ATJAUTA ZMOGISKAM NETOBULUMUI

Klaipédos pedagoginés psichologinés tarnybos psichologé-psichoterapeuté Lina Noreikiené

Besitesiantis karantinas sustiprino ir atvéré musy skaudulius, padidino nuovargj, pazadino
pasléptus nusivylimus. Sulétintas gyvenimo tempas, nuolatinis noras suderinti darba, tévyste,
partneryste ir kitus jsipareigojimus mums tapo ne itin maloniu igtikiu. Siuo laikotarpiu ir apskritai
gyvenime kiekvienam i§ musy tenka prisiimti daug atsakomybiy: atlikti savo darba, pasirlipinti
buitimi, namuose esanciais vaikais, padéti artimiesiems. Kiek minciy, jsitikinimy, mastymo klaidy,
nuolatiniy vertinimy tuo metu sukasi kiekvieno i§ miisy galvose: ,,Privalau padaryti viskg*“, ,,Kaip as§
taip galéjau?, ,,A$ nickam tikes“, ,,Man vél nepavyks“, ,,Manes niekas nesupranta®, ,Jauciuosi
beviltiskai, ,,Mane atstums, jei pasirodysiu silpnas®, ,,As negaliu suklysti, kai mane matys kiti*“. Norg
bti tobulu, nejveikiamu keicia saves nuvertinimas, nusivylimas.

Bandome paslépti savo pazeidziamumg ir sunkumams sakome NE: ,,Ne, a$ jy nenoriu®, ,,Ne,
a8 nenoriu jausti iy nemaloniy jausmy®. Tada, tikétina, tarsi uzsaldome savo vidy ir gyvename toliau,
nors protu suvokiame, jog i$ tikryjy sunku. Jausmy ir emocijy jkalinimas sukelia dar didesng¢ kancia.

Bet jei pazvelgsite j savo vidinj kritika Siek tiek kitaip, gal pamatysite jo vertingaja dalj. Galbat
vidinis kritikas renkasi netinkamus budus, kad perteikty svarbias Zinutes? Vidinis balsas gali bati
labai vertingas. Jis gali jspéti ir parodyti, kur verta labiau pasistengti, geriau atlikti savo pareigas.
Nereikia jo atsikratyti, nors kartais taip norisi iSmesti jj i§ galvos. Saugesnis kelias - iSmokti kurti
iSmintingesn] ir atjau¢iantj santykj su savo vidiniu Kritiku ir pradéti puoseléti atjauta sau.

Laimei, galime save nuraminti ir pripazinti, jog esame zmonés ir mums biidingas Zzmogiskumas.
Visi norime bati tobulai laimingais, nors turime netobulas smegenis, netobulus kiinus, emocijy
reguliavimo ir motyvacijos sistemas. Esame sglygoti skirtingy kulttiry, socialiniy ir Seimos modeliy.
Visi nei§vengiamai susiduriame su sunkumais, ligomis, netektimis, senéjimu ir mirtimi. Evoliucija
atne$é naujy iSbandymy ir, nors turime daug daugiau gebéjimy nei pirmykstis Zmogus, mums
pazeidziami ir yra dalyky, kuriy negalime kontroliuoti. Gali padéti zinojimas, jog visos zmogiskosios
butybés turi polinkj kritikuoti ir vertinti.

Kiekvieno i§ miisy vidinis kritikas yra skirtingas - vieni §velnesni, kiti arSesni. Pastarieji nuolat
bamba: ,,Ei, kaip pasirodei ten? Ir vél susimovei®. Patys pikciausi negailédami pridés savigrauzos:
,»Per mazai démesio skyrei savo vaikams, vyrui, liko neatlikty darby.*, ,,Koks tu darbuotojas, kas tu
per mama, tétis, partneris?*

Santykio kiirimas su vidiniu kritiku gali palengvinti iSgyvenamas kancias, skausmag ir
beviltiSkuma. Netgi galime ugdytis kitokj jkyriy minciy (,,koks a§ nevykélis®, ,,man nepasiseks®)
supratimg ir priémimg. Vienu atveju su jomis kariauti ir noréti nugaléti, kitu atveju jsisgmoninti ir
keisti j labiau padedancias mintis: ,,Kg galéCiau padaryti geriausio, kad kitg kartg pavykty?*, ,,Kaip
dabar galiu pasiripinti Savimi, nes jau¢iuosi prastai?*“. Net problemisko vidinio kritiko mintys vertos
atjautos ir supratimo, juk jis tik bando mums savaip padéti. Praktikuodami jsisgmoninima, galime
pabandyti savo kritikg transformuoti j vidinj pagalbininka - nepriimti kritiko zinuciy, bet riipintis Savo
santykiu su juo ir kylanciais sunkumais. Démesingu jsisgmoninimu ir atjauta gristo gyvenimo
mokytojas Frits Koster, dalindamasis savo patirtimi issako, jog kartais gali biiti, jog nepriimsime savo
sunkumy, bet galime iSmokti kuo geriau gyventi su jais. Galbiit tévui akivaizdu, jog jis niekada



nepriims savo vaiko sunkumy, bet pajégs sutelkti drasa ir mokytis biiti su jo sunkumais iSmintingai
ir atjauCianciai.

