paradoksalu, bet kompleksy buvimas
byloja apie gera psichine sveikata. Kompleksai néra liga ar trikumas. Zmogus jaucia savo jégy
ir galimybiy trikuma ir stengiasi tai kompensuoti. Tokioje situacijoje kompleksai— tai stimulas,
bet ne stabdis. Galbiit ne visi mes ieSkom to kelio i tobulg kiing ir kad kitiems atrodytume
patrauklis. Kartais ir pati sau tg kartoju, bet net jei ir atrodo, kad visai dél to nesijaudinu, vis
vien noriu slépti tai, kas man atrodo ne iki galo grazu. Bet kur po galais ta tiesa, kas yra grazu???
K. Jungo (Jung, 1991) nuomone, asmenybé suvokia save tik atsiribojusi nuo iSoriniy itaky, taip
akcentuojamas individualumas, unikumas, savitumas. A. Adleris mano, kad natiiralus zmogaus
bivis yra individualus nenutriikstamas saviraiSkos siekis, kaip individualaus gyvenimo stilius
siekiant tikslo. Pasiekes tiksla, Zzmogus ne tik puikiai save vertina, bet ir tobulina savo tolimesng
pozicija gyvenime. Tai kankina daug mety ir biity sunku pasakyti, kad tai lengvéja. Kompleksai

privede prie labai nesmagiy dalyky, vienas i§ jy baimé.

Baimés savoka ganétinai sunku trumpai apibréZzti, taciau remiantis rasta literattira

,,pagrindinés baimés formos” paraSytos Fritz Riemann ,,baimé yra neiSvengiama miisy



gyvenimo dalis. Jgaudama vis naujas formas ji lydi mus nuo gimimo iki pat mirties.“ ,,Turbiit
viena i§ nuolatiniy misy iliuzijy yra tikéjimas, jog galima gyventi be baimes, taciau baimé yra
misy egzistencijos dalis, atspindinti priklausomybes ir Zinojima, kad esame mirtingi. Mes
tegalime bandyti stiprinti prieSingas jai jégas: drasa, pasitikéjima, pazinima, galig, viltj,
nuolankuma, tikéjima ir meilg. Visa tai mums gali padéti susitaikyti su baimeés buvimu, jsigilinti
1ja, vis i$ naujo jg jveikti.*

Nuo pat mazens mes augame su jvairiomis baimémis, vienas jveikdami ir vis
naujas sutikdami. Tai tarsi tavo paties Sesélis, kuris persekioja kiekvieng tavo gyvenimo etapa.
Baimés iSgyvenimas yra misy egzistencijos dalis. Nors tai visiems mums bendra, vis délto
kiekvienas Zmogus patiria asmenines baimés variacijas, nes baimés savaime néra, kaip ir
mirties, meilés bei kity abstrakcijy. Kiekvieno Zmogaus baimé yra asmeniska, individuali,
biidinga jam ir jo esmei, kaip ir myli jis savo meile ir turi mirti savo mirtimi. Taigi, yra tik
konkretaus zmogaus patirtos ir atspindétos baimés, ir nors baimés iSgyvenimas yra bendras
visiems, ji visada yra asmeniska. Si miisy asmeniné baimé susijusi su misy individualiomis
gyvenimo aplinkybémis, su miisy polinkiais ir aplinka; ji turi raidos istorijg, kuri i§ esmeés
prasideda mums gimus. Bendraujant su Zzmonémis pastebiu, jog daugelis baimiy yra artimos ir
pastovios, tokios kaip: ligos, senatvé ar mirtis. Daznas miisy taipogi turime individualiy baimiy,
kurios kitiems gali buti sunkiai suprantamos. Vieni bijo aukscio - kitiems hobis kopti j kalnus,

vieni bijo vieSumos — kiti yra nuomonés formuotojai.

Baimés tema mane jau ilgg laika domina, norisi analizuoti save, suprasti kuomet
ja jauciu, kaip mano kiinas | tai reaguoja, kaip dél to jauciuosi ir svarbiausia kaip su tuo
susigyvenu. I§ savo patirties galiu teigti, jog susitvarkyti su tuo yra ganétinai sudétinga. Mano
baimés kaip ir daugumos yra tokios kaip senatvé. Bijau, kad svarbiausi Zmonés uzmirs,
neaplankys, bijau biiti nasta ir kazko nesugebéti padaryti pati, bijau, kad kiti zidirés ir gailés
mangs, bijau, kad atsikelsiu ir visg dieng biisiu skausmy kanciose, bijau, kad mirti norésiu labiau
nei gyventi. Mintys apie mirtj, kas bus po to, kai mano kiinas bus po Zeme, jj valgys vabalai,
zmones vaik$cios, skaitys mano pavarde ir spélios mirties priezastj. Turbtt atsakymo
nezinojimas mane zudo labiau, nei ta tiesa, kurig taip smalsu suzinoti. ,,Baimé visuomet
pasirodo tada, kai atsiduriame situacijoje, kuriai esame nepribrend¢ ar dar nepribrende.” ;
,, Visame tame, kas nauja, nezinoma, tame, kg mes turime daryti ar patirti pirmakart, be naujumo
vilioniy, nuotykiy troSkimo ir rizikos dziaugsmo, gliidi ir baimé. Kadangi mus gyvenimas
kaskart veda j tai, kas nauja, nepazistama ir dar nepatirta, mus nuolat lydi baimé. | miisy sgmone

ji greiCiausiai ateina ypac svarbiose misy raidos situacijose, kai reikia palikti senuosius,



pazjstamus kelius, kai reikia jveikti naujas uzduotis ar turi jvykti poky¢iy.* Taciau, kad ir kaip
begasdinty tai, kas bus ateityje ar kai manes nebus, daug dazniau bandau tvarkytis su savo
individualiomis baimémis, kurios velkasi kaip uodega ir stabdo bandant tobuléti ir pasitikéti
savimi. Ilgg laika kovoju su veido problemomis ir yra kompleksas, kuris mane priveda prie
nepasitikéjimo, o netikéjimas savimi priveda prie baimiy. Tikrai skambés keistai tiems, kas
patys to néra patyre, taciau, kad ir kiek mety su tuo gyvenu, vis dar iki $iol bijau eiti j vieSuma
neuzdéjus to suSikto makiazo teptuko ant veido, bandant beviltiskai slépti tiesa, nes kiekvieno
zmogaus zvilgsnis gali atrodyti lyg smerkimas. Kiekvienas netinkamas zodis gali nuskambeéti
lyg izeidimas. Bandau su tuo kovoti ignoruodama patj fakta. Mes nesam tobuli ir tokiais niekad

nepatapsim.

Sio tyrimo metu stebéjau savo kiing ir jo reakcija j situacija, kai mane valdo baimé. Stengiausi
gilintis ir analizuoti, klausti saves nepatogiy klausimy. KAS VYKSTA? Nezinau, tik jauciu,
kad rankos dreba, kalbéti garsiai darosi sunku ir kvépavimas kazkoks kitoks nei jprastai. Sunku
kvépuoti. Klausau saves i§ vidaus, girdziu Sirdies duzius, jie greitesni, daznesni, lyg buciau
bégus maratong. O a$ stoviu vietoj ir tik pacios mano mintys priveda kiing prie tokio
palyginimo. AS bijau. Bet ar galiu tai jveikti? Tuo metu atrodo, kad ne. Bet kai baimei atsistoju
prie§ akis, panaSu, kad viskas atsliigsta ir rankos nebedreba ir kojos gali drgsiai zengti ir
kvépavimas normalizuojasi. Galbiit baimé jveikiama... Dirbant mokykloje su vaikais, daznai
paklausiu ko bijo jie. Sulaukiau tokiy atsakymy kaip: bijau karo; bijau, kad naktj kazkas
pagriebs mane uz kojy; bijau tamsoje vaik$¢ioti po namus; bijau miegoti neuzsiklojes; bijau,
kad kazkas slepiasi po lova. Su vaikais kiiréme spektaklj apie patyCias. Po premjeros
paklausiau kaip jie jautési. Visi vaikai labai noriai atsiveria ir pasakoja apie savo patirtas
emocijas. Vieniems drebéjo rankos, kitiems pasimirSo tekstas ar drebéjo balsas, antakiai, rankos
prakaitavo. Juos gasdino didelis zmoniy skaicius sal¢je. ISklausius, kaip jy kiinai reaguoja i
baime, paklausiau, o kada baime dingo. Baimé dingsta tada, kada tu jau sakai savo teksta, kada
judi scenoje, arba kitaip, kada jau esi savo baimei prie$ akis. Taip, iSvada aiski, mes bijome
tada, kada laukiame ir neZinome kas bus, kaip pasiseks. Bet kada pradedame, baime dingsta ir
laikas prabéga labai greitai. ISrySkinciau keturias pagrindines zmoniy baimes: 1. Baime
atsiduoti, patiriama kaip ,,A$* praradimas ir priklausomybe. 2. Tapsmo savimi baimé, patiriama
kaip nesaugumas ir izoliacija. 3. Permainy baimé, patiriama kaip praeinamumas ir netikrumas.

4. Butinybés baimé, patiriama kaip galutinybé ir nelaisvé.

Baiméje daznai pajauciu pyktj, kas manau yra normali reakcija. Tarp baimés ir

pykcio kabo labai plonas siiilas. Pyktis gali akimirksniu jsiziebti, o baimé paralyzuoti. Baimé —



reakcija, pyktis to rezultatas. Arba atvirksciai. Swaffer ir Hollin (2001) teigimu, pyktis yra
emocijy kompleksas, kuris gali biiti paaiSkinamas kaip iSoriniy jvykiy, minciy ir fiziologinio
suzadinimo sgveika. Pyktis kyla, kai Zmonés jauciasi iSgyvenantys tai, ko neturéty iSgyventi.
Supykstama tada, kai su tuo iSgyvenimu nemokama ar negalima kovoti arba manoma, kad
puolimas bei agresija yra tinkami Sioje situacijoje. ISkilusi situacija sukelia pyktj, kai Zzmogus
ja vertina kaip pazeidziancig jo asmenines sferas, kelian¢ig grésme jo ego, prieStaraujancia jo

vertybéms, neatitinkancig lukesc¢iy arba trukdancig jo asmeniniams tikslams bei siekiams.

Pirmiausia teko i$siaiskinti pykcio ir agresijos terminus. Pyktis —jausmas, agresija
— priesiSkas veiksmas. Pykti dazniausiai vertiname kaip bloga ir nemalony jausma, taiau
zmogui jis yra naudingas, nes jspéja apie grésmes ar nepatenkintus poreikius. Galime labai
greitai pastebéti kada zmogus pyksta. Pasikei¢ia veido iSraiSka, zmogus parausta, suraukia
antakius, primerkia akis, suspaudzia lupas, atsiranda jtampa. Pykstant jauciame fizinius
signalus panaSius | biiseng, kai mus uzvaldo baimé: pagreitéja Sirdies plakimas, iSmusa
prakaitas. Kai apima pyktis galvoje sukasi daug blogy Zodziy, norisi rékti garsiai, keiktis,
norisi métyti daiktus, trankyti duris, Zaloti save, arba visai nieko nedaryti, tiesiog tyléti. Valdau
save tada, kada Zinau, jog mano Zodziai prives prie dar blogesnés situacijos, ar kada to tiesiog
negaliu sakyti garsiai. Pyktis mane veikia tada, kada dalykai jvyksta ne pagal plang. Zmonés,
kurie mane gerai pazjsta, pasakyty, kad esu degtukas. Tai reikSty, kad mane greitai apima
pyk¢io emocija ir a$ jg iSlieju Cia ir dabar. Netruksta blogy Zodziy, keiksmazodziy, dél kuriy
labai greitai jauciuosi blogai. Suprantu, kad tyla — gera byla, bet kartais valdyti save tampa

nejmanoma.

Viskas prasideda jau vaikysteje. Tai, pavyzdziui, jei viskas vaiko aplinkoje
vyksta ir daroma tik aiSkiai nustatytu budu, tai nukrypimus nuo $ios normos jis patiria kaip
pavojingus. Aplinkiniy reakcijos 1 jo netinkamag elgesi - barimas, jspéjimai, grasinimai ir
bausmés - jam asocijuojasi ir nuo dabar susijungia su aplinkiniy akivaizdziai nenorimais jo
impulsais. Pavyzdziui, jis patiria, kad mama Ziiiri i jj priekaiStingai ir bara arba baudzia, jeigu
jis triukSmauja, ka nors numeta ar sulauzo. D¢l tokio pasikartojancio patyrimo jis taps
atsargesnis, maziau ryztingas, labiau kontroliuos save, o galbiit ims nebepasitikéti savimi ir
jausis suvarzytas; esant dideléms baiméms, kai impulsas jgaus pavojinga krypti, pamazu
isitvirtins refleksas, kuris impulsa tuoj pat sustabdys ar nuslopins. Tad suvarzytas zmogus
vaikystéje per anksti patyre, kad pasaulyje daug kg galima daryti tik vienu gana apibréztu badu
ir kad daug kas, ka jis mielai daryty, yra uzdrausta. D¢l to jis taip pat ima jsivaizduoti, kad,

regis, visada turi biiti kazkas absoliuciai teisinga, tod¢l formuojasi jo polinkis j perfekcionizma.



Sj perfekcionizmg jis paveréia principu; noréty viskam, kas gyva, nustatyti salygas, kaip, jo
nuomone, turéty biiti. Pyktj lemianciu veiksniu Izard (1977) laiko fizinés ar psichinés nelaisvés
jausma. Jo nuomone, fizinés laisvés netur¢jimas yra vienas svarbiausiy pykcio aktyvatoriy, nes
jis sukelia diskomforta arba skausmg. Kiekvienam Zmogui jo laisvés apribojimas pazadina
pykti, o vyresniems vaikams ir paaugliams pykciui sukelti uztenka viso labo Zodinio
suvarzymo ar draudimo. | bet kokius laisvés suvarZymus reaguojama taip audringai, nes
jie trukdo zmonéms siekti uzsibrézto tikslo. Klittys tikslo siekime irgi yra viena i$ pyk¢io
priezas¢iy. Zmonés, kurie sprendzia kokig nors problema, mai$ancig jiems siekti
uzsibrézty siekiy, tikrai supyks, jei kas nors juos trukdys beprasmiskais klausimais
ar uzduotimis. Taigi, erzinanti situacija irgi yra pyktj keliantis veiksnys. Ir ¢ia yra labai

svarbu ne tai, kaip ta situacija veikia, bet tai, kaip ja Zmogus interpretuoja.

Pasak Spielberger (2003), yra trys pykcio iSraiskos: pyktis | save (polinkis
uzgniauzti pyk¢io jausmus), pyktis 1 iSor¢ (iSreiSkia pyktj individams ar objektams
agresyviu fiziniu ar verbaliniu elgesiu), pykc¢io kontroliavimas (s¢kmingai nuslopinto pykc¢io
jausmy pasireiSkimas). Perskaicius Sias tris pykcio iSraiSkas susidaré toks vaizdas, kad pykstant
visg tai ir pajauciu. Jei kas sukelia pyk¢io emocija, dazniausiai tg pyktj laikau savyje, daznai
apie niekg kitg negaliu galvoti, tik apie tai, kas kelia tokj bloga jausma. Savyje iSlaikyti daug
susikaupusiy dalyky yra sunku, dél to kencia aplinka, iSsilieju. Greitai suprantu, kad jvyko
nesgmoné, bandau save kontroliuoti. Pyktis yra trumpalaiké emocija, bet gali palikti
neiSgydomy randy. Swaffer ir Hollin (2001) teigimu, pyktis daro neigiama jtaka zmogaus
psichinei sveikatai. Pyktis yra tiesiogiai susij¢s su depresija ir psichinés sveikatos
problemomis. Mokslininky tyrimo rezultatai rodo, kad pyktis, jo kilimas ir iSraiSka siejasi
su nerimo sutrikimais ir nemiga. Sie fiziniai negalavimai leidzia teigti, kad pyktis neigiamai

veikia Zmogaus sveikatg (tiek fizing, tiek psiching).

