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AUTORES PASTABA

Nebuciau parasiusi $ios knygos, jei neturécéiau didelés garbés dirb-
ti su daugybe nejtikétiny Zmoniy, kurie nesibaimindami sutiko
pasidalyti savo istorijomis su manimi. Be jokios abejonés, paslé-
piau visy klienty tapatybes bei atpazjstamas detales. Aptardama
kai kuriuos atvejus, susiejau keliy istorijy aspektus ir pateikiau
juos kaip vieng istorijg. Visos $ioje knygoje pateikiamos istorijos
yra tikros ir galiu patvirtinti, kad visi pakeitimai buvo padaryti
gerbiant kiekviena i$ jy.

Taip pat atkreipkite démesj, kad 7-ame skyriuje ,,Noriu jaus-
tis saugus“ bus aptariamos tokios jautrios temos kaip prievarta,
savizudybés ir rimtos psichikos sveikatos problemos. Tad nepa-
mirskite to.

Galiausiai, nors ir labai tikiuosi, kad skaitydamas $ig knyga
rasite dalele saves, ji néra apie viska. Poky¢iai kiekvieng Zmogy
paveikia skirtingai ir kiekvienam reikia pastangy juos priimti, o
tai, kg perskaitysite, kartais gali iSmusti i§ véziy arba pakeisti jasy
Seimos dinamika. Siame sveiky santykiy kelyje gali biti naudinga
bendradarbiauti su terapeutu. Tai ypa¢ aktualu tiems, kurie nori
iSgyti po traumos, nes tokiu atveju prireiks kur kas gilesnio jsi-
traukimo. Jei patyréte trauma, jums baty naudinga dirbti su trau-

mas gydanciu specialistu.






JZANGA: MANO IR JUSY SEIMA

Buvau vos penkeriy, kai mano $eimoje jvyko svarbus lazis
ir paliko manyje zaizda, kuri ilgus metus daré jtaka visiems
mano santykiams.

Ilga laika nenoréjau pripazinti, kad mano praeitis palieté i$
esmés viskg mano gyvenime. Tiesa sakant, galbut niekada ne-
buciau iki galo suvokusi $iy ankstyvyjy jvykiy svarbos, jei ne
psichologijos studijos, Zinios apie i$liekancias traumos pase-
kmes ir didelis susidoméjimas santykiy tema. Man prireiké ne
vieneriy mety jtempto darbo, kad jzvelg¢iau seniai isgyventy
jvykiy poveik]j ir pati pasirink¢iau, kokia noriu bati santykiuo-
se, — tai vertingos pamokos, kuriomis pasidalinsiu su jumis
$ioje knygoje. Tac¢iau nenoriu uzbégti sau uz akiy. Pradékime
nuo pradziy.

Pradékime nuo mano $akny.

Tai buvo grazi sauléta 1991 mety diena. Bandziau plong
auksine apyranke paversti madingu auskaru, arba, kitaip ta-
riant, skubéjau uzaugti, kai staiga isgirdau pakelta tévo balsg
uz uzdaryty miegamojo dury. Tévo pyktis mane visada gas-
dindavo. Jis mégdavo dominuoti situacijose, j kurias patekda-
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JUSY KILME

vo, 0 jo skleidziama galia ir kontrolé kélé grésme ir spindulia-
vo manipuliacijas. Mano dziaugsmas dél sumanyto papuosaly
projekto akimirksniu isbléso.

»Jei iseisi, negrizk®, - $auké jis ant mano mamos.

Tie ZodZiai mane tarsi kiaurai pervéré. Niekada nebuvau
girdéjusi tokio pykcio, nukreipto i zmogy, kurj myléjau, - j
zmogy, kurij jis taip pat turéjo myléti: ,,Jei iSeisi, negrjzk®

Po keliy minuc¢iy mama uzlipo j virsy ir liepé man susi-
krauti lagaming. Neturéjau daug laiko suprasti, kas jvyko. Zi-
nojau tik tiek, kad mes i$vaziuojame.