Biiti atjaucdian¢iu tai ieSkoti santykio su savimi, savo vidiniu kritiku, pabandyti uzduoti
klausimus sau, kai sunku, kai skauda, kai nepakeliama, pikta ir nemalonu. Bandyti bati su tais
jausmais, stiprinti save, lyg palaikytuméte geriausig draugg: stebéti save, jsivaizduoti vidinj kritika,
leisti jam pasakyti, kg jis galvoja apie jus, kg jaucia ir, kg nori su jumis daryti.

Pagal garsy psichologa ir atjautos psichoterapijoje pradininkg Paul Raymond Gilbert (2014),
atjauta yra gebéjimas buti jautriu kity ir savo kandiai, ir jsipareigojimas sumazinti bei uzkirsti kelig
kentéjimui. Tai nattralus gebéjimas, su kKuriuo gimstame ir per praktikas galime jj lavinti. Biitent $is
patyrimas stiprina vidinj gebéjima iSbuti su sunkumais, o jy pripazinimas padeda palengvinti santykj
su psichologinémis problemomis. Supratimas, jog miisy smegenys néra tobulos, padeda priimti
zmogiSka netobuluma.

Pabandykime jsivaizduoti save ir savo artimajj ar geriausig drauga, kurj staiga iStiko béda — jis
turi pasiryzti operacijai. Jusy draugas jums paskambina ir prisipazjsta, jog nenori to daryti, jog Siuo
metu negali to padaryti, o operacija neiSvengiama. Kg darysite jis? Turbiit nuoSirdziai kalbésités
su juo, pasakysite, kad bsite su juo, eisite kartu j ligonine, palydésite, padésite isbuti su tuo skausmu
pries§ operacijg ir po jos. Kodél ir kam tai darytuméte? Tikriausiai atsakysite, jog taip paremtuméte
draugg ir padétuméte jam. Paul Raymond Gilbert atsakyty, jog tai ir yra atjauta, kai jauti kito kancig,
Skausmgq ir bandai padéti, pasikliaudamas savo drgsa ir iSmintimi.

Svarbus momentas - leisti sau biiti jautriu savo skausmui ir vadovautis iSmintimi, kad galétume
padeti. Prisimindami pavyzdj apie draugo operacijg suprantame, kad nebégsime i$ ligoninés, jei
operacija biitina. Taip pat ir rinkdamiesi atjauta sau nebégsime ir nesislépsime nuo iSkylancio
skausmo, litidesio, pyk¢io.

Pasak Paul Raymond Gilbert, negalime pasirinkti savo patirties, bet galime rinktis, kuo biiti. O
biidami sgmoningi turime galimybe rinktis. [sisgmoning ir suprate, jog situacijos negalime pakeisti,
pradékime rinktis, kg darysime, kaip elgsimés, kokius sprendimus priimsime.

Siuo metu yra daug informacijos ir galimybiy padéti sau bei savo artimiesiems. Vertingiausius
dalykus rasite savo patirtyje, kuri gali iSmokyti to, ko nerasite knygose ir internete. Saves tyrinéjimas
ir bandymas pazinti skaudzias patirtis, iSbuvimas tame, gali atverti vertingas jzvalgas. Nei vienas
nepasirinkome §ito ,,covidinio® chaoso, bet galime rinktis jsisgmonintus biidus, padésianc¢ius gyventi
jame.

Kasdienis pavyzdys: netikétai kelyje uzklumpa piiga, taciau didelés grésmés néra, kelias
pabarstytas, masiny nedaug. Ka darome ir kaip elgiamés? Sios stichijos nepasirinkome, nesitikéjome,
nebuvome jai pasirenge, bet ji yra ir bus kurj laikg. Kg galime daryti? Galime rinktis pasiduoti
kylanciai panikai, skubéti, didinti greitj, vaziuoti nesaugiai, bandydami greiciau iStriukti. Taciau tai
labiau pakenks nei padés. Galime rinktis susitelkti j situacijg, pasirinkti saugy greitj ir vaZiuoti létai,
po truputj, Kuo saugiau, kad apsaugotume save. Sutelkiame démesj, kartodami sau: darau, kg galiu,
ieSkau geriausios iSeities. Tai gali labiau padéti, nei vidinio kritiko vertinimai: seniai reikéjo sustoti
ir i8lipti, ko ten iSvis vaziavai, kaip ¢ia pasukai ir pan.