Pyk¢io suvaldymas jvyksta kada pirminé emocija aprimsta, kai mintys tampa
ramios. Pyk¢io numalSinimas daZnai tampa uzkandziavimas, maisto vartojimas tampa
emociniu valgymu, kada ta darom norint nusiraminti, o ne i§ tikryjy jauc¢iamés alkani. Taip
atsiranda ir priklausomybés, kada mes pykt] malSiname alkoholiu ar riikkom kelias cigaretes i§
eilés. Suprantam, kad tai padeda, kad tuo momentu mes jauc¢iamés geriau, pasidaro nebe taip
sunku. O galbiit pasidaro visai nesvarbu. Bet tai yra momentinis jausmas, o pasikartojant Siems
nusiraminimo biidams, zmogus tampa silpnas, negeba valdyti saves uzplidus emocijoms,

griebiasi lengviausio kelio.



Analizuoti save yra sunku, klausti, tyrinéti ir gilintis, apnuoginti save, atvirauti,
jaustis iSklausytai ir buti visy mintyse apkabintai. Rasyti ir viskg i§jausti, vaiksc¢ioti po savo
vidines emocijas, uzsléptus jausmus, paliesti, pakrapstyti tai, kas jau seniai nebuvo liesta.
Sunku, bet ir jJdomu. Jdomu tai, kad raSydamas tu gali pajausti visas emocijas apie kurias rasai.
Sio tyrimo déka stebéjau save apimant visokioms emocijoms. Priémiau sprendima, kad man
sunkiausia biti atvirai paciai sau. Bijau pati sau garsiai pasakyti apie kompleksus, bijau galvoti
apie savo baimes, bijau, kad kitas skaitys ir nesupras mangs, nes tiesiog niekada nebus patyres
to paties. Bet tas ir jdomiausia, kad mes visi esam skirtingi ir su savo keistomis baimémis darom

pasaulj tik dar spalvingesnj.

AS sakyc¢iau kompleksuokim, gyvenimas dél to tik spalvingesnis,
nes tikriausiai biity ganétinai nuobodu gyventi tobuloje visuomenéje, kur kiekvienas zmogus
biity kaip ,,uzbaigtas* meno kiirinys. Atpazinkim savo kompleksus bei supraskim jy
priezastis, priimkim juos, biikkim drasiis keistis ir svarbiausia mylékim save. Esame unikalis ir

verti meilés tokie, kokius mus sukiiré gamta.

Sustok, uzsimerk, jkvépk, paklausk saves: kaip dabar jauciuosi? IS kur tas jausmas? Baimés
jausmas niekada nuo miisy toli nepasitrauks. Jveikus vienas baimes su laiku atsiras kitos.
Mokykis atskirti, kg gali kontroliuoti ir ko ne. Biik drasus net ir tada kai atrodo, kad tavo kiing
valdo baimé¢. Jveikta baimé leis tau jaustis stipresniu, pasitikési savimi ir kitg kartg zinosi

kodél verta kartais iSlipti i§ komforto zonos ir surizikuoti.

Leisk sau iSrekti koks Siandien esi piktas, leisk sau meétyti daiktus
ir trankyti duris, leisk sau plésyti daiktus ir garsiai i§sakyti savo nuomong. Buk piktas kiek tik
norisi. Nes tai irgi jausmas, tai taip pat emocija. Nelaikyk viduje, nes vieng dieng pratriksi.

Biik toks, koks esi. Biik kokiu norisi biti.

GALU GALE NIEKAM NERUPIL VISI ESAM PILNI SAVO SUDO. IR PRIES
UZMIEGANT APSIKRAUNAM TIK SAVO PROBLEMOMIS.

Viskas, kas gyvenime vertinga, laimima jveikus su tuo susijusius
neigiamus iSgyvenimus. Visos pastangos iSvengti neigiamy dalyky, nuo jy pabégti, juos
uzgniauzti ar nutildyti tik atsigrezia pries tave. Kancios vengimas yra kancios forma.
Sunkumy vengimas yra sunkumai. Nesékmés neigimas yra nesekmé. Gédingy dalyky

slépimas savaime yra gédos forma.



STRESO VALDYMO GIJIMO PROCESAS

Kartais baisiausia vieta tiesiog biiti, yra mano pacios galva. Joje vyksta tiek daug
pergalvojimo, permastymo! Tada per smegenis skverbiasi j Sirdj sagzinés ir atsakomybeés
jausmas, kuris virsta stipriais fiziniais Sirdies diiziais, menkais ar nemenkais gyvenimo
etapais. Sitg patiriama jausma, kuris kankina mano kasdienybe jau labai ilgai, o kuo toliau tuo
dar stipriau, vadinam stresu. Ir su ta kasdienybe man tikrai labai sunku susidoroti, o dar
sunkiau tiesiog su ja gyvent. Manau mano smegenims, Sitas dalykas gal netgi yra paveldétas,
turint omenyje, kokio stiprumo jis yra, nes turiu tévelj, kurj visa gyvenima maciau, kaip labai
atsakinga vyra, kuris bet kokiam gyvenimo etape visada nuoSirdziai prisiima visg atsakomybe
ir iki kol saziningai neatlieka kazko, girdziu jo gilius ir sunkius atodusius, matau vis
sunerimusj veida, o tai labai daznai jauciu ir pastebiu savyje, ar ant saves. Su téiu, kartu
galim prijausti vienas kito jausmus ir kartais padiskutuojame, kaip reikia mokytis valdyti
stresg ir perdéta atsakomybés jausma, i$ kurio ir kyla streso pojitis ir kad su tuo
nesusitvarkysi spragteléjus pirStais. Tétis mini, kad pats to mokosi visg savo gyvenima ir vis
dar su tuo bando susitvarkyti. To reikia mokytis, turéti noro suvaldyt ir atskirti dalykus dél
kuriy daugiau ar maziau reikia jaudintis.

AS, asmeniskai, stresg jauciu kasdien, nesvarbu tai svarbi diena, jtempta diena,
egzaminas ar tiesiog darbo diena, ar atostogos, savaitgalis, nieko neveikimo diena. Kadangi
labai daug pergalvoju ir paciai sunku suvaldyti savo mintis, permascius pradedu kartais save
kaltinti, kad nieko neveikiu, nors ir yra mano poilsio diena, kai galiu tiesiog guléti ir nieko
neveikti, bet vis tiek atrandu priezas¢iy grauzti save ir kaltinti, kad pramiegosiu diena, tai
susieciau labiau dar ir su permastymo problema, bet i$ jos a$ ir patiriu stresg. Stresas man
signalizuoja biitent nerimstancias mintis, per kurias kartais taip stipriai dauzosi Sirdis, kad,
atrodo, fiziSkai kratosi kiinas, taip pat visos kylancios neramios mintys neramina ir
Sirdies, tada verki, tada jauti, kad ant tavo Sirdies didelis akmuo, kurj galimai kazkada
nusiimi, bet jis ir vél palaipsniui ant taves uzséda ir sveria tavo kiing. Visada jautiesi kaltas,
kad kazko nedarai ar kad kazko nespési padaryti, ar kad reiks prisiversti padaryt tai, ko tu
nenori, kad reiks padaryti tai, ko tu nesupranti, ar reiks padaryti tai, kg tu labai nori padaryti,
ar reiks eiti prie§ daug zmoniy, ar reikés eiti prie§ vieng zmogy, ar pries pazistama, ar pries
nepazistama, ar iSsakant savo sunkias mintis, ar nei$sakant jy, ar einant j darba, ar einant |
studijas, ar bijant kad i8siskirsi su draugu, ar bijant palikti namus, ar bijant laukti, ar padarius
darba, ar nepadarius darbo, ar mokantis ar... ar... ar... PER VISA TAI JAUCIU STRESA.

Viename i§ moksliniy straipsniy raso: ,,Ilgalaikio streso padarinys — ,,perdegimas”, arba



kitaip vadinamas profesinis pervargimas, — tai tuStumos jausmas, kai nieko neturédami dar
stengiames kazka duoti. Kritinis amzius patirti profesinj pervargimg yra 19-25 mety ir 40-50
mety laikotarpiai. Mokslingje literatiiroje dazniausiai jvardijamos organizacings ,,perdegimo*
priezastys: dideli darbo kriiviai, psichologinis nepatogumas darbe, mazai pastebimi darbo
rezultatai, vaidmeny neapibréztumas ir griztamojo rysio stoka. Asmenybinés ,,perdegimo*
priezastys: asmens vertybiy sistema, siekiamas tikslas gyvenime, charakteris, poziiiris i
gyvenima, sugeb¢jimas greitai orientuotis besikeiciancioje aplinkoje. ‘“‘(Kavaliauskiené,
Bal¢itinaite, 2018). Kokia plati tema - stresas... ir kiek i§ jos visgi dar visko pleciasi ir
supranti, kad tave kamuoja ne tik stresas... Bet i$ to streso kyla dar daugiau Sakny.

Tesiant toliau ir nenukrypstant, vis dar noriu giliau paziiiréti j biitent tiksly
streso jausma, pojutj. Taigi- vél mano stipris Sirdies diiziai. Daug asary, iki pasikiik¢iojimo,
kai esi vienas, o tada ir kai prie kity, kad ir kaip nenori parodyti asary, emocijos ima savo,
kuriy tiesiog negali suvaldyti. Atrodo prisidarai gédos, kai ne visi gali suprasti, kg tu jauti,
kodél tik su aSaromis $neki, kai stengiesi kazka pasakyti, patiriama streso. O tada atvirkstiné
biisena- kai Sirdies diiziai, tokie pat stiprils, o tu su tylia Sypsena, normalia biisena, prie kity
reaguoji, lyg niekur nieko, kai $irdis Saukia, kaip tu dabar kazko bijai ar pergalvoji, kad
nesigaus, ar kad gausis, bet, kad Sirdis ir smegenys strese, o iSor¢ apsimeta, jog viskas gerai.
Nors tai irgi ne visada pavyksta. Kad ir kaip stengiesi parodyti, jog ,,viskas gerai‘‘ir taip pat
atrodo, géda pries visus parodyti, kad tau tiesiog stresas ir kaip tavo kiinas reaguoja i ji. Kova
su savim. Atrodo, tai todél, kad nenorim kity gasdinti, ar nenorim kity apkrauti savomis
problemomis, ar bijom pasirodyti kokie i$ tikryjy esame jautris, ar bijom tiesiog parodyti kaip
jauciamés, pasipasakoti, bijom sulaukti keisty reakcijy, ar bijom nesulaukti pagalbos. Dirbti
ties tuo, kad pavykty suvaldyt visg tai, galim tik mes patys su savim. Manau streso visiSkai
panaikinti nejmanoma, vienaip ar kitaip normalu, kad jj jau¢iame, nes savaip jauciame
atsakomybe, uz kai kuriuos dalykus. Bet tam turi biiti saikas, kurio savo organizme nejauciu ir
nuo $io streso pojucio, daznai jauciuosi pervargus. Visgi nemalonus jausmas. Bet kaip tiksliai
mazinti streso pojiitj, atsakymo tikslaus dar neturiu ir per $ita kelion¢ noréciau padéti sau tai
i8siaiskinti ir dirbti prie to.

O dabar $tai kito mokslinio straipsnio mintis, kuri priverté dar kitaip susimastyti,
nors nuosirdziai sunkiai ir nejdomiai ieSkota, galbiit todél, nes labai mazai, kur galéjau
straipsnius prijausti ir sutapatinti, apie tai, kg noriu pasakyti, ar kg noriu i$siaiskinti. Taigi
,,Jdomi pradzia” pagal Robert P Friedland: ,,Streso metu endokrininéje ir smegeny sistemose
vyksta skirtingi neurocheminiai procesai, kurie sustiprina atminties galig. Potrauminio streso

sutrikimg lemia ne tik psichologiniai, bet ir neurocheminiai bei evoliuciniai veiksniai.



Zmonéms, patyrusiems stresg kelian¢iy gyvenimo jvykiy, vertinga suvokti, kad $iy
prisiminimy galia néra vien tik psichologiné. Ji gludi giliai iSvystytame nerviniame kelyje,
sukurtame ir i§saugotame smegenyse atspariu biidu.” Supratau, kad nelabai ka supratau, bet
viskas veda prie kazko jdomesnio: ,, Gal jei suprastume, kad pirmiausia reikia ne "jveikti tai",
o "iSmokti su tuo gyventi" padéty mums labiau. Stresas turi daugybe poveikiy smegenims ir
kiinui. Fiziniy rezervy stiprinimas fizine veikla, efektyvus miegas ir sveika mityba didina
gebéjima susidoroti su stresu. Stresas veikia ne tik smegenis, bet ir Sirdies bei kraujagysliy
sistemg ir kitas kiino dalis. Geriausia, jei su stresg kelianciais veiksniais pradedama kovoti
anksti, prie$ sulaukiant garbaus amziaus. Susidoroti su stresu gali padéti kelios strategijos:
ramus miegas, meditacija, mityba, pazintiniai ir fiziniai pratimai, toksiny vengimas.”
Mhmm... Kaip ir paaiskinta, kokios sveikatos pasekmés gali biiti patiriant stresa, kaip ir
aiSkiais biidais paraSyti sprendimai, kaip susidoroti su stresu. O kad viskas bty taip
paprasta. .. Kazkokia mintis... Manau kol kas nuo$irdus mano noras labiau bty panagrinéti
save, stebéti konkreciai, kur patiriu stresa, atskirti ir iSskirti situacijas.]sigilinti i tai, nagrinéti
ir tuomet spresti ar tikrai verta stresuoti dél dalyky, kuriy negaliu kontroliuoti. Taip pat gal ir
del pacio streso. Ar verta stresuoti dél streso jei to negaliu kontroliuoti?

Pamastymui... sau...

Vyksta ieSkojimai toliau.