Pasiéméme mano mociut¢, mamos moting, ir nuvykome j
Dzersio pakrante, kur po to ZaidZiau bangose, stac¢iau smélio
pilis ir jtikinau mama pakeliui | namus sustoti ir nusipirkti
ledy. Tuo metu dar nesupratau, kad $j kartg ,namai“ reiské
visai kg kita. Parvezusios mociute namo, mes sustojome ne pa-
ilséti. Mociutés namai buvo musy kelionés tikslas.

Grjzusios | mociutés namus, patogiai jsitaiséme, noréda-
mos atsipalaiduoti po ilgos, sauléje praleistos dienos. Netru-
kus suskambo telefonas. Nors tais laikais dar nebuvo gali-
ma pamatyti skambinanciojo numerio, buvo akivaizdu, kas
skambina. Tévas i$§ karto pareikalavo pasikalbéti su mama, bet
mociuté zinojo, kad i§ to nebus nieko gero. Po keliy minuciy
mes jau bégome j kaimynés namus. Nebuvo laiko susirinkti
daiktus - reikéjo kuo greiciau i$sinesdinti.

Mazdaug po desimties minuciy tévas ir jo brolis, mano
dédeé, jvaziavo j mociutés kiemg. Mes i$ tolo stebéjome, kaip
jie kumsciais tranké j priekines duris, laksté aplink nama ir
bandé uzfiksuoti kokj nors judesj jo viduje. Mamos automo-
bilis kieme i$davé, kad esame kazkur netoli. Prisimenu, kaip

atsargiai pakeliau galva vir$ palangés paziareéti, kas vyksta uz
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namo. Tévas ir dédé atrodé tarsi mazos figtarélés tolumoje, bet
a$ vis tiek maciau jy jnir$j.

Noréjau pasaukti téva, bet bijojau. Nors jauciausi i$sigan-
dusi ir nesaugi, besislépdama $alia mamos, tuo pat metu min-
tyse Saukiau: ,,A$ ¢ia, téti.”

Po keliy minuc¢iy mociutés namo kieme pasirodé polici-
ja. Baimés kupinu balsu mama man liepé pasislépti spintoje
kartu su ja. Tai - ne sapnas. Man neleido né zvilgteléti. Pas-
kui pasigirdo beldimas, kuris vél kiaurai mane pervéré. Kai-
myné atidaré duris dviem piktiems vyrams ir porai policijos
pareigtny. I$ pareigtiny pasipylé klausimai, o i§ mano tévo ir
dédés - kaltinimai. Jie Zinojo, kad esame viduje, bet niekas ne-
kvieté jy vidun.

Girdéjau, kaip jy jnirsis stipréjo. Meldziausi, kad galéciau
kg nors padaryti, kad visa tai pakeisciau. Kaip tai sustabdy-
ti? As tiesiog noriu, kad jie bity laimingi. Ta¢iau nebuvo jokio
bado padaryti abu tévus laimingus. Negaléjau rinktis jy abie-
juy. Negaléjau gerbti vieno, nenuskriausdama ir nenuvildama
kito, bent jau taip tuo metu maniau. Negaléjau sustabdyti Sios
kovos.

Viso incidento metu mes su mama nejudédamos ir susiki-
busios uz ranky tinojome spintoje.

Ir nors tada neradau Zodziy, kaip visa tai apibadinti, tg aki-
mirkg buvo pazeistas mano savisaugos jausmas. Tuo metu dar

nezinojau, kaip ilgai liksiu jkalinta toje akimirkoje.