Tad sudétingy situacijy metu, kai realios grésmés néra, pasikliaukite savo iSmintinggja dalimi,
kuri ramiai iSklausys vidinj kritika, ir tvirtai atsakys: ,,A¢il uz nora apsaugoti mane, as tikrai zinau,
ka darau®. Jasy iSmintingoji dalis jus padrgsins, sustiprins ir leis priimti adekvacius sprendimus.



Esant sudétingai situacijai, kai iSgyvenate sunkias emocijas, tiesiog uzsimerkite, sustokite
akimirka, susitelkite ] savo kvépavimag, pastebékite jkvépima ir iSkvépima, kiino pojucius,
priglauskite ranka prie Sirdies ir sau pasakykite: ,,esu su tavimi, girdziu tave, ripinuosi tavimi*. Tai
bus mazas zingsnelis link atjautos sau. Padédami sau, galésime padéti ir kitiems. Biidami geranoriski,
atlaid@is, jautris ir supratingi, pripazindami savo galvose esancius vidinius kritikus, galésime
pirmiausia pasirtpinti savimi, o po to ir savo artimaisiais.

Kai savo démes;j sutelkiame j save, j savo mintis, iSgyvenimus, jausmus, ar tai, kas vyksta misy
paéiy viduje, galime po truputj suprasti minéiy jtaka misy veiksmams. Zvelgdami j savo vidy,
pradédami nuo kvépavimo, galime jsizeminti ir pastebéti, kg jau¢iame kiine mums sunkig akimirka.
Galime pradéti suprasti, jog gali bati sunku jkvépti, gal skauda kriitingje, peciai sunkds ir jsitempe,
gal skauda skrandj ar svaigsta galva. Kiinas nuolat siuncia signalus ir informuoja mus, tik kartais tai
ignoruojame ir to nepastebime. Sutelk¢ démes; | savo pojucius suteikiame sau galimybe suprasti, jog
patiriame jtampa, galbiit pykstame ant saves, ant kolegos, ant vaiko. Kai jvardinsime jausma, kuris
mus aplanké sunkig akimirka, galbiit galésime atrasti, kurioje kiino vietoje yra $is jausmas. Ir tada
ry$imés save patyrinéti: ,,Pykstu, jau¢iu skausma, sunku nuryti, skauda ties kriitine®, ,,Kas vyksta, ko
noriu Siuo metu?*, ,,Koks mano poreikis?*. Galbit vienam i$ miisy ateis mintis, jog esu pavarges,
kitam, jog norisi miego, esu nevalges, man triikksta pertraukélés, galbut kiinas sustinggs ir praSosi
mankstos, galbtit noriu paskambinti ir pasikalbéti su sau artimu zmogumi. Tada galima rinktis, kaip
pasirtipinti iskilusiu poreikiu. Pasirinkti ir duoti sau galimybe pailséti vakare ir nueiti miegoti
anksciau, pasidalinti darbais su kolegomis, buities darbais su artimaisiais, suplanuoti savo dieng ir
daryti pertraukas, pajudéti ir skirti laiko pomégiams, pasikalbéti su artimu Zmogumi. Tai mazi etapai,
kurie padeda pasirtipinti savo poreikiais ir praktiné atjautos sau dalis. Taip pradedame kurti
pusiausvyrg savyje.

Pasak Frits Koster, kai riipinamés savimi, i§ dalies pasirtipiname Kitais. O pasirtipinimas kitais
atneSa mums dziuges}, kuris duoda galimybe pasirtipinti savimi.

Atjautoje taip pat svarbiis tampa dalykai, kurie mums kelia dZziaugsma. Svarbu jsisgmoninti ir
priimti tuos dalykus, kuriuos branginame savo gyvenime: santykiai, aplinka, Zzmonés, pasiekimai, net
ir sunkios patirtys, kurioms esame dékingi.

Pabaigai nuostabts Frits Koster zodziai: ,,Mylintis gerumas — tai saulé. Atjauta — tai, kai saulé
nusileidzia ir kai susiduriame su tamsa. Dziaugsmas — tai, kai saulé pakyla. O pusiausvyra, kuriai
sunku rasti palyginima, — tai lyg ménulio pilnaties $viesa. Ta Sviesa ne tokia $ilta kaip saulés, bet ji
ramesné ir vésinanti. Ir Si pilnaties Sviesa pakankama, kad jos padedami, surastume kelig tamsioje
naktyje.*