Nagrinéjant streso temg prisideda ir emocijy sritis, kur daug painiavos ir
neaiSkumo, kur realiai i§ emocingy jausmy mums ir kyla stresas. Atrodo, atradau straipsnj,
kuriame daug naudingos informacijos ir ja noriu pasidalinti Siame darbe ir panagrinéti mintis
kurias perskaiciau, kuriomis galiu patikéti ir pradéti kazka keisti. Keisti stipry streso pojiiti i jo
mazinimg. ,,Nuo mazens esame iSmokg atpazinti tik ,,gerus® ir ,,blogus‘ jausmus, zinome, kad
,turime atrodyti visuomet stipriis, negalime verkti®. Deja, néra nei gery, nei blogy emocijy, nes
jos turi tiek teigiama, tiek neigiama puses. Ir jos yra biitinos miisy i§gyvenimui, nes informuoja
mus apie stresa, t. y. pokycius, kai ,,iSeiname* i§ savo erdves, kurioje jauiames patogiai ir
saugiai (komforto zona). Pvz., susidiirus su nejprasta situacija kyla baimés ar pykcio
jausmas.‘(Nomedos Cerneviéiiités ir Audronés Kerpaités ,,Streso valdymas*, 2018). Sie
zodZziai padeda suprasti, kad yra normalu jausti stresg, tada nusiraminu ir galiu priimti Sias
kiino reakcijas, kad ir kaip jis bereaguoty, kai patiriu stresg. ,,Sunkumy mums kelia ne pacios
emocijos, o jy interpretacijos, nesupratimas, kas vyksta, kg su tuo daryti, kaip suvaldyti itin

stiprias emocijas. Kita vertus, uzsitgsusi nemaloni emociné biisena rodo uZzsitgsusj stresg.



Galime stebéti du emocijy reiskimo kraStutinumus: arba emocijos liejasi laisvai, arba emocijos
yra uzspaudziamos ir neisleidziamos. Abiem atvejais emocijos daro didele Zzalg organizmui,
nukencia tarpasmeniniai santykiai, kiti Zmonés, daiktai. Dazniausiai emociSkai esame
nerastingi. Pasirodo, kad miisy vystymuisi didele itaka daro emocijy pazinimas ir valdymas.
Ugdant emocinj intelekta, pageréja ir kity sri¢iy vystymasis (socialinis elgesys, protiniai
gebéjimai ir t. t.). Beje, stresinéje situacijoje kyla daug jausmy, neretai miisy elgesys regresuoja
(t. y. tampame ,,jaunesni® pagal amziy: galite atpazinti paauglio ar vaiko elgesj. Ir tik nurimus
emocijoms, vél ,griztame® | savo tikraji ,,kalendorinj* amziy). Emocijos trunka santykinai
Kerpaités ,,Streso valdymas‘‘, 2018). Tokioje situacijoje galiu atpazinti ir savo besikeiciantj
elgesi, kada patiriu stresa, kaip reaguoju as, mano emocijos, kaip reaguoja mano kiinas. Tai
kaip jau ir anks€iau minéjau, pagal situacija, bet biina visko. Dazniausia reakcija- virpantis
kiinas; susikaupusios aSaros liejasi. Taciau pasiskaiCius galiu matyti ir pagavus situacija
pastebéti save, kad tikrai nervingai pradedu buti hiperaktyvi, kai patiriu stresg tarkim tarp
didesnés auditorijos zmoniy. Atrodo tai turéty gasdinti, dar placiau iSskirti ir atrasti dar daugiau
dalykuy, kaip ir kur tu patiri stresg. Bet mane jau ramina tai, kad a$ pradedu rasti atsakymus |
tai, kg noriu, kaip noriu eiti S§iuo proceso metu, kaip min¢jau, kad noriu padéti sau iSspresti
biitent streso problema, susidoroti su ja, gal bent atrasti lengvesn¢ forma, kaip pagelbéti sau,
kad lengviau perimciau stresg. Tas minciy ir saves nagringjimas padeda streso gijimo procese.

Biinant nuosekliai Sitame procese, pagalvojus tai pat dar supratau, kad man labai
idomu tyrinéti mano pacios jausmus, bitent juos iSlieti rastu, analizuoti kg jauciu, kodél tai
jauciu ir galbiit, atrodo, net atrandu kazkokij kelia, per kuri galiu padéti sau susidoroti su $iuo
streso pertekliumi savyje, biitent Sito proceso metu: rasant, analizuojant. Taigi toliau tesiant

savo gijimo procesa...

Nerimas. Tai dar vienas panasios reikSmés Zodis. Dar vienas zodis, kuris per mano
nagriné¢jima atsiranda ir i$ Sity Zodziy a$ suprantu, kad dél ty jausmy man visa tai iSsivysto iki
to, kg vadinam stresu. Zodj nerimas prisiminiau, kai supratau, kad visose jvairiose situacijose
ji i8gyvenu. Besiblaskancios akys, Sirdis, kuri stipriai plaka, kreciantis Saltis, prakaituojancios
gallinés, o galy gale ir tu pats visas kiaurai §lapias, aSaros byrancios kaip pupos, kuriy negali
suvaldyti- nerimo pozymiai, su kuriais kovoju. Ar tai buity ankstus rytas keliantis i darba, kai
zinai, kas taves laukia dirbant mokykloje... ar kelioné i§ gimtojo miesto atgal j Kauna, paliekant
savo artimiausius zmones, kai zinai, kad grjzus i Kaung bisi viena... ar jau grizus | Kaung

kovojant su tokiu nerimo priepuoliu, kai negali nustoti galvoti, kai bet kas tau primena ir



neduoda ramybeés apie tai, kad dabar tenorétum biit Salia savo artimo Zmogaus... ar kai iStisg
savaite gyveni laukime... ar kai sulaukes savaitgalio nerimauji, nes turi kraivas darby, kuriuos
nori kuo greiciau pasidaryti, tam aukoji savaitgalj, kurio taip laukei praleist su savo artimais
zmoném, o tada jau vél ateina sekmadienis laikas i§vaziuoti... ar tai buty vél ta pati kelioné..

tas pats per tg patj... kelioné atgal j Kaung.. laukimas.. NERIMAS..STRESAS...

Begalybé smulkmenisky jausmy ir jvykiy susiklos¢iusiy gyvenime, per kuriuos
jauciu stresa, kuriuos galéc€iau rasyti kaip dienorastj, kiek jy, ty jausmy daug..

Tyrinéjant $ig tema, radau jJdomiy fakty, kurie man paciai padéty i stresg paziiiréti
visai kita puse. Viename i§ moksliniy straipsniy radau vieng i§ varianty, ka galéciau pavadinti
valdymo” straipsnio: ,,Stresas paprastai asocijuojasi ne su pacia maloniausia patirtimi ir
iSgyvenimais, taciau i$ tiesy Sis reiSkinys turi ne tik neigiamg reikSme. Ar kada pagalvojote,
kad dziaugdamiesi taip pat patiriate stresa, tik teigiamo pobiidzio? Mokslinéje literattiroje jis
vadinamas geruoju stresu, arba eustresu, daranciu teigiama jtaka organizmui. Pavyzdziui, turto
jsigijimas, netikéta sekme, moksly baigimas suteikia pakyléjimo jausma, teigiama savijauta,
paskatina ir pan. Stresoriaus poveikis gali buti teigiamas, kai jis mus motyvuoja ir aktyvina,
taCiau stresoriai taip pat gali sukelti zalingus sveikatos, savikontrolés, saves vertinimo,
psichologinius ir kitokius pokycius. Stresas - plati sgvoka, todél vien neigiamy reikSmiy jam
priskirti nereikéty®. Peskaiciusi §j teksta jauciuosi pagaliau radusi kazka, kas mane nuoSirdziai
domina streso temos iSsprendimui ar tolesniam jo nagrin¢jimui, Ziniy praplétimui, nes ne
paslaptis, kad ieSkant tinkamos informacijos sekési nelengvai ir tai sukelé tikrai nemazai streso
ir ne kokiy emocijy. Taigi toliau tame paciame straipsnyje atradau minciy, kurioms galiu
pritarti, kurios paaiskina ir leidZia suprasti tai, kg noriu pasakyti, ar ko noriu ieskoti ir atrasti
Sia streso ir nerimo valdymo tema. Galbut prie viso to streso tiesiog apramina mintis, $is tekstas-
,,Bloga zinia ta, kad su stresu susidursite kiekvieng dieng visg likusj gyvenima — keisis tik streso
intensyvumas. Gera Zinia ta, kad galite mokytis jvairiy metody, pratimy, techniky, kurie gali
jums padéti mazinti stresg, o su juo susidiir¢ ramiai reaguoti, jausti, kad susidorosite su
uzduotimi. Kiekvieng metoda reikia patirti ir jo naudojima iSgryninti paciam, tik tuomet
prireikus prisiminsite, kokiais buidais galite save nuraminti. Jeigu jiis tiesiog perskaitysite visg
teksta nuo pradzios iki galo, tai nedaug padés susidorojant su stresu — $i metodiné-praktiné
streso valdymo priemon¢ turéty tapti jiisy darbine knyga, kurioje pasiZymésite svarbiausias

vietas, atliksite apraSytas uzduotis, diskutuosite su kolegomis ir dalysités

vt —



zodziai, butent Sitai paskaitos uzduociai, mane tikrai ramina ir jrodo, kad tai veikia, kai apie tai
dalinuosi su kolegomis. Kai igyju drasos isreiksti garsiai jausmus, tai prisideda prie savo streso
valdymo gijimo metody. ,,Laikui bégant, praktikuojantis jgidziai stiprés. Kaip kasdien valotés
dantis ar valgote maista, taip ir jvairius siillomus metodus ir uzduotis turite stengtis atlikti
kiekvieng dieng. Didzioji dalis jy tikrai malondis, taip pat veiksmingi tuomet, kai juos taikote,
o ne tuomet, kai apie juos tiesiog esate gird¢je¢, taciau nesate praktikave ilgesnj laika. Kai kurios
uzduotys reikalauja jiisy valios pastangy, skirti démesio sau — ir tai néra egoizmas neigiama

prasme — tai riipinimasis savimi, kad véliau galétuméte pasisemti resursy ir turétumeéte kg duoti

v —

Kaip jau buvo minéta, stresas yra ne tik blogis. Jame galime jzvelgti netgi gero,
nes stresa patiriame ne visada blogomis akimirkomis. Sio straipsnio tekstas man suteiké
motyvacijos ir noro kitaip paziiiréti | stresg ir savo niliriam raSto darbui suteikti geresnés
nuotaikos. ,,Tiesa, ne visi jvykiai, sukeliantys stresg, yra nemaloniis. Keisti nusistovéjusi
gyvenimo ritmg mus vercia ir kur kas malonesni jvykiai, pvz., Sventés, vedybos, isimyléjimas,
netikéta s€kmé, atostogos ir pan. Mokslingje literatiiroje iSskiriamas konstruktyvusis stresas
(eustresas) ir destruktyvusis stresas (distresas). Konstruktyvusis stresas teigiamai veikia
zmogaus gyvenimg: suteikia polékio, jégy naujiems darbams ir id¢joms vystyti, o ilgalaikis ar
daznai besikartojantis destruktyvusis stresas gali iSsekinti Zmogaus organizmg ir tapti
psichologiniy ir fiziologiniy sutrikimy priezastimi (Piktinas, Palujans-kien¢, 2005). I§ tikryjy
bet koks misy gyvenimo jvykis yra stresorius, skiriasi tik reakcija j ji. “(Nomedos

vt —

temos darba, kuris i§ pradziy ir atrodé man, kad tai tikrai, pati svarbiausia tema apie kurig $iuo
metu noriu iSsiaiSkinti, suZinoti apie tai ir dirbti yra streso tema. Aisku tai ir yra svarbu, bet
ipuséjus darbui, iSsiaiSkinus jau kazkiek smulkesniy dalyky, supratau, kad iSanalizavus
jausmus i§ blogosios pusés, suskaiciavus kiek jy yra, nebesinori Snekéti apie blogj... O tas
blogis man ir buvo stresas, aisku, ir tebéra, bet jauciu, kad patirdama stresg noriu nerti ir jZvelgti
kazka geresnio jame. Man pavyksta jj mazinti tokiais buidais, kaip knygos skaitymu, naujomis
mintimis, kuriomis kei¢iu savo gyvenima,bandau stresg priimti ir pazvelgti i ji su kitu pozitiriu.
Teigiamu pozitiriu. Paversti jj kaip gério dalyku ir atrasti laika, kai galiu tuo pasimégauti.Jj
tiesiog priimti - stresg. RaSant §j darbg pasikeité mintys, nusprendziau, kad atsibodo kalbéti tik
apie tai kas bloga. Galy gale visokiy minciy iSsakymas padéjo iSspresti asmeniniy streso

problemy. Dabar Sia tema Snekant jauciuosi vis ramesné ir §io darbo jrodymas, kad Sios savo



streso problemos sprendima atrandu dar kitu keliu. Sis analizavimas, padéjo rasti bidy pakeisti
streso pobidi. O pradzioje maciau tik tamsig duobg, stresg - kaip tema apie kurig noriu $Snekéti,
taciau, atrode¢, kad ir nenoriu gilintis ar aiSkintis, tiesiog nenoriu paliesti Sios temos taip giliai,
taciau biitent toks gilus palietimas, naujy minciy atradimas, man ir padéjo priimti stresg ir atrasti
ji kitaip. Nesakau, kad pas mane liks tik geras stresas, maloniis gyvenimo nutikimai. Zinoma,
natiiralu, kad patirsiu ir nemalony stresg. Taciau kiekvieng karta, net ir per $i laikotarpi,
pastebint, kad stresuoju ,kreipiu démesj apmastymus dél ko stresuoju, atrandu budy, kaip save
nuraminti, pvz.: kaip praleidziant laikg su draugais, daugiau apie tai Snekéti, diskutuoti, i$sakyti
savo mintis, jy nelaikyti, arba skaityti knyga, jei neramina mintys ir negaliu jy suvaldyti,
stengiuosi nukreipti jas ten, kas man padés negalvoti, apie tai, kas man kelia stresa, taip pat
padeda mintis, kai primenu sau, kad per daug kazkur save spaudziu mintimis, i§ ko vystosi
stiprios streso reakcijos, tuo metu, stengiuosi galvoti apie kazka malonaus, kas man sukelty
malony jausma, uzmaskuoju blogas mintis ir bandau jas permusti geresnémis. Ir iSbandzius
kelis perskaitytus patarimus, ar tiesiog biitent Siuo metu nagrin¢jant $ig tema, dziaugiuosi, kad
atradau, kas biitent man individualiai padeda. Kokie mano pacios veiksmai padeda nuraminti
streso biiseng. Taip pat man pageréjo emocijy valdymas, susikaupimas, kiino reagavimas.
Zinoma, vis dar su tuo kovoju ir néra viskas tobula ir suprantama, kad nebus, bet gyvenimas
juk ir taip amzina mokykla. Be to manau, kad tai gali biiti ir amzinas streso valdymo ieskojimas
ir tuo paciu atradimas, kaip kiekvienam skirtingam gyvenimo kely dorotis su stresu, nes visi
patiriame labai skirtingas gyvenime situacijas, savas patirtis, kurios savaip kiekvienam ir
iSSaukia daugiau ar maziau to streso. ,,Nesvarbu, kiek turime prisiminimy, daug svarbiau —

kokie jie yra, ir kuriuos i$ jy — teigiamus ar neigiamus — labiau sureik§miname, nes tai yra miisy

vt —

2018). Bet dabar jauciuosi pati lengviau, nes raSydama §j darba turé¢jau laiko atkreipti démesj

1 sau svarbig temg ir manau tai turés jtakos mano streso valdymui ir jo mazinimui.