*

Nors ir labai stengési, mano tévai negaléjo manes apsaugoti
nuo savo pykcio. Mano fiziniam saugumui niekada nebuvo is-
kilusi grésmé, bet sistema, kurig vadinau savo $eima, pradéjo
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grititi. Chaosas tapo status quo. Maciau, kaip du suaugusieji
jsisuko j grasinimy, manipuliacijy, paranojos, nekontroliuoja-
my emocijy, smurto, kontrolés ir baimés sakurj. Kad ir kaip jie
stengesi tai nuo manes nuslépti, maciau, jauciau ir i$gyvenau
visa tai kartu su jais. Mano pasaulis staiga tapo dramatiskai
nesaugus. Du Zzmonés, turéje mane apginti, buvo taip uzsiéme
tarpusavio kovomis, kad trumpam mane pamirso i$vis.
Supratau, kad savo saugumu turiu pasirapinti pati.
Emiausi taikdario vaidmens, bandydama uZgesinti gais-
ra ir i8laikyti $eimg funkcionuojancia. Tai buvo gana sunkus
vaidmuo penkeriy mety vaikui. Nesuvokdama, kad nesu atsa-
kinga, atidaviau viska, kg turéjau. Tapau fenomenalia aktore.
Buvau nusprendusi, kad mano prasta savijauta buvo per di-
delé nasta tévams, todél nuolat kartodavau: ,Man viskas ge-
rai“, turédama vienintelj tiksla — neapsunkinti jiems nastos.
Stengiausi visada jiems jtikti, pasakyti tai, kg, mano manymu,
jie noréjo iSgirsti, ir niekada neisreik§davau savo nory, tik
atsizvelgdavau j juy poreikius. Tapau nepaprastai sgmoningu
vaiku, neturinciu savy poreikiy ir visada pasiruosusiu padéti
sumazinti nastg arba atitraukti tévy démesj nuo to, kas vyksta.
Mano savisaugos zaizda — daugiau apie tai papasakosiu vé-
liau - neuZgijo ir ne kartg buvo i§ naujo paZeista, tad toliau
nesamoningai valdé mano gyvenimga. Visada buvau budri bei
pasiruo$usi uzgesinti kitg galima gaisra, nesvarbu, ar jj sukel-
davo tévai, draugai ar galiausiai mano pacios partneriai. Ta-
Ciau prireiké ne vieneriy mety, kad suvokc¢iau ilgalaikj $io ne-
tinkamo taikdarés vaidmens ir netinkama linkme nukreipty
pastangy, kad tik viskas baty gerai, poveikj. A§ i$mokau keisti,
mazinti, menkinti, sureik$minti ir i$kraipyti save bei savo pa-
tirtj — visa tai dél siekio jtikti. Jgijau jprotj, kurj véliau turéjau



|ZANGA

nenuilsdama lavinti ir kurio man teko atsikratyti, norint uz-
megzti autentiskus santykius.

Taigi, taip sunkiai dirbau siekdama uztikrinti, kad tai, kas
nutiko mano tévams, nenutikty man, jog galiausiai sukariau,
ko labiausiai bijojau. Dél baimés buti valdoma, kaip mano té-
vas kontroliavo mamg, émiau kontroliuoti pati. Mano patai-
kavimas Zzmonéms ir poreikis bati vertingai neatpazjstamai
mane pakeité ir atémé i§ manes autentiskuma, o tai trukdeé
uzmegzti nuosirdzius santykius su kitais Zzmonémis. Saltos,
nepalie¢iamos mergaités vaidmuo neleido man parodyti, ka
i$ tikryjy jauciu, arba uztikrinti, kad buty patenkinti mano
poreikiai. Buvau jstrigusi savo asmeniniuose ir profesiniuose
santykiuose, nes atkariau visus santykiy modelius, kuriy pri-
siekiau niekada nekartosianti.

Pradéjusi lankyti terapija, to nepastebéjau. Buvau jsitiki-
nusi, kad turiu dirbti su ,,bendravimo ir konflikty sprendimo
jgudziais savo santykiuose®. Isgyvenau nepaaiskinamus nesu-
tarimus su Zmonémis visose gyvenimo srityse — su draugais,
kolegomis ir ypac¢ romantiniais partneriais, — bet kazkodél ne-
susiejau §iy nesékmiy ir konflikty su vaikystéje patirtu isgyve-
nimu. ,A$ tai i§gyvenau, — kartojau sau. — A§ i$saugojau taika.”

Bet giliai $irdyje Zinojau. Pagrindiné mano problema (ir
tikroji visy konflikty priezastis) buvo susijusi su ta siaubo ku-
pina diena. Sios problemos uzuomazgos driekeési iki pat mano
istaky Seimoje ir kadaise atsivérusios savisaugos zaizdos. Ir tik
pradédama analizuoti savo kilme pagaliau pajudéjau i$ vietos.