,,Blty neteisinga sakyti, kad visas gyvenimas — nieky vertas. Argi negalime
dziaugtis laime, kai ji ateina? Tenka pripaZinti — pasaulyje yra daug kanciy ir baisybiy, bet jei
priimame blogasias gyvenimo puses, turime mokéti priimti ir gergsias. Kol gyvename Siame
pasaulyje, turime pripazinti jj visa, nebégti ir nesislapstyti nuo mums nepatinkanciy dalyky, bet
pripazinti jy buvimg ir mokytis su jais gyventi. Jei miisy kelyje nutinka kas nors nuostabaus,
niekas neturéty uzginti mums tuo dziaugtis. Visi zinome: po pakilimo eina atoslugis, ir
atvirksciai. Kodél turétume gyventi baimindamiesi ateities? Kol elgiamés atsakingai, néra nieko

bloga, jei dziaugiamés tuo, kg gyvenimas mums duoda gera. Pazitirékite | kating, kai tas



patenkintas tjso saulékaitoje. Jis negalvoja, kas bus véliau — jis tiesiog mégaujasi dabartimi.
Pails¢jes jis vel galés praustis, gaudyti peles ir atlikti viska, kas katinui priklauso. Katinas neturi
ripesciy ir todél yra tas, kas yra. Jis elgiasi tarsi biity gamtos numylétinis. Ir kas jam dél to

galéty priekaiStauti?* (Deng Ming-Dao, 2000, 155 p.)

D¢l to butent ir palieciau Sig streso tema. Tyrimo tikslas buvo pakeisti biisena, tg
baisig biisena, kurig jauciu, su kuria tikrai sunku dorotis kiekvieng diena, kuri apsunkina
kasdienybe ir dziaugiuosi atradusi nemazai minc¢iy bei veiksmy, kurie mane motyvavo keisti ta
iSgyvenimo jausmo padirbéti, jj nagrinéti, suprasti, ieskoti, atrasti. Atrasti, kad ir motyvacijos,
toliau veikti ir daryti kazka, kaip ir toliau dirbti prie Sios temos, jrodyti paciai , kad saves
nagrin¢jimas padeda rasti sprendimus j iSkilusias problemas... O toliau- viskas veda j dar
tolimesnj mokymasi. Dar daug ir daug mokytis gyventi. Bet kokios riipimos temos nagrinéjimas
yra tiesiog mokymasis, Siam miisy pasaulélyje - KAIP reikia gyventi.

13
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SOCIAL ANXIETY

Trumpa jzanga prie§ pradedant. Sio meninio tyrimo metu noriu pakalbéti ir
pasigilinti ] daug kam gerai girdéta ,,social anxiety* arba lietuviskai — socialinio nerimo
sutrikimg. Ne tik papasakoti kaip paciam teko su tuo susidurti, kokios problemos ir sunkumai
i8kilo dirbant su Zmonémis turinciais §j sutrikima, bet ir paieSkoti, panagrinéti §io sutrikimo
sprendimo budus, galimybes tai pritaikyti savo meningje srityje, bei pagerinti savo pamoky
kokybe pastebint ar Zinant, jog kazkas i§ mokiniy turi §j sutrikimg. Trumpai papasakosiu kaip
pats susidiiriau su socialinio nerimo sutrikimu, k3 i§ to iSmokau, kokius panaSumus ir

panaudojimo biidus mene pastebéjau.

Gyvenime neretai tenka biiti dideliame biryje Zzmoniy. Susipazistu su daugybe
idomiy ir skirtingy Zmoniy, iSmokstu naujy dalyky, iSgirstu nuostabiy istorijy. I$ visy Sity
dalyky daug iSmokstu, taciau su kiekviena jdomia istorija ar netikétu patyrimu, daznai ateina
ir ne tokios smagios patirtys, ar litidnos istorijos.

Bendraudamas pasteb¢jau, kad kiekvienas su savimi nesasi skirtinga, jdomuy,
bet kartais slogy ir varginantj bagaza. Klausydamas zmoniy istorijy, ar tai buty mokykloje i$
mokiniy, ar Sokiy bendruomengje i§ Sokéjy, susiduriu su skirtingomis situacijomis ir
problemomis. Viena i$ jy — socialinio nerimo sutrikimas. Pats esu mokytojas ir Sokéjas,
neretai tenka biiti démesio centre, tad puikiai Zinau kaip $is sutrikimas gali trukdyti Zmonéms.

Taigi pirma — kas gi yra tas socialinio nerimo sutrikimas? Daug moksliniy
straipsniy ir psichology socialinio nerimo sutrikimg apibiidina kaip nerima, kylantj socialinése
situacijose. PaprasCiau — socialing baime, ar kaip literattiroje seniau naudotas terminas —
sociofobija (socio - visuomené + phobia -baimé).

Socialinis nerimas pasireiskia kitaip, nei drovumas (ypac vaikuose) ir jo taip pat
nereikéty painioti su intravertiSkumu. Pagrindinis skiriamasis §ios emocinés problemos
bruozas — nuolatiné baime, panika ir vengimas, kuris gali pasireiksti ir kartu su fiziniais
simptomais. Kiekvienam Zzmogui socialinis nerimas pasireiskia skirtingai, todel sunku iSskirti
visiems biidingus simptomus. Taciau jeigu jauciate, kad dél intensyvios baimés pradéjote
vengti susitikimy su naujais zmonémis, €jimo j viesas vietas ar kity veikly, gali biiti, kad

susidiiréte su socialiniu nerimu. Socialinio nerimo simptomai:
e Nuolatin¢ baimé apsikvailinti ar suklysti

e Baime kazka netyCia jZeisti ar atsirasti démesio centre



e Pagreitéjes Sirdies plakimas ir jsitempe raumenys

e Oro trikumas ir galvos svaigimas

e Baime, kad kiti pastebés jiisy nerimg

¢ Intensyvus nerimas, prasidedantis jau prie$ suplanuotg socialing situacija
e Prakaitavimas, raudonavimas ir dreb¢jimas

e Sunkumai kalbéti

Kodél atsiranda socialinis nerimas? Socialinis nerimas gali atsirasti dél skirtingy
priezascCiy arba jy kombinacijos (o kartais ir visai be priezasties). Yra pastebéta, kad socialinis
nerimas gali biiti perduotas genetiskai, taigi jei vienas Seimos narys kencia nuo $io emocinio
sutrikimo, did¢ja tikimybe, kad su juo susidurs ir kiti Seimos nariai. Taip pat, nuo socialinio
nerimo dazniau kenc¢ia asmenys susidiire su paty¢iomis ir priekabiavimu artimoje aplinkoje.
Rizika padidinti gali ir drovumas ar démes;j i i§vaizda, elgesi arba balsg atkreipianti sveikatos
bikle.

Kodél pasirinkau rasyti Sia tema? Nors pats socialinio nerimo sutrikimo neturiu,
o pasirodymas scenoje ar kitokius i§é¢jimus pries§ dideles zmoniy minias sukelia kartais net
malony jaudulj, pastebéjau, kad Zmonéms, ypac norintiems Sokti socialinius Sokius
(Lindyhop, Salsa, Bacata etc.) tai sukelia labai rimty sunkumy.

Pirmas incidentas, dé¢l kurio rimtai pradéjau zitiréti ir dométis Siuo sutrikimu
nutiko pries penketa mety. Tuo metu bendravau su viena mergina, su kuria kartu Sokdavome
lindyhop‘a. Lindyhop‘e yra populiaru vadinamieji ,,social‘ai“, kuriy metu susirenka didelé
dalis Sokejy bendruomenés. Tokiuose vakaruose groja svingo muzika, zmonés bendrauja
tarpusavyje, o smagiausia, kad kiekvienas, bet kuriuo vakaro metu, gali pakviesti kitg Sokéja
pasokti. Taip auga bendruomené, zmoneés susipazjsta su naujais zmonémis, atsiranda jdomios,
kartais net naudingos pazintys. Priklausomai nuo miesto, ar vakaro, social‘uose susirenka nuo
desimties iki Simto, ar rimtesniy progy metu ir daugiau zmoniy. Tad kaip suprantate,
zmonéms, kurie turi socialinio nerimo sutrikima, tokiuose vakaruose gali pasidaryti sunku.
Taip nutiko ir mano draugei.

Mokantis Sokti lindyhop‘a eini | pamokas, biini su tais paciais Zzmonémis diena
i$ dienos. Pripranti prie jy bendravimo, prie jy kiekvieno daromy nesgmoniy, taciau pripranti

ir prie jy Sokimo. Kadangi lindyhop‘as yra socialinis Sokis, kad iSmoktum gerai ir smagiai



Sokti su visais, privalai Sokti su kuo daugiau zmoniy, todél social‘ai pasidaro viena i$
pagrindiniy mokymosi viety. Kadangi tuo metu buvau mokytojas, o mano draugé vaiks¢iojo
tik j pamokas, pradéjau vis siiilyti eiti j social‘us. Cia ir prasidéjo problemos, ir mano
doméjimasis socialinio nerimo sutrikimu.

Kaip mokytojas jauciau pareiga, kuo geriau iSmokyti naujokus Sokti ir tuo paciu
nor¢jau daugiau laiko leisti ir Sokti su savo drauge, todél social‘ai pasidaré kiekvienos savaités
rutina. Deja, tada pastebéjau ir suZinojau, kad draugé turi socialinio nerimo sutrikima. |
pirmus mazesnius social‘us nusivesti jg problemy beveik nebuvo, Zmoniy tada susirinkdavo
nedaug, o ir tie patys dazniausiai biidavo bendramoksliai ar artimai pazjstami zmonés. Tada
prasidéjo Sokiy sezonas, pradé¢jo vykti didesni vakaréliai, j kuriuos as$, kaip mokytojas
turédavau eiti. Zinoma, norédavau pasiimti ir savo drauge. Atsimenu, j pirma didesnj vakarélj
(tai buvo miisy studijos sezono atidarymas), kuriame buvo ir daug pasirodymy, daug Zzmoniy,
gyva muzika, planavom ir ruo$émeés eiti savaite. Ieskojom kg biity geriau apsirengti, pirkom
patogesnius batus Sokiams, planavom, kaip nusigausim iki vietos, ar bus geras oras (vakarelis
vyko lauke, Neries krantinéje). Ir Stai atéjus lemtingai diena, likus porai valandy iki pradzios
pradéjome ruostis. O likus 15 minuciy iki i§¢jimo, viskas prasidéjo. Draugé atrodo visiSkai
pasikeite. IS pradziy pastebejau, kad jos elgesys pasikeité, ji pradéjo prakaituot, atrode lyg
karsciuoty. Paklausus, kas negerai, atsakinét nenoréjo, pradéjo rékt, drebéti, i$¢jo i§ kambario
ir apsiverké. Tuo metu nesupratau, kas vyksta, bandziau guost ir aiSkintis, kas negerai. Tai,
deja, nepadéjo, tada daviau Siek tiek laiko, nuraminau, kad nebttina eiti | pacig vakarélio
pradzig ir galim dar Siek tiek pabiit namie. Nusiraminusi ji man papasakojo, kas nutiko ir tai,
kad ji turi socialinio nerimo sutrikimag.

Po $io jvykio pradéjau dométis, kas yra socialinio nerimo sutrikimas ir kaip su
juo tvarkytis. Buvo sunku, kadangi pats neturiu $io sutrikimo. Buvo sunku suvokti kito
zmogaus savijautg, teko mokytis kaip kalbéti ir elgtis su tokiu Zzmogumi. Laikui bégant
pripratau, nors tokiy situacijy buvo ir po to. Beveik pries kiekvieng rimtesnj renginj, o kartais
net prie$ paprastus i$¢jimus su draugais, kuriuos ji maziau pazjsta, j miestg tekdavo susidurt
su $ia situacija.

Daugiau pabuves su drauge ir susipazings su Siuo sutrikimu, pradéjau stebéti,
kaip kai kurie zmonés elgiasi vieSumoje ar social‘uose, ieskoti panasumy, kalbétis ir aiskintis
su zmoneémis, kurie turi socialinio nerimo sutrikimg. Kiekvienam Zmogui tai pasireik§davo
skirtingai — vieniems stipriau, kitiems lengviau. Vieni mokéjo su tuo tvarkytis ir jiems tai

uztrukdavo 20 minuciy, kitiems, kaip mano draugei, tai tesdavosi kartais net kelias valandas,



ar galy gale nusprgsdavom tiesiog pasilikti namuose. Vienas jdomus dalykas su kuriuo
susidiiriau, nors, deja, negaliu sakyt, kad tai galioja visiems — pasirodymai. Kazkodél tiek
mano draugei, tiek kitiems pazjstamiems, buvimas ant scenos nebiidavo taip baisu. Taip,
uzlipti ant scenos biidavo sudétinga, bet pats pasirodymas (kalbu apie Sokius), kazkodél
nuramindavo, ir visg ruting jie sugebédavo susokti ramiai ir gerai. Skamba keistai — taip. Juk
socialinio nerimo sutrikimas ir yra apie baime¢ biiti démesio centre, ar bendrai socialinéje
erdveje, o Cia tu pastatai save prie$ visus renginyje esancius zmones, kai patalpoje nieko kito
nevyksta, o visy akys yra sukoncentruotos j tave. Baisu ir nejauku, net Zmonéms be socialinio
nerimo sutrikimo.

Po poros tokiy pasirodymy pastebéjau, kad su drauge nueiti i kokia socialing
erdve yra sudétingiau, nei pastatyt pasirodyma ir ji parodyt ant scenos. Miisy Sokiy
bendruomené yra didel¢, todé¢l susipazinau su daug skirtingy zmoniy, su kuriais pradéjom
artimiau bendraut, kadangi buvau susidiirgs su socialinio nerimo sutrikimu, ieskojau biidy
kaip su juo tvarkytis. Kalbéti Sia tema tapo paprasciau, todél ir aplinkiniai, turintys §j
sutrikimg prad¢jo daugiau dalintis apie tai. Ir neZinau ar man tiesiog pasiseké susipazinti su
tokiais Zmonémis, ar taip yra iS$ tikryjy, visiems pazjstamiems su kuriais Soku ir jiems yra
diagnozuotas socialinio nerimo sutrikimas, biiti scenoje ir Sokti, yra lengviau negu ateitj |

social‘us ar kitus renginius, kur daug zmoniy . Kol Soka, jiems yra ramu ir simptomai

nusliigsta. Kai kuriais atvejais net ir visai iSnyksta tam vakarui, iki kol grizta namo, ar
nenutinka kazkas, kas sugrazinty nerima.

Taip pradéjau dométis apie biidus tvarkytis su socialiniu nerimu pasitelkiant
meng. Daugelyje straipsniy ar psichology kalbose/interviu akcentuojami keli pagrindiniai

bidai, kaip tvarkytis su socialiniu nerimu. Keletu jy pasidalinsiu:

Pagalvokite apie baimiy sprendimus.

Uzsirasykite baime keliancias socialines situacijas ant lapo ar kortelés. Kitoje jos puséje
uzrasykite galimg Sios problemos sprendimg. Pavyzdziui: Baimé — bijau, kad per prezentacija
uzsikirsiu ar pamirsiu kg nor¢jau pasakyti. Sprendimas — pasirasysiu viska, ka noriu pasakyti

prezentacijos metu, ir pasiimsiu uzrasus su savimi.

Grjzimo ] realybe technikos.
Jei jauciate, kad nebekontroliuojate baimés, naudokite grizimo i realybe technikas.
Pavyzdziui, pirstais lieskite savo riby medziagas ir pagalvokite, kuo jos skiriasi. Taip pat,

galite iSsirinkti vieng spalvg ir surasti aplinkoje Sios spalvos daiktus.



Stenkités socialinése situacijose biti su patikimu draugu.
IS anksto jspékite ji kaip jauciatés ir paprasykite situacijos eigoje duoti patarimy ir patvirtinti,

kad viska darote gerai.

Patobulinkite savo neverbaline kalba.
ISmokite, kaip stoveéti ar sédéti taip, kad atrodytuméte atsipalaidave ir draugiski. Tokiu buidu

aplinkiniai bus labiau linke su jumis bendrauti ir padidés pasitikéjimas savimi.

Sumazinkite negatyvy mastymga.

Su socialiniu nerimu susiduriantys asmenys daznai neteisingai, negatyviai interpretuoja
aplinkiniy Zodzius ir veido iSraiSkas. Prisiminkite paskuting situacija, kurioje jautéte socialinj
nerimg ir uzrasykite, kokios mintys aplanké pries situacija, jos metu ir jai praé¢jus. Pavyzdziui:
kai as kalbé&jau, pora zmoniy zitiré¢jo i telefonus, tikriausiai jiems nuobodu. Pagalvokite ar
tokiam elgesiui gali biiti kitas paaiSkinimas, galbiit tie Zmonés tur¢jo atsakyti j Zinutes.
Pabandykite pastebéti automatiskai atsirandancias neigiamas mintis ir paneikite jas

alternatyvomis.

Nevenkite socialiniy situacijy.

Uzsisklendimas ir vieSumos vengimas gali suteikti nusiraminimg laikinai, taciau ilgajame
periode vienatvé tik dar labiau apsunkins emocing biikle ir grizti j bendravima bus gerokai
sunkiau. Pasistenkite dalyvauti socialiniame gyvenime, taciau bukite pasiruo$¢ baime
kelian¢ioms situacijoms. Pagalvokite apie linksmas istorijas, kurias galite papasakoti
naujiems zmonéms, temas, apie kurias jums lengva kalbéti. Mazais Zingsneliais tobulindami

socialinius jgiidZius jgausite pasitikéjimg savimi ir nerimas sumazes.

Nebijokite kreiptis pagalbos.

Efektyviausias buidas iSsivaduoti nuo nuolatinio socialinio nerimo ir baimés — psichologo
pagalba. Patyres specialistas padés geriau suprasti savo jausmus ir problemos atsiradimo
priezast] bei kovoti su neigiamomis emocijomis. Neverta delsti, kuo anksciau pradésite gydyti

socialinj nerima, tuo greiciau ir lengviau pavyks jsilieti | jauky socialinio gyvenimo Surmulj.

Labiausiai man pac¢iam jdomus dalykas yra grizimo j realybe technika ir
neverbalinés kalbos tobulinimas.

Pirma pakalbésiu apie grizimo i realybe¢ technikg ir kuo tai mane patrauke.
Grjzimo j realybe technika koncentruoja tavo mintis j aplinkoje esancius objektus, ar tai bty
ant taves esantys riibai, ar aplinkoje esantys objektai, zmonés. Susikoncentravus 1 kazkokia

spalvg ir ieskant tos pacios spalvos objekty aplinkoje, Zmogus atsipalaiduoja, nusuka savo



mintis nuo erdvéje esanciy dirgikliy. Tai vienas i§ mano patirtyje geriausiai suveikusiy biidy
tvarkantis su socialiniu nerimu. Taciau, kod¢l jis mane sudomino?

Pats esu Sokéjas ir choreografas. Statau pasirodymus sau ar kitiems, tai man
teikia didelj malonuma. Dirbdamas pastebéjau, kad neretai menininkai, $iuo atveju daugiau
kalbésiu apie Sokéjus, nebepastebi aplinkoje esanéiy objekty. Sokéjai daznai netgi stengiasi
ignoruoti aplinka, nes juk pagrindinis dalykas yra choreografija. Taciau pats pradéjes gilintis
1 socialinj nerimg ir kaip su tuo tvarkytis, iSbandziau nerimo slopinimo budus pats ir kartu su
artimaisiais. Tuo paciu pradéjau visa tai pritaikyti savo darbo srityje.

Nors lindyhop‘e pasirodymai biina skirtingose vietose, besiruosiant pasirodymui
pradéjau kreipti démes;j i vieta kurioje Soksiu; kaip apSvietimas ar aplinka, gali patobulinti
mano turimg choreografija. Ne visada $ig informacijg gauni, bet turint ja, galima daug ka
patobulinti. Atkreipti démesj pavyzdziui, j spalvas. Gal biit mano choreografijoj norisi
klasikinio apsirengimo stiliau, tarkim — kostiumo. Pradéjau stebéti koks yra fonas vietoje,
kurioje Soksiu choreografija. Jei siena uzZ manes yra juoda, juodas kostiumas atrodys niiriai, o
filmuotoje medziagoje Sokéjo gali ir visai nesimatyti. Jei fone bus gyvas band‘as, reikty
pasidométi, kaip jie daZniausiai btina apsirenge, kad netaptum dalimi jo, o gal kaip tik
atvirksciai — jei Sokio idéja yra apie mase zmoniy, ieskai kaip labiau apsirengti jog atrodytum
ta mase (ypac jei choreografija yra vienos poros).

Smulkios detalés taipogi neturéty biiti praleistos. Ant sienos esantis mazas
akcentas gali atsirasti ir tavo aprangoje, taip papildant bendrg pastatyma ir gal net jneSant
papildomos gyvybés. Visa tai veikia ne tik su apranga, bet ir su judesiais. Tod¢l §is pratimas
iSmoké mane stebéti aplinka, koncentruotis j smulkias detales, ieskoti sarysio tarp spalvy,
aplinkoje esanciy detaliy ar zmoniy.

Lygiai taip pat statant choreografija didesniam skai¢iui Zmoniy, zinant, kad tarp
ty zmoniy yra kazkas su socialinio nerimo sutrikimu, galima labiau atsizvelgti i apranga, kurig
rengsis Sokéjai. Kad socialinj nerimg turintys Sokéjai maziau iSsiskirty i$ kity, jaustysi bendra
dalimi pasirodymo ir jiems nekilty priepuoliy ar nekontroliuojamo nerimo. Taip pat supratau,
kad ne visada reikia kazkokiy soliniy i§¢jimy choreografijos, kad jos atrodyty geros ir galéty
varzytis su kitomis. Juk jei Sokéjas jauciasi gerai ir yra laimingas, i jj zitréti yra daug
maloniau, nei | ta, kuris viska daro per prievartg ar baime.

Taigi, susipazings su Siuo sutrikimu ir vienu i$ jo sprendimo biidy, patobuléjau
kaip choreografas ir kaip mokytojas. Pradéjau labiau atkreipti démesj j aplinkoje esancias

detales bei mokiniy ar Sokéjy savijauta, taip pagerinant bendruomenés viding gerove, bei



pamoky ir statomy choreografijy kokybe ir estetika.

Antras mano démesj patraukes sprendimo biidas yra neverbalinés kalbos
tobulinimas. Yra teke girdéti, kaip tavo neverbaliné kalba daro jtakg aplinkiniams, taciau
niekada neteko dométis tuo giliau. Kai suzinojau apie draugés socialinio nerimo sutrikima,
pradéjau dométis, o ir pati draugé suprasdama tai, pradéjo kalbéti apie neverbaling kalbg ir
kaip tai veikia.

Viskas, ka pries tai esu gird¢jes apie neverbaling kalba, dazniausiai biidavo apie
teatrg. Kaip be Zodziy perteikti emocija, tikéti tuo kg darai, kaip kiekvienas tavo raumuo
kartais gali papasakot daugiau nei Zodziai. Bet kadangi pats su teatru daug bendro neturéjau,
nelabai kreipdavau j tai démesj. Sokyje pagrindas vis délto biidavo tiesiog tvarkinga
laikysena. | kg daugiausiai démesio ir skirdavau i$ $ios pusés, o choreografijos esmé biuidavo
techniSkas judesiy atlikimas bei jy seka. Pasirodo — klydau.

Daugiau pasidomegjes ir jsigilings 1 neverbaling kalbg pirmiausia iSmokau, kaip
reikia judéti esant prie kity Zmoniy, kad jie jaustysi patogiai ir saugiai. Bendraujant su
Zmogumi, turin¢iu socialinio nerimo sutrikima, tai yra svarbu. Kadangi savo draugei buvau
tai, kas ja palaikydavo, jei pats nesijausdavau, o tiksliau atrodydavau (sédédavau, stovédavau,
eidavau) nepasitikintis savimi ar nerimastingas, jai bidavo sunkiau tvarkytis su savimi. Net
tai kaip a$ atrodydavau, pasirodo darydavo didelg jtaka jos savijautai, nes a$ turédavau buti
tas palaikantysis asmuo. Jei mano kiino kalba biidavo pasitikinti, bet nedominuojanti, mano
draugé jausdavosi ramiau ir tvir¢iau prie kity Zmoniy, reciau prasidédavo nerimo priepuoliai.

Visa tai prad¢jau taikyti ir kitur savo gyvenime. Viena i$ sri¢iy yra Sokiy
pamokos. Ypa¢ dirbant su jaunesniais zmonémis, ar mokyklinio amZziaus vaikais, pastebéjau
kiek yra svarbi neverbalin¢ kalba. Tvirtas, savimi pasitikintis ir ramybés kupinas stovis
geriau kontroliuoja pamokos tvarka,nei pakeltas balsas. Pasteb¢jau, kad neretai ramiai ir
tvirtai stovint, uztenka tyliai pasakyt ka reikia, ar ko nereikéty daryt, ir tai daug geriau
sukausto mokiniy démesj, jie tuomet yra labiau link¢ klausyti.

Kitas aspektas kg iSmokau i§ neverbalinés kalbos, kad visai tai galiu perkelti ir |
savo choreografijas. Kaip minéjau pries tai choreografijoj man pagrindinis dalykas biidavo
techniskai atlikti judesiai ir tinkamai bei muzikaliai sudéliota jy seka. Per neverbaling kalbg ir
kiino valdyma daugelj emocijy galima perkelti i savo choreografija. Kiekvienas kiino raumuo,
laikysena, tos pacios veido mimikos, gali patobulinti choreografija, o zitirovui sukelti naujy ir
idomiy emocijy.

Visus Siuos dalykus pastebéjau tik giliau pasigilings ] Zzmogaus psichikg ir

pradéjes ieskoti biidy tai jtraukti j savo darba. Sia tema pabandZiau pakalbéti ir savo



1zvalgomis pasidalinti mokykloje su mokiniais. Vieng savait¢ pamokas skyriau analizuot ir
dalintis Ziniomis apie socialinio nerimo sutrikima, jo sprendimo biidus ir kaip tai galima
pritaikyti mene ar savo darbo srityje.

Buvo jdomu , kad mokiniai atsivére ir drgsiai kalb¢jo apie Siuos dalykus. Jie ne
tik noriai dalinosi savomis patirtimis, bet ir aiSkiai déliojo argumentus, sitle id¢jas kaip
galima viska pritaikyti ir kodél. Paklauses jy kaip jie elgtysi, jei zinoty, kad jy grupéje, su
kuria stato bendrg choreografija, yra Zzmoniy turinéiy socialinio nerimo sutrikimg, gavau labai
malony atsakyma. Jie pasake, kad atsizvelgty i tai ir ieSkoty budy dirbti taip, kad visiems biity
gerai ir taip pat pasiiilé, kaip tam tikrus choreografinius sprendimus galima biity keisti
atsizvelgiant | Zmoniy sutrikimus.

Galimybe¢ pasidalinti visa savo sukaupta patirtimi ir idéjomis su mokiniais
priverte vel grizti ir toliau dométis socialiniu nerimu, bei kaip su juo tvarkytis. Taip galima
pagerinti bendruomenés gerove, bei iSmokti naujy dalyky ar pasisemti idéjy bei ikvépimo.

Dirbant mokykloje su mokiniais taip pat pastebéjau, kad mokiniui ,turiniam
socialinio nerimo sutrikimg yra sudétingiau dirbti, jei pamokoje daug triuk§mo, ar kiekvienas
bendraklasis daro ka nori. Tvarkos palaikymas padeda dirbti su tokiais Zmonémis. Be to
uzduociy parinkimas irgi yra vienas i§ svarbiy faktoriy. Uzduotys, kuriy metu mokiniai turi
improvizuoti po vieng ar statyti trumpas choreografijas ir po to parodyti viska pries klase,
iSmusa juos 1§ veziy, kelia nerimg. Tod¢l atsizvelgiant j tai galima iSvengti labai daug

nesklandumy pamoky metu.

Pabaigai — besirenkant temg Siam darbui nemaZzai masc¢iau. Nor¢josi temos, su
kuria esu daug susidurges ir kas man paciam kélé nemaZzai sunkumy, bet tuo paciu galé¢jau is to
kazko iSmokti. Ir nors jdomiy temy yra begalé€, o paciam tikrai idomi kiekviena is jy,
pasirinkau socialinio nerimo sutrikimg. Paskutiniu metu vis daugiau ir daugiau Zzmoniy ir
mano mokiniy turi §j sutrikimg. Problema yra Zmoniy nezinojimas apie §j sutrikima,
nezinojimas kaip dorotis su tuo, ar kaip padéti kitiems, kurie jj turi. Todél vél grizau prie Sitos
kazkada giliai nagrinétos temos ir supratau, kiek dar daug galiu iSmokti ir pritaikyti tai savo
darbe. Pasidalinti savo Ziniomis, idéjomis ir jZvalgomis su mokiniais, taip palengvinant tiek
Ju, tiek artimyjy gyvenima, bei ieSkoti biidy tobulinti savo darby kokybe pasitelkiant i$ kity
sri¢iy atsirandancius pratimus ar sprendimo biidus.

Kalbantis su mokiniais ir klausant jy, suvokiau, kiek daug dar turiu iSmokti, ir
kiek karty dar turésiu suklysti, kad mano darbas tapty vis geresnis ir geresnis. Manau, kad tai

néra paskutinis kartas, kai griztu prie Sios temos, ir tikiuosi ateityje iSmokti daugiau, bei



atrasti daugiau jJdomiy moksliniy straipsniy ar interviu $ia tematika, i§ kuriy galésiu pasisemti

daugiau idéjy.



PERVARGIMAS

Pradzioje nebuvo nieko,
tada atsirado zmogus.

Pakalbékime Siek tiek apie nuovargj, zmogus ir nuovargis vis dazniau kartu...

INSTRUKCIJA:
1. Neskubeék, skaityk létai...
2. Kas puslapj uzsimerk ir iskveépk visa ora, kad bity plau¢iuose vietos JIKVEPIMUL
3. Penktame puslapyje atsistok, pazitirék pro langa, koks oras ?
4. Kai baigsi skaityti paskambink ir papasakok, kaip skamba tavo nuovargis?



Atsisédu prie kompiuterio ekrano pradedu rasyti... pradedu skaityti, uzsiraSinéti, ruosiuosi
art¢janciai paskaitai, aha Siandien reikia pabaigti skaityti knyga paskaitai. Privalau perskaityti
Siandien, liko vos kelios dienos pasiruosti atsiskaitymui. Beveik jau perskaiciau, liko tik keli
Simtai puslapiy... Perskaiciau... aha, tada dar greitai prisijungiau j susirinkima, oi kaip gerai,
kad nuotoliu, tai likau sédéti prie to pacio stalo. Susitikimas baigesi, viskas kitai savaite

pradedu nauja projekta...