*

Staiga, Zvelgiant i$ $ios naujos perspektyvos, mano egzistencija
igijo prasme. ISvydau, kaip prie§ kelis deSimtmecius patirtas
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trumpalaikis jvykis padaré man tokj ilgalaikj poveikj. A§ ban-
dziau nekreipti démesio j pirmine Zaizda, atémusig i§ manes
saugumo jausma ir privertusig ignoruoti atsiradusj skausma, —
iSmokau neljsti j akis, kad nesukel¢iau papildomo skausmo
savo $eimoje ir visuose vélesniuose santykiuose.

Ispéjimas: kai stengiatés nesukelti streso kitiems, tik suke-
liate stresg ir dar daugiau skausmo sau paciam. Kova su ne-
rimu, nepripazjstant jo kilmés, man nepadéjo santykiuose,
kai suaugau. Nepadéjo ir kitas gynybos mechanizmas - apsi-
mesti $alta, nepalie¢ciama asmenybe. Mano bandymai i§vengti
skausmo ir i§saugoti savo ,,sauguma” turéjo visiskai priesinga
poveikj. Sléepdama, kaip i§ tikryjy jauciuosi, nesugebédama
priimti savo poreikiy ar bati savimi, slopinau konflikta, kuris
isljsdavo vis kitose situacijose. Besisléepdama nuo savo skaus-
mo ir zaizdy, nepastebéjau to, kam taip reikéjo mano démesio,
ir neleidau uzgyti savo zaizdai.

Nepaprastai dziaugiuosi, kad sunkiai dirbdama su savimi
ir $imtais savo klienty per pastaruosius penkiolika mety, kai
konsultavau kaip santuokos ir Seimos terapeuté, suzinojau,
kad viska galima pakeisti. Vien tai, kad mes turime vaikystés
zaizdy, dar nereiskia, kad esame pasmerkti kartoti i$moktus
ydingus modelius. Jei stabtelésime ir pabandysime suprasti, i$
kur kilo $ios zaizdos (musy kilmés istorijos), ir skirsime laiko
pakeisti savo pasirinkimams, galime visiskai i$gyti. Tiesa sa-
kant, masy kilmeés istorijos gali tapti musy gijimo Zemélapiu,
jei tik i$ tikryjy j jas atsizvelgsime.

Per visus savo karjeros metus klientus konsultavau dau-
giau nei 20 ooo valandy. Taip pat vadovauju ,,Instagram® ben-
druomenei, kurig sudaro daugiau nei 600 ooo sekéjy. Su jais

bendrauju kasdien. Sioje knygoje dalinuosi savo ir daugelio
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kity Zzmoniy, su kuriais dirbau, istorijomis. Jy vardai ir didelé
gyvenimo detaliy dalis yra pakeisti siekiant apsaugoti jy ta-
patybe, taciau istorijos pateikiamos taip, kad jose rastuméte
§j tg artimo ir galétuméte i$ tiesy pamatyti save ir kitus. No-
riu padéti jums susipazinti su savo kilmés istorijomis, jvardyti
savo zaizdas, uzmegzti ry$j tarp jy ir ydingy elgesio modeliy
ir galiausiai i$mokti kurti ir palaikyti sveikus santykius savo
gyvenime jau dabar.

Si knyga iSmokys jzvelgti ne tik tai, ka mes terapijos pa-
saulyje vadiname pristatomgja problema, t. y. problema, dél
kurios nusprendéte pradéti terapija, bet ir paskatins iSanali-
zuoti ir su ja susieti jsitikinimy, veiksmy ir elgesio modelius
bei suprasti, i$ kur jie kilo. Dauguma zalingy ir varginanciy
misy elgesio modeliy yra kile i$ vaikystéje patirty zaizdy. Su-
prate Sias kilmeés zaizdas ir ilgalaikius destruktyvius modelius,
iSmoksite spresti konfliktus ir pakeisti jus varginantj elgesi.