Greit nubégau | tualeta, reikia kartais prasijudinti... Tai va, o po meet‘o greit apsirengiu,
kazka, bet ka, uzkandu ir link centro... Siandien bitinai reikia nuvaZiuoti j biblioteka, nes jau

knygas veluoju grazinti (nieko tokio, nedidelés baudos ir dazniausiai nereikia mokéti).

Aha... o paskui dar kelios paskaitos, repeticija... ir dar kazkas...pamirSau...Aaa vaziuojant dar
pjesés teksta turésiu mokytis, nes nespéjau vakar... Ooo dar reikia nepamirsti | bankg uzsukti
(a$ nesuprantu kodel mano kaupiamaja saskaitg uzblokavo, tai kam a$ kaupiau, jeigu negaliu
pasiimti savo pinigy, nu va, o dabar kaip tik reikia). Ir galiausiai vakare spektaklis, Siandien
rodo nauja spektakli, pavadinimo neprisimenu... nesvarbu... pasiskaitysiu pries prasidedant
spektakliui. Siandien skambino i§ mokyklos, siiilo darbg... reikia manau imti, pinigai dar
nieckada nepamaisé. Turiu tris dienas pagalvoti... bet naujas projektas ir dar repeticijos su
nauju spektakliu... Jau pavargau, o dar net piety metas neat¢jo... dar pries vakaring repeticija
kazkaip turiu nepamirsti draugg pasveikinti su gimtadieniu... taip, taip as uzsirasau darbus,
kiekvieng dieng, kiekvieng savaitg ir kiekvieng ménesi... viska uzsirasau, nesp¢jau i

autobusa... Stdas... véluosiu... iSsiunciu zZinute...

Taip, mes visi uzsiéme. Tiksliau, labai uzsiémg¢. Skubam, lekiam, bégam, kazka nuolat
veikiam... Zmogus taip jau sutvertas - kazka nuolat veikti, prisigalvoti milijona darby. Ir kai
néra darby, vis tiek jy rasti... Kartais ir atostogas pradirbti... Nes yra tokia dainelé, kuria
nuolat girdziu, kai i§ ausy iSsitraukiu ausinukus...(as neturiu laiko, turiu labai daug darby, o
ne ir vél reikia grijzti prie nepadaryty darby, si savaité tai Ziauriai pilna darby..nuuu, bet kas
negerai tiems déstytojams kad tiek daug namy darby... as Ziauria pavargau, man visko per

daug...).

Ir man natiiraliai kyla KLAUSIMAS: mes patys kuriam savo gyvenima, ar kaip Baroko

laikais tikime, kad mus valdo, lyg marionetes?

Gird¢jau teorija, kad kiinas nuolat siuncia signalus. Juk visada suprantam, kada norim valgyti

ar gerti, kada norim j tualetg, kada norim verkti arba juoktis. IS kiino signaly galiu suprasti



kada Salta arba kada karsta, kada geriau palaukti prie§ geriant ka tik jpilta karsta arbata.

Aiskiai galiu suvokti jeigu kazka skauda, aiskiai galiu jausti skausma bet kurioje kiino daly...
Pagal kito Zmogaus kiino kalbg daznai biina aiSku ar jam jdomu, ar Zmogus kiine, ar iSskrides
savais reikalais skraidzioja po pasaulj. Kiinas nuolat kalba, tarsi mazi zmogeliukai vaiks$to po

vt —

zmogeliuky gyvena niekas nezino. Gal koks milijonas ar trilijonas...

Kinas kalba, kai pavargsta. Jam aiskus dienos planas, ir tas ilgas sarasas nesibaigianciy
darby, bet kai pavargsta (kiznas) visa tai jam tampa nebejdomu. Merkiasi akys, galva pradeda
nebeveikti, rankos svyra arba dreba (jei mazai gauna miego), kiinas reikalauja poilsio.
Kiekvienas kiinas turi skirtingus signalus, kurie signalizuoja, kad triiksta poilsio. Ar Zzmogus

isiklauso  siunciamus nuovargio signalus?

(Siek tiek nukrypimo: Kaip manot, kodél mokykloje prie uzsienio kalby néra KUNO kalbos
pamokos? O jeigu vis dél to atsirasty, pvz. KUNO signaly kalbos pamoka, kaip manai ar ji
biity priskirta prie uzsienio kalby ar prie gimtosios kalbos pamoky, (kaip lietuviy kalba)).

sk

POILSIS - toks paprastas Zodis sudarytas i§ SESIU raidZiy (pauzé paskaiciavimui), taip,
greiCiausiai pastebéjote klaida — Zodyje poilsis yra septynios raidés... (dar kartg paskaiciuok).
Kai rasiau §j tekstg ir bandziau suskaiciuoti raides, viena raidé buvo i8¢jusi pailséti... Kai
triksta poilsio ne pilnai veikia smegeny paslauga kiinui. Kyla iSsiblaskymas, kuris trukdo
suskaiciuoti iki septyniy. Tai taip paprasta ir taip elementaru. Bet gyvenime sunku suvokti
kiino praSyma poilsiui... Jis reikalauja poilsio, kaip reikalauja, kad pavalgytum, ar atsigertum

vandens.

Darbai, mokslai, jvairios veiklos, viskas jsisuka. Ir tada uzsisuki kaip Ziurkénas, tame ratelyje,
Jis vis greitéja... Darosi sunku ir baisu i$Sokti, nes nezinai kaip nusileisi. Gali kiliais
nusiversti, nusibalnoti kelius, susimusti galva, susilauzyti apatinj stuburo slankstelj ir mirti...
Arba saugiai i8Sokti ir nusileisti ant savo kojy - tvirtai, bet turi spéti, kol dar néra viskas per

daug jsisuke.

Nesibaigiantis darby sarasas visada bus, vieng dieng gal kiek ilgesni, kita dieng trumpesnis...

Bet bus ir tik va ¢ia iskyla didziausias klausimas, KAIP GYVENTI, KAD NESINORETU



ISSOKTI IS BESISUKANCIO RATO, kaip gyventi kad visos veiklos neprivesty prie
PERVARGIMO?

Kaip jis nutinka? DaZznai taip ir nutinka. Nuo darby, gal kartais ir nemokéjimo atsisakyti tam
tikry veikly, kurios nesuteikia laimés, o tik apsunkina galva. Pervargimas neatsiranda per
nakti, daznai tai btina susikaupusi puodyné... Ir ji pradeda bégti per virSy, nebetelpa. Tada

nebesinori nieko... nieko... ir net pavasariné sauluté nebedziugina.

Vaikstai susiraukes ir piktas dél nieko... Ir ryte kai atsikeli svajoji apie laika, kai galési vél eiti
miegoti... arba geri daug kavos, bet ne dél to, kad skanu, o dél energijos... Ir viskas tampa
nebesvarbu ir net tos veikslo i kurias eidavai pasiSokinédamas su dziugesiu ir Sypsena veide
tampa uzknisanc¢ios. Nebeidomu... Ir kai paklausia ,, Kaip jautiesi?* tiesiog pakilnoji pecius ir

numyKki ,,gerai* (o i$ tikryjy greiCiausiai net nesupranti koks esi uzsiknises gyvenime...).

Ar matei pervargusj zmogy? O gal pats buvai tas zmogus? Man ripi, gali dalintis, cia

saugu...

Tada noré¢jau daug miegoti, bet nebuvo kada... abejingai steb¢jau kitus, beprasmiai dalykai
nervino, daznai skaudédavo galva, akis - vaisty negériau, susikaupti buvo nejmanoma,
kiekvienas judesys kainavo daug energijos... Buvau labai pavargusi. Ir nuolat viduje verkiau.
Toks baisus jausmas. Sunkiausia buvo daryti kasdieninius jprastus rutinai darbus,
pavargdavau nuo danty valymo arba tiesiog vaziavimo, pavargdavau nuo saves, nuo kazkokiy

uzknisan¢iy minciy... ParaSiau eilérastj... Ji pats iSlipo i§ galvos ir atsidiiré mano uzrasuose...

Uzsipisau..

toks negrazus ir ne literatiirinis Zodis apibiudinantis mane Siandien.. uzsiknisau — tik
nesuprantu nuo ko. Pavargau, vienas zodis...

pasakantis tiek daug.

pavargau... nuo visko.

Ir Siek tiek nuo saves...

Pavargau...

S.z.

O paskui net raSymui neradau jégy, raSymas mangs nedziugino... nulis emocijy... nor¢josi biiti

vienai, ir visada buvau ant apsiverkimo ribos — bet tada net ir verkimas reikalavo jégy, kuriy



neturéjau... Neturéjau jegy ir i$ tikryjy, net nesistengiau jy atrasti... Tada dar nertkiau...
Rikymo pertraukéliy netur¢jau. Ir kai pasidarydavo visko ko per daug, o taip nutikdavo labai
greitai, spekit kur slépdavausi.... taip, tualete... kad galégiau pabiti viena. Zmonés pradéjo
uzknisti (nors jy veiksmai nieko ypatingo nedar¢), pozityvas i§¢jo atostogy, uzkniso ir visos
frazés ,,viskas bus gerai , ,, nu ko tokia surigus* LABAI erzino... Ir stresas buvo visur (toks
kaustantis ir neprognozuojamas) visur keliavo kartu... Kiinas Siek tiek iSprotéjo, daug itampos,
nuo kartais atrodanciy paprasty, bereikSmiy dalyky... (ir tie mazi zmogeliukai gyvenantys

kiine, tikriausiai, net nevaiksciojo ant kojy, o Sliauzé, neturéjo jégy siysti signaly)...

Istorija tik viena i§ daugelio... Isivaizduok kiek daug tokiy istorijy... Manau, kad tai didziulé
Siandieninés visuomenés problema. I nuovargj negalima numoti ranka... Tai buty lyg smurtas

pries save... o smurtas miisy visuomeng¢je netoleruojamas!

Kiekvieno zmogaus pervargimas unikalus ir skirtingas. Gyvenime reikalingas labai didelis
jautrumas kitam Zzmogui. Niekada pilnai nezinosi su kokiais sunkumais susiduria zmogus,

savo gyvenime.
Dabar prie visy Siy filosofiniy ir psichologiniy pamastymy Siek tiek grynos biologijos...

Jeigu daugiau nei kelias minutes patiriame spaudimg arba dirbame dideliu tempu, pagumburiu
vadinama smegeny dalis perduoda hipofizei signalg iSskirti adrenokortropiniu hormonu
(AKTH) vadinamos medziagos, o hipofizé siuncia i antinks¢ius signalg gaminti kortizolj,
neradrenaling ir adrenaling. Esmé, kad jeigu kortizolis per ilgai uzsibiina organizme, dél
imamings sistemos slopinimo Zmogus tampa imlesnis infekcijomis, ir $is sakinys paaiskina,
kodél Zzmonés patiriantys dideli spaudimg daznai serga... Misy protéviai kovojo su laukiniais
zverimis. Tai reikalavo daug energijos, jy organizmams nuolat reikéjo dideliy riebaly ir
gliukozés doziy. Siuolaikinis zmogus nebekovoja su lifitais, daznai mes tiesiog sukame galva
kaip apmokeéti saskaitas arba kaip suspéti pasidaryti visus dienos darbus — naudojame daug
maziau fizinés energijos. Neuroendokrininé sistema dar nespéjo prisitaikyti prie Zmoniy
pasikeitusiy gyvenimo bitido — raSo H. Fexeus ir C. Enbland knygoje ,,Persikrauk iSmok laiku

sustoti®.

Vaziuoju autobusu. Skaitau, visg savait¢ daug skaitau apie pervargimg ir perdegimo
sindroma... K3 tik perskaiciau labai daug biologiniy ir medicininiy paaiskinimy kaip

pervargimas kenkia miisy fizinei sveikatai... Pavargau... aha... Siek tiek ironiSka pavargti nuo



skaitymo apie pervargima... Nemanau, kad ¢ia verta smulkiai aiSkinti, kaip pervargimas

kenkia visam kiinui, taip visiems maziems zmogeliukams, kurie gyvena kiine.

Nesuteikiant organizmui pakankamai poilsio ir laiko atsigauti gali nukentéti ne tik fizing, bet
ir dvasiné biiklé. Ne karta esame pasijaute suirze arba iSseke. Gydytojas Antonas Loonenas
kartu su psichikos psichikos sveikatos tyrinétoja Svetlana Ivanova teigia ,,sunkiu pervargimo
atveju zmogy gali uzklupti ilgai trunkantis labai slegiantis Zemos savivertés pojiitis bei
melancholija <...> Zmogus viska mato tamsiomis spalvomis, o0 maziausias komentaras

prilygsta iSpuoliui.*

Mano stotelé. I$lipu, lauke lyja... pagaliau ateina pavasaris... nebesninga, lyja! Siandien
zeméje lyja (gerai, gerai jau supratome uzteks kartoti). Marketingo specialistai teigia, kad
zmogus turi septynis kartus pamatyti ir grei¢iausiai tik aStuntg kartg susidomés reklama... Tai
kartoju - Zeméje lyja.. lyja, lyja.. Kaip nuolat sau turiu priminti, TU TURI PAILSETL...
pailsék... pazitirék pro langg... iSgerk kavos be kompiuterio... ir néra jokio ,,veliau yra

DABAR... ta reikia padaryti, nuolat sau priminti...

Isijungiu Google ir rasau: pervargimas - kaip sau padéti ?... aha...pirmas Delfio straipsnis...
praleidziu (tai ne Saltinis). Scrol‘inu toliau... ir po keliy straipsniy pasidarau iSvadas. Beveik
visur ra$o, kad NEPAMIRSK stebéti save. Niekas kitas geriau uz tave neZino kaip jautiesi.
Kelis kartus dienoje sustok, ir paklausk saves: kg as jau¢iu dabar ? Pajusk kiing — VISA, nuo

galvos iki kojy pirsty.
POILSIO MENIU

Kas didziausias perdegimo priesas? POILSIS? Ar jie sugebéty ramiai viename kambaryje

sédéti, jeigu nuovargis ir poilsis bty zmogaus pavidalu?

Pasiruoskite, dabar apie poilsj prirasysiu pilng puslapj (o gal ir daugiau), kad tik nepavargtum
skaityti... Siek tiek ironiska, nepavargtum... Gal net nejmanoma aprasyti poilsio taip, kad
skaitytojas nepavargty skaityti... Nuovargis priklauso nuo miisy... Nuo gebé&jimo atsitraukti ir

pailséti... Tai dabar prisésk (o jeigu sédi tai atsistok) ir paskaityk apie poils;...
Atéjus nuovargiui — turéty, greitai pasirodyti ponas poilsis, su savo poilsio meniu. Stai ir jis!

O ka Siandien poilsis mums paruoses?



Siandien poilsio meniu:

Uzkandziams: poilsio laiko jsiraSymas i darby sarasa

Pagrindinis patiekalas: pasivaiks§¢iojimas miSke, knygos skaitymas arba guléjimas lovoje
apsikabinus serialg su didziausiu traskuciy pakeliu...

Desertui: gilus jkvépimas ir iSkvépimas

Vietoj druskos: Ziupsnelis poilsio — stikliné¢ vandens...

O jeigu reikéty atskridusiam ateiviams paaiskinti, kas yra poilsis... Ar pavykty?
PrieSperdegiming biiseng patirian¢iam zmogui nekyla problemy duoti: toks Zmogus daznai yra
dosnus, paslaugus. Kyla problemos jeigu Zmogus nesugebés imti, nesugebés ir duoti greitai

i8sikraus, kaip senesnio modelio Iphone. Biitina gauti, kad galétumét duoti.

Poilsis tai pailséjimas po darbo, nuo ripesciy — taip aiSkina poilsio reikSme lietuviy kalbos
zodynas. Poilsis svarbi gyvenimo dalis. Jeigu ji kas nors uzdrausty, pvz. ivesty istatyma, kad
ilsétis draudziama, privaloma nuolat dirbti ar mokytis. Greiciausiai tai padaryty ateiviai, joks
zmogus negaléty taip siaubingai pasielgti su zmonija... Kasdienybéje vis re€iau prisimename
privalomg poilsio meniu. Savaités pradzioje susidéliojame darby plana, o poilsj jsiraSome? Ar
jam vis néra laiko? Ir kiek karty per savaite pamirStame pailséti, nes uzsidirbome, uzsibuvome

susitikime.. Taip, taip zmogus atsikalbinéjimy karalius...

Psichologai pataria zmonéms, kurie linke pamirsti savo poilsj, ji isirasyti i dienos plana...
Jeigu dar tik mokaisi ilsétis, tai geriausia uzsirasyti savo dienos plany sarase. Ir laikytis. Kai
ateina laikas poilsiui tg ir daryti. Dabar vaikStau miske, galvoju apie poilsi... ironiska ir Siek
tiek juokinga, bet rasant apie poilsj pavargau, jauciu jtampa peciy juostoje ir nutirpusias
kojas... pala tai kur logika... kg tik raSiau, kad vaik$tau miske (nu va matom viskas yra

melas... arba i$siblaSkymas... tiksliau poilsio tritkumas.)

Dabar jsivaizduokim, kad as miske... kad mes visi miske.

Vaikstau miske...kartais poilsis kvepia misko gaivuma, ka tik nulijo, neSalta... vaikStau jau
dvidesimt minuciy... apsikabinu med; ir biinu... koks jis tvirtas ir paprastas. Stipri, tvirta
kamieno energija... Jauciu tai, ko man dabar reikia... atsiremiu | medj nugara, Siek tiek
pradeda $alti rankos, jau greitai turésiu eiti namo... AS turiu tokj gan juokingg hobj apsikabinti
medzius arba palmes... vaikStant Kauno miske, ne kas dieng palme sutiksiu, tai apsikabinéju

medZius.



Miskas gali biiti puiki vieta poilsiui. Dabar vis labiau ir Lietuvoje plinta miSko maudynés.
,»Misko maudyniy praktika yra lyg tiltas, per jutimus jungiantis mus su gamtos pasauliu.” —
teigia Shinrin- yoku misko maudyniy pradininkas, miSko medicinos daktaras Quing Li. Misko
maudynés tai létas buvimas miske per visus penkis pojiicius. Toks buvimas uzkerta kelig
daugeliui ligy, ramina, suteikia dziaugsmo, laimes pojutj. Tai moksliskai pagrjsta metodika ir
kartu menas, kaip isileisti miska i savo kiing ir pasijusti visapusiskai gyvam, uzmegzti rysj su
aplinka, kitais ir paciu savimi. Ir daznai tai gali atrodyti nesgmoné... Bet a$ kvieciu pabandyti
ir pajusti miSko ramybe... IS misko mums reikty pasimokyti tos nuolatinés ramybés — va ten
tai tikrai neegzistuoja nuovargis... Kitg karta kai eisiu j miska reikés paklausti medziy ar buvo

kada pavarge? Idomu ka atsakys...

Bet jeigu tau poilsio meniu miskas kelia daug jtampos, reiks atrasti tau tinkamo poilsio... nes
tas kas tinka man galimai tau netiks...¢ia kaip su kojinémis... Kiinas nuolat kalba, nuolat
siuncia signalus, tad kai dienos darby sarasas prieina punktg POILSIS, laikas atsistoti

pasokineti ant kairés kojos ir saves paklausti koks poilsis man Siandien reikalingas ?

Dar nepavargai? Gal padarykim pertraukéle... a§ nuo raSymo, tu nuo skaitymo... OK ?

(pertraukélé 10min.)
Biina kartais pavargstu

Pavargstu Sypsotis

Valgyti, ziiiréti ir tiesiog egzistuoti. ..
Pavargau sapnuoti, pavargau laukti...

Biina rankos svyra Zemiau keliy...
Ir nebepakyla,
Kartais iSsikrauna baterija,

Pakrovéja pameciau, o gal niekada ir neturéjau.

Nezinau ar verta ieSkoti? ar verta pasikrauti, jeigu vél iSsikrausiu...?
Tai nutinka nuolat,

ir §ig savaite, per daznai..

Uzstrigau ziurkéno ratelyje...



Uzmigsiu, kazkada uzmigsiu. Ir nebe pabusiu.

AS pavargau.
Buvo pavasaris, gamta budinosi AS pavargau...

Wolt‘u iskvieciau poils;...

Dar laukiu,
raso
bus uz pusvalandzio...

S.Z.
Ir wolt‘as niekada to poilsio neatves... Mokéti persikrauti yra be galo svarbu...

Galéciau iStisas valandas rasyti apie pervargima arba poilsj... bet dabar pats laikas iSsiaiskinti

kaip veikia persikrovimas ir kodél jis reikalingas.

,ISsikrovusioms baterijoms lengva paskesti neproduktyviose mintyse, o reguliariai
persikraudami galite suteikti sparnus savo proto galimybéms ” —raSo H. Fexeus ir C. Enbland
knygoje ,,Persikrauk iSmok laiku sustoti®. Knyga skirta neturintiems laiko, autorés uzsimena
pacioje pradzioje. ,,Persikrovimo nauda, atstatyti iStekliai ir iSlaikyta koncentracija suteikia
galimybiy vystytis kiirybiniams gebéjimams*®. Taip pat nuo pat knygos pradzios pabrézia, kad
didziausia problema - Zzmonés turi paciy susikurtus ,,nesgmoningus‘ atsigavimo biidus, kurie
néra ilgalaikiai ir daznai net nesuteikiantys persikrovimo. Knygoje aprasomos keturios

persikrovimo rasys:
MIEGAS

Cia jau daugeliui ne naujiena, kad miegas mus pakrauna, organizmas atgauna tai, ko neteko
per dieng. Miegas suteikia Zvalumo, atstato jégas kitai dienai, todé¢l svarbu laikytis stabilaus

miego rézimo eiti miegoti tamsiu laikotarpiu. Miegas geriausias vaistas nuo bet kokios ligos.
AKTYVUS ATSIGAVIMAS

Zmogus yra labai jdomus padaras, mums reikia smegenis stimuliuoti kitokiais jsptidziais nei
patiriame darbe ar moksluose. Tod¢l aktyvios veiklos, kurios néra susijusios su pareigomis

labai reikalingos... pasivaik$¢iojimas lauke, joga, muzikos klausimas, i$siSokimas, aktyvaus



poilsio pilna, tik reikia susigalvoti kas patinka. Nes jeigu nekenti Sokti, kazin ar tai padés

persikrauti.
PASYVUS ATSIGAVIMAS:

O cia Siek tiek ,,slidus* reikalas. Daznai pasyvus atsigavimas tampa lengva tinginysté, bet ir
tai kartais reikalinga. Viskas kas su saiku, tas reikalinga... Leisti sau paguléti ant lovos ir

nieko neveikti reikalinga taip pat, kaip ir aktyvus poilsis.

Grijzau namo. Atsigulus lovoje scrol‘inu instagrame. Jau kelias dienas man meta tik juokingus
banalius reals‘us... aha, labai banalius, niekur nevedancius... Taip pasyviai ilsinu smegenis,
apie niekq negalvoju. Ir ¢ia save pagaunu, gal ir tu pagausi, kaip greitai istirpsta laikas
biinant soc. medijose... Todél as geriau einu vaikscioti, man tai labiau padeda... Kiinas nuolat

kalba, todél labai svarbu jsiklausyti ir priimti visus signalus.
PERTRAUKELES DARBO METU

Nusistatykime zadintuvus, kurie pranesty, kad laikas nueiti atsigerti arbatos ar vandens, laikas
trumpai pertraukelei per kurig eisime kvépuoti arba zitréti pro langg... Jégas reikia atgauti ir

intensyvaus darbo metu. Pertraukélés tai trumpalaikis tempo sumazinimas.

Stoviu. Rasydama stoviu man taip patogiau ir greencafe turi tokj patogy stalg prie kurio galiu
stovédama rasyti... Pavargau, garsiai sau jvardinu, einu ilsétis. Siandien man norisi pasyvaus
poilsio, einu j laisvés al. Ziopsoti | praeivius ir pravaziuojancius wolt‘o dviratininkus. jdomu

kq jie veza, gal poilsj?
ISéjau | miesta

Nuovargis tampa neatsiejama kasdienybés dalis. Vieniems jis pasireiskia kas dieng, kitiems

Siek tiek dazniau. Bet visi kazkokia forma patiriame nuovargj.

Kilo idéja kazka nuveikti mieste. Kg a$ galéciau nuovargio tema nuveikti mieste? Man

patinka stebéti zmones, tiesiog ziopsoti... Ir sugalvojau...

Nusipirkau didelj popieriaus lapa, uzrasiau ,,Jei nuovargis buty garsas, koks garsas jis biity?*
,,Jei nuovargis biity judesys koks judesys jis biity?” Ir ant kito lapo uzraSiau— ,,jei nuovargis

biity forma, kokia forma jis buty?* Laisvés al¢joje priklijavau lapus ant Zemes.



Salia padéjau markerius ir instrukcija. Pati jsitaisiau Siek tiek toliau. Pradéjau stebéti. Nieko
nesitikéjau, tiesiog nor¢jau stebéti ar zmonés eis drasiai dalintis savo mintimis, o gal niekas
nieko neraSys? Pradéjau stebéti. Pirma dieng stebéjau dvi valandas, antrag dieng jau kitoje

vietoje (prie Akropolio i¢jimo) vieng valandg.
1 dieng — 2023 kovo 23 d.

Isitaisiau prie IKI parduotuvées (laisvés al.)... palikau savo klausimus, stebiu i§ Sono....
Zmonés vis sustoja paskaityti, kas &ia vyksta... Dar man besiruosiant, viena moteris sako... (oi
tai ¢ia menas jvardinti (turéjo omeny jvardinti, kaip skambéty nuovargis ir t.t.)) ir nuéjo...
Stebéti yra labai jdomu, ypac i Zzmoniy veidu, susimasto ir ima raSyti arba numykia kazka po

nosimi ir nueina.

Siandien pagrinde rago paaugliai i§ mokyklos (taip, ¢ia netoli mokykla... jie drasiai tai dare,
saves nevarzydami.) Saulé $viedia. Zmoniy laisvés aléjoje daug... Pragjo kursioké Gabriele,
uzsuko Matas, tada dar pro Song ¢jusi déstytoja Goda sustojo, Rugilé dar uzsuko ir Greta su

Titu &j¢ pro Song stabteléjo.

,,K@ ¢ia darai, Saule?* Ir susimastau, kg a$ ¢ia darau... ,,Stebiu Zzmones* — Sakau. Ir tyliai sau

pagalvoju, nu kaip man patinka stebéti ir uzsirasinéti. Jau Siek tiek darosi $alta...

12.10 val.

Dvi merginos smagiai fotografuojasi, gal kels | instagramg?

Senesni zmones tik sustoja, paskaitinéja ir nueina... Suprantu, kad jiems sunku pasilenkti ir
raSyti. Zaviuosi jy létumu ir ramuma. Jie leidzia sau ramiai neskubant paskaitinéti ir dar |
kaire, deSing pasizvalgyti... [domu, kaip seni Zmonés jaucia nuovargj, kuo skiriasi jauno ir

seno zmogaus nuovargis? Gal senoliy nuovargis brandesnis ir ramesnis.
Pri¢jo grupelé zmoniy... garsiai paskaité, pakraipé galva ir nuéjo... Véjuota....

12.20 val.

Flomasteriai dingo. AS sédziu Siek tiek nutolusi nuo lapy, atrodo, kad ¢ia niekas nesaugo...
Ejo mama (arba vyresné ses¢) su dviem mazais vaikais... ir nusinesé flomasteriy dézute...
gerai, kad dar liko markeriy... darosi vis jdomiau. Nesivijau, manau neverta, tikiuosi smagiai

pies griz¢ namo vaikai.



Lapai greitai pildosi. Pri¢jusi moteris fotografuoja.

12.37val.
Eina merginy kruvelé (iSgirstu kalbant, dar net nepri¢jusios popieriy: ai ¢ia pasiraSyti galima...

parasom, kad pabégom i§ dailés...)
V¢jas atplésé mano lapus... ir jie vos neiSskrido i kitg miesto gala... spéjau pagauti.

Laikas pra¢jo labai greitai, tikslas buvo isbuti dvi valandas, pabuvau net ilgiau. Lapai pilnai
priraSyti ir rytojui reiks nestis kitus. Pagrinde Siandien viskas tas pats, vieni eina, kazka

uzraso, kiti tik paskaito ir nueina. Laukiu rytojaus, keisiu vieta.

2 dieng - 2023 m. kovo 24 d.
Siandien jsitaisiau prie Akropolio pagrindinio jéjimo. Dar tik 12.30 val. o ¢ia pilna

praeinan¢iy Zzmoniy, nuolat kazkas jeina, kazkas iSeina.

Siandien man skauda galva. Saulés §viesa akina... Viska pasiruosiu, kaip vakar ir pradedu
skaiCiuoti laika, galimai zinau, kad po 10min. bisiu iSvaryta, nes esu Akropolio teritorijoje...

Siek tiek intrigos dar jdomiau.

Signakt mazai miegojau ir néra nuotaikos kazkg daryti. Bet a$ vis tiek ¢ia sédziu ir stebiu.
Man jdomu. Vis pamirstu, kad nei§simiegojus atéjau, uzsiziiiriu | Zzmones ir pradedu

fantazuoti, kurti istorijas...

Kazkas sustoja paskaito. Kiti paraso. Vaiky dar nebuvo... daugiausiai raso studentai ir vis

dazniau sustoja uzraSyti vyresni zmongs!

Jau 40min. stebiu zmones. Aplink daug rikanéiy. Siandien riikaly kvapas vimdo... Senesnio

amziau moteris nedrasiai sustojo paskaityti. Nu¢jo. Nieko neuzrasé.

Pora (arba geri draugai) sustojo paskaityti... ilgai skaitin¢jo...nuéjo... Trijy merginy grupelé

sustojo paskaityti. Nieko neuzra$¢. Du vyrai sustojo. Persimeté keliais Zodziais. UZrase.

Kai kaZkas raSo, kitiems daug lengviau irgi imti rasiklj ir raSyti kartu, suprantama drasiau.
Eksperimentas tegsiasi.. Sustojo mergina. Ilgai skaité. Ilgai. Ar skaité ar galvojo atsakyma,

nezinau. Uzra$é.