Darbas prasideda nuo misy $eimos. Nuo jos priklauso,
kaip mes bendraujame su kitais, savimi ir mus supanciu pa-
sauliu. Jasy ankstyvieji santykiai — ar jie apskritai buvo, ar ne,
ar buvote apleistas, ar perdétai globojamas - visa tai leme, kaip
$iandien vertinate beveik viska savo gyvenime. Galbut jusy
$eima puikiai funkcionavo visg laika, galbut kartais pajusda-
vote, kad ji galéty funkcionuoti geriau, o gal taip jautétés nuo-
lat. Kad ir kaip ten baty, ji nebuvo tobula. Jus troskote dalyky,
kuriy $eima nesuteiké arba negaléjo suteikti, jis noréjote ap-
sisaugoti nuo dalyky, kuriy jie nematé (arba maté), ir noréjote
gauti leidima jausti ir patirti tai, kg jie nuo jasy slépé many-
dami, kad tai kelia grésme jy paciy jausmams ir i$gyvenimui.

Dauguma santykiuose kylan¢iy sunkumy, su kuriais susi-
duria j{ mane besikreipiantys Zmonés arba poros, atsirado dél
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uzsitesusio ir neiSspresto skausmo bei traumos i$ praeities san-
tykiy, ypac i$ $eimos, kurioje jie uzaugo. Todél tai, kg darau su
savo klientais, vadinu kilme paremtu gydymu.

Sis gydymas apima darbg su $eimos sistemomis ir psichodi-
namine teorija. Jis grindZiamas integracine sistemine terapija,
kurios i$mokau studijuodama santuokos ir $eimos terapeutés
specialybe Evanstono universitete. Tokio gydymo tikslas — i$-
siai$kinti, kaip musy dabartinis elgesys susijes su Seimos siste-
momis, kuriose mes augome, ir jZvelgti problemas, su kurio-
mis kovojame dabar, daug didesnés mus supancios sistemos
kontekste.

Jei to nepadarote, kaip aptarsime 1-oje dalyje, jusy skaus-
mas ir traumos lieka nei$sprestos. Nesvarbu, kad stengiatés is-
vengti skausmingos praeities: fiziskai nuo jos nutolstate (tai, kg
psichologé dr. Froma Walsh vadina ,,geografiniu vaistu®) arba
visi$kai atsiribojote nuo zalingo $eimos nario. Jei norite, kad
jusy santykiai su artimu Zmogumi tapty saugus, turite ryztis
pasveikti, vadinasi, suprasti taip stipriai jus slegiancias savo
kilmés zaizdas ir atsizvelgti j jas.

Man dar neteko sutikti Zmogaus, kuris neturéty kokios
nors kilmés zaizdos. Sioje knygoje nagrinésime penkias daz-
niausiai pasitaikancias Zaizdas. Tiesg sakant, galbuit suprasite,
kad turite daugiau nei viena i$ jy. Galbut vaikystéje nesijautéte
vertingas. Galbut jums triko bendrystés jausmo. Gal abejojo-
te, ar esate pakankamai svarbus, kad kas nors jums teikty pir-
menybe. Galbiit jums nesiseké pasitikéti artimiausiais Zmoné-
mis arba nesijautéte fiziskai ar emocigkai saugus.

Savo kilmés Zaizdy jvardijimas yra pirmas Zingsnis giji-
mo link. Kiekviename 2-osios dalies skyriuje nagrinésime

konkrecia kilmés zaizda bei destruktyvius jos jveikos budus
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ir susipazinsime su keliomis gijimo istorijomis. Tada pravesiu
kilme paremto gydymo praktika, kurios metu atliksite ketu-
riy Zingsniy programa — turésite jvardinti zaizda, ja paliudyti,
lindéti kartu su ja (taip, mes bandysime suzadinti jausmus),
o tada galésite pasukti ilgalaikiy poky¢iy kryptimi, kad nebe-
kartotuméte modeliy, kuriuos bandéte nutraukti vélesniuose
santykiuose. Jei tikrai esate pasirenge atsisakyti destruktyviy
elgesio su svarbiais savo gyvenimo Zmonémis modeliy, tikiu,
kad $io gydomojo darbo neapleisite. Ir ne, jis negalite igno-
ruoti savo skausmo. Kad ir kiek su juo tartumétés, negalite
pabégti nuo savo kilmés zaizdos ir nutiesti kito kelio. Kaip sa-
koma, vienintelis kelias - eiti tiesiai. A§ esu ¢ia, kad Zengc¢iau
$iuo keliu kartu su jumis.