Jau pragjo valanda. Ir staiga pasirodo apsauginis. AS sédZiu ant suoliuko toléliau. Pri¢jes
perskaito, dirba savo darbg. Pagal visas taisykles, a§ negaliu biiti prie Akropolio, nes neturiu
leidimo. Jis dar pasitaré su kolegomis ir leido pasiimti man savo plakatus ir iSeiti greitai. AS

neskubé¢jau, dar apsimeciau, kad ¢ia ne mano, bet per jo radijg iSgirdau skubinima, kad

.....

Apsauginiai dirba savo darba, a$ suprantu. Bet i$ kitos pusés visiSkai nesuprantu, kur dingsta
paprastas zmogiSkumas, juk nieko blogo nedarau. Nesakau, kad neikit pirkti j Akropolj, nes
jis palaiko greita mada, zudo aplinkg ir iSnaudoja Zmones. Mano tyrimas apie asmeninius
Zmoniy potyrius, o ¢ia puiki vieta sutikti Zzmones. Bet apsauginiai dirba savo darbg pagal
paciy zmoniy sukurtas taisykles. Kartais tos taisyklés ne logiskos. Zmonés yra jdomiis padarai

ir kartais a$ negaliu suvokti, kur dingsta paprastas nuoSirdus zmogiskumas.
Kokie atsakymai?
Jei nuovargis buty garsas, koks tai garsas biity?

- Tyla, as kai bunu pavargusi, daznai nesuprantu, kg jauciu, tada tik egzistuoju ir viskas...
tyla... taip tyla...

- Oi pas mane tai spengiantis mazas garsas, kur lyg galiu gyventi, bet uzknisa...

- Atsidusimas, toks gilus ir ilgas... visg org i$piiti, nu bent jau man tai taip buna.

- bom arba arhh

- ramus zadintuvas, kurio neiSsijungsi,

- cypimas ausyse,

- skylancio stiklo garsas,

- metalo Siurenimas,

- rékimas,

vvvvvvvvvvvvvvvvv

- pyps¢jimas.
Jeigu nuovargis biity forma, kokia forma buty?

Formy buvo pripiesta labai daug, jos visos labai skirtingos. Kai kurios labai abstrakcios, kai

kurios konkrecios, kaip pvz. mokyklos pastatas, ar kontrolinio lapas.



Jeigu nuovargis biity judesys, koks jis buty?

- Sokis

- i8sikratymas (viso kiino iSkratymas)
- atsiloSimas kédéje

- miegojimas

- Suolis 1 lova

- trenkimas

- ranky nusipurtymas

- akiy trynimas
Daugiau nuotrauky i§ miesto galima rasti ¢ia:

https://drive.google.com/drive/folders/1 InGX52UYaMrbMKdVyoVAUW WsrmPc2Viv?usp=

sharing



Prie kavos puodelio baiginéju rasyti darbq. Patapsnoju sau per petj. Valio, as tai padariau.

Eksperimentas mieste jvyko! Buvo jdomiausia stebéti praeivius, kaip Zmonés reaguoja j lapus.

Stebéti buvo jdomu ir zaisminga, kiiriau istorijas apie praeivius, jos liko mano galvoje, o kai
kurias uzmirSau, néra tiek daug vietos atmintyje, kad pasilik¢iau.

Nudziugino, kad buvo pilnai, nors kartais ir ne | tema, uzpildyti lapai. Nereikéjo eiti ir kalbinti
Zmoniy, jie tai daré savo laisva valia. Acii, kiekvienam praéjusiam, aciti kiekvienam
uzraSiusiam, acii kiekvienam sustojusiam ir paskaiciusiam, acit lietui, kad mangs neaplanke.
Acii visiems, kurie €jo pro Song ir stabteléjo. Acii Tau, Saule, igyvendinai savo sugalvota

idéja.

Zmongés visada ¢€jo ir eis... 0 a$ ir toliau maiSysiuosi po kojomis, nes man tai jdomiau

gyventi...
Ar yra vaisty nuo pervargimo?

Nustojo pliaupti lietus ir pro debesis i§lindo saulé, man atéjo idéja... REIVAS gali iSgelbéti
zmones nuo pervargimo. Nuovargis aplankys gan daznai, tai neiSvengiama.
Kad misy neuzklupty perdegimas, turime naudoti mano kg tik sugalvota teorija. Ir tai net ne

teorija, o moksliskai nepatvirtinti antibiotikai... a§ naudoju, tai pabadykit ir Jis...

INSTRUKCIJA:

Du kartus per ménesj (galima ir daugiau) reikia pasileisti REIVO muzikos ir Sokti.

ISjunkite visas Sviesas ir judekite taip kaip nori kiinas.

Sokinékite, kratykités, spardykite (ora), linguokite, myluokite save, voliokités, purtykités ir
darykite viska ko praso kiinas. Jisy niekas nemato, nesvarbu kaip $oki... Sokis tave ilaisvins.

O po Sokio eikite miegoti... Reivas geriausias antibiotikas pervargimui.

Ir jeigu kada reikés iSraSyti antibiotikus nuo nuovargio kreipkités arba tiesiog ateikit j reivo
kluba... (P.S. sis antibiotikas medicinoje nepatvirtintas, vartotojas pats atsako uz savo

sveikatq ir gyvybe.)

Praéjo metai... o gal Siek tiek maZiau gulédama vartau savo uzrasus ir randu eilérastj, kuris
labai tiksliai apibiidina mane... aha, tas pats (,,UZsipisau®) Tik §j kartg istorija prasideda, ties
riba... Kai jauciu, kad esu ant pervargimo ribos ir dar laiku spéju isSokti i$ jsibegé€jancio
traukinio. ISSokti arba gal perimti vaira, kad pati galéciau reguliuoti greitj... Gyvenimo vairui

teisiy nereikia..



O dabar...

LaikyKkis instrukcijos



Naudoti Saltiniai

,,Persikrauk iSmok laiku sustoti* Henrik Fexeus ir Catharina Enblad

,Perdegimo sindromas‘ Pascal Ide
https://www.youtube.com/watch?v=jjRWaMCWs44&ab channel=HarvardBusinessReview
https://www.youtube.com/watch?v=12CCjoixpkA&ab_channel=PenguinBooksUK

https://www.medicalnewstoday.com/articles/burnout-symptoms#treatment

https://www.mineraluterapeutai.lt/nuovargis-pervargimas-perdegimo-sindromas-ir-
mineralai/?fbclid=IwAR164GLoVnXtwQc2LaOqzoBZkHLiSFITJf3MILRo4zxHvLqYvryUx
- SYfKA

https://www.lietuviuzodynas.lt/zodynas/Nuovargis

https://www.lietuviuzodynas.lt/zodynas/Poilsis
Nuotraukos i$ eksperimento mieste:

https://drive.google.com/drive/folders/1 InGX52UYaMrbMKdVyoVAUW WsrmPc2Viv?usp=

sharing



buti

Meninis tyrimas yra tarp meno praktikos ir meno analizés arba kitaip tariant - jy sintezé.
Meniné praktika inspiruota juslinio impulso ir jai pritaikomas mokslinis metodas. T.y. vykdoma
meninges praktikos analizé, interpretacija, palyginimas ir t.t. Kaip ir moksliniame tyrime, ¢ia yra
svarbiausa uzduoti klausimus ir j juos atsakyti. T.y. meninio tyrimo tikslas, kaip ir mokslinio
tyrimo yra pazinimas. Tiesa, Elke Bippus meninj tyrimg priskiria episteminio pazZinimo
metodikai ir teigia, kad meninio tyrimo tikslas néra mokslinis pazinimas. Meninis tyrimas gali
biiti paremtas tam tikra mokslo Saka (kvantiné fizika, programavimas, akustika ir t.t.), arba jis
gali suteikti galimybe pasireikSti pasamoninéms prielaidoms kilusioms pazinimo metu.
Skirtumas nuo mokslinio pazinimo yra tas, kad: “episteminis pazinimas yra platesnis
konstruktas, kuris gali biiti taikomas moksliniame pazinime, taciau kai kurios mokslo sakos,
pvz. matavimas néra episteminis.” Todél meninio tyrimo tikslas yra labiau orientuotas i}
patyriminj pazinimg ar i§gyvenimy racionalizavimg.

Meniniame tyrime yra sudétinga pasirinkti meninés praktikos metoda. Dél to, kad
skiriasi individual@is i§gyvenimai ar estetinés preferencijos, Zzmonés renkasi skirtingas meno
rusis. Pvz-. pandemijos metu mokytojai patyré frustracijg ir nerimg dél biitinybés greitai ir
efektyviai kurti nuotolinio mokymo programas, kurios biity jtraukiancios ir jdomios. Kaip
terapija ir biidg atgauti pusiausvyra, keli mokytojai taiké meninj tyrima.

Ar tai biity nérimas vaseliu, tapyba, fotografija - tikslas buvo pasiektas, nes pavyko
pasinerti ] menin¢ praktikg ir detaliai iSanalizuoti pasgmonés uzkulisius, taip atstatant viding
harmonija.

AS daznai negaliu atsipalaiduoti darbe, kuomet Sokis mane lydi kiekvieng dieng po 9
valandas. Esant Siam atvéjui naudoju kitas meno formas harmonijai su savo kinu ir mintimis
pasiekti. Vienas i§ biidy - neurografija, kuomet uzrakinti vidiniai i§gyvenimai yra atveriami
ranky - akies koordinacijos pagalba. Neurografija taikiau, kuomet man reikéjo iSmokti

medituoti ir biiti vienai paciai su savimi.

Sokio performansas ,bati” gimé i§ kitokio pobiidzio iSgyvenimy. Patyriau fizinj,
seksualinj smurtg i§ zmogaus kuri laikiau labai artimu. Mano viduje pasiliko stiprus
nusivylimas, todél privaléjau issireiksti ir susigrazinti prarasta galig. Siam meniniam tyrimui
pasirinkau aktyviosios tapybos technika, kurios pradininku laikomas Jackson Pollock. Sokis
suteiké man jégy vieSai pasirodyti, nes puikiai iSmanau judesio technikg ir tai yra kalba kurig

puikiai suprantu. Tapyba man buvo reikalinga, nes noréjosi ,,pasinerti’ i savo sielos gelmes ir



rasti komunikacijos biida, kuris atspindéty viding traumg todé¢l labai svarbig vietag meninéje
praktikoje uzéme spalvos pavyzdziui: pirmajame pasirodyme naudojau daug raudonos spalvos,
nes iSgyvenimas dar buvo ,,gyvas”.

Dél patirtos traumos mano vidiniai jsitikinimai buvo sudauzyti i Sipulius ir nor¢josi kurti
naujg tikrove paremta kiino, proto ir sielos sinergija bei meile sau ir artimiesiems. Todél kiti

“biti” buvo vykdomi draugy apsuptyje, kartu su broliu arba naudojant lietuviskais motyvais

paremta muzika - ,,Giriy Dvasios ir Jausmé - Neverk”. Pasirodymo ,,Hofas” erdvé¢je, Klaipédoje
metu i$ naujo patyriau kg reiskia draugyste, saugumas. Susipazinau su vietos lankytojais, miesto
gyventojais. Pasirodymas buvo pozityviai jvertintas ir tai man suteiké pasitikéjimo ir padragsino
toliau juos organizuoti. Jdomi kolaboracija vyko ,,Devilstone” festivalyje, kur kartu su broliu
Jokiibu Nosovu tapéme stipriai lyjant. Manau, kad S§is pasirodymas byloja apie brolio
iStikimybe, kad nepasiant visy aplinkybiy mes biiname kartu Salia vienas kito. Laikau save
lietuve, todel didziuojuosi, kad mano pasirodymuose skamba kokybiska muzika, kuriama
talentingiausiy Lietuvos muzikos prodiuseriy. Siekiau, kad mano atlickama meniné praktika
biity patraukli, jtraukianti ir nuotaikinga.

Siandien matau, kad nesu vienintelé moteris patyrusi seksualinj ar fizinj smurta. Manau,
kad apie tai reikia kalbéti, kad moterys jaustysi stipresnés. Moterys Soka nuo neatmenamy laiky.
Sokis buvo daugelio gyvenimo virsmo daliy (mergaités brandos, istekéjimo, gimdymo, darbo).
Siy laiky moteris balansuoja ant bedugnés krasto tarp begalybés pareigy ir ilgesio iSgyventi
tikrag moteriSkuma.

Pasirodyme siekiau atskleisti moters tapatybe, asmens teises, savitg pozilrj | pasaulj.
Scenoje matome dvilype asmenybe - balta ir Svari pradzioje bei uzlieta dazy sluoksnio
pabaigoje. Pirma - kiinas yra natiiralistinis, aiSkios strukttiros, tikrovés analogas. Antra - jis
transformuojasi | nepazistama biitybe po dazy sluoksniu, kuri i§ saves iSlieja susikaupusias
nuoskaudas, agresija, pyktj. Sis skirtingy pavidaly rysys suvokiamas kaip vir§utinis — matomas
pasirodymo sluoksnis.

Bet kita projekto plotmé - kodél moteris patiria smurta, pazeminimus? Pagal kataliky
teologija kiinas yra nuodémingas, nuo pat pirmos gimimo akimirkos prisotintas nuodémés. Ar
tikrai moters kiine slypi nuodémé? Ar tikrai nuodéme yra nuolatiné moters palydové? Bet Sokis,
kaip savotiska treniruoté, vaduoja kiing i§ nuodémés gniauzty. Zmogaus kiine gausu jtampy ir
dvejoniy. Jis yra kova ir pergalé, propoganda ir tiesa. Jis yra jrankis, leidziantis teisti, jteigti,
bausti ir nubausti.

Mano personazas drastiSkas ir kupinas prieSprieSy. D¢l to, i§ baimeés ir kompleksy

iSsivaduoja Sokdama ir per savotiskus juodus akinius - dazus. Apsipylusi dazais herojé tarsi



apanka, kad pradéty gyvenimg i§ naujo. Si mergina su dazais — juodais akiniais-mane Zavi, nes
ji mano ,,as". Ji visokia - pikta, spinduliuojanti, laisva, mylinti, pagiezinga. Laisvés ir drasos,
susimainiusios su baime ir neuztikrintumu sintez¢. Tarsi savotiskas ,,pabégimo” kambarys.
Mano meninis tyrimas visy pirma kyla i§ impulso, o tik po to a$ reflektuoju, galbut taip
yra dél to, kad man nepatinka rasyti. Apskritai a§ nesuprantu kodé¢l Siuolaikiniai meninikai
privalo rasSyti? Ar taip yra dél to, kad biitina racionaliai paaiskinti vidines abstrakcijas? Juk net
ir ,,biti” gimusiam i§ trauminés patirites, véliau gali biiti klijuojama komercijos etikété, nes a$
siekiu parduoti nupaiSytas drobes. Meniniame tyrime man visuomet svarbiausia iSpildymas,
i§jautimas, kaip atlikéjas sugeba iki galo ,.iSspausti medziaga su kuria dirba, t.y. isijausti ir

praktikos metu ,,paleisti” ir tiesiog biiti akimirkoje ¢ia ir dabar.



Priedai:

,»Meno Materija” / Kaunas




,Kokopelli” festivalis / Vinety kaimas




,Devilstone” festivalis / Anyksciai




,Hofas” / Klaipéda




,,Fluxus” festivalis / Kaunas




,,Aleksoto Sventé” / Kaunas




,Compensa” tapybos darby paroda / Vilnius




,Fashion Week” / Klaipéda




Baigti tapybos darbai