Kai geriau suprasite savo kilmés Zaizdas, pamatysite, kaip
$ios zaizdos ir Seimoje iSmokti elgesio modeliai daro jtaka jtsy
elgesiui dabartiniuose santykiuose su kitais Zmonémis. Tre-
C¢ioje dalyje detaliai iSanalizuosime, kaip i$mokote bendrauti
bei spresti konfliktus ir ko iSmokote (arba nei$mokote) apie
riby nustatyma. Kai atskleisime jasy praeityje iSmoktus jvei-
kos modelius, padésiu jums pakeisti bendravimo ir konflikty
sprendimo jgudzius bei nustatyti arba sugriauti ribas, kurios
leis sukurti sveikesnius santykius ir atskleisti savo autentisku-
ma

Pastebéje, kad pradedate reaguoti jautriai arba vél jsitrau-
kiate j destruktyvy modelj, jprasite sau uzduoti tam tikrus
klausimus, kad apdorotumeéte tai, kas vyksta, kitu badu, nei
tai darote jprastai. Nepakanka zinoti, kodél nuolat pasirenkate
vienodus romantinius partnerius arba kodél taip reaguojate.
Kilme paremtas gydymas - tai kelias pirmyn, leidZiantis i$gy-
venti tai, kg Zinote, ir susigrazinti tai, kas buvo atimta, pasitel-
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kiant uzuojauta, supratima ir atjautg sau, o daznai ir kitiems.
Mes gydysime praeitj, bet taip pat trikdysime ir pakeisime jsi-
$aknijusius jprocius, dél kuriy esate jstriges dabartyje.

Knygoje rasite daugybe patarimy, uzduociy ir meditacijy,
padésianciy zengti j priekj. Jas pamazu i$silaisvinsite i§ nepa-
geidaujamy elgesio modeliy, kenkianciy jasy santykiams ir
gyvenimui. Jiis Zengsite pirmuosius Zingsnius i§gijimo ir saves
atradimo keliu.

Nesupraskite manes klaidingai. Siuo darbu neskatinsiu at-
sikratyti savo tévy, globéjy ar kity suaugusiyjy, kurie jums
atstojo tévus. (Pastaba: $ioje knygoje dazniausiai vartoju Zo-
dzius tévai, globéjai arba suaugusieji, bet kai pamatysite $iuos
zodzius, turékite omenyje, kad jie apibadina bet kuriuos suau-
gusiuosius, kurie jus supo augant.) Tiesa sakant, dirbdama su
klientais, nemeégstu ieskoti kalty. Siam darbui reikia konteksto
ir, jel imanoma, supratingumo ir uzuojautos. Mes turétume
nepamirsti, kad misy globéjai taip pat turi turtingg praeitj,
kuping ydingy $eimos sistemy ir kilmés istorijy, suformavusiy
jy asmenybes ir elgesio modelius.

Ir nors tyrinéjimo tikslas néra gedinti kitus, tai nereigkia,
kad turime pateisinti zalingg elgesj. Mes gilinamés, kad pri-
pazintume ir jvardytume savo patirtj, jos nesumenkindami ir
neignoruodami. Muasy $eimos tikriausiai padaré viska, ka ga-
l¢jo, bet galbit to nepakako. Bandydamas racionaliai pateisinti
zalingg patirtj, nesulauksite tokiy paciy rezultaty, kaip su ja
dirbdamas.

Jasy istorijos taip pat skirsis nuo manigkes ir nuo jasy kai-
myny istorijy. Galbut jums teko susidurti su kur kas daugiau
traumuojanciy jvykiy nei daugumai jasy pazjstamy Zmoniy, o
gal priesingai - jauciatés dékingas, kad jtsy istorija néra tokia
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skausminga. Kad ir kaip bebity, jtsy istorija reikalauja rtapes-
tingo ir samoningo jasy démesio.

Jasy uzduotis - jvardyti, atpazinti, pripazinti ir pajusti po-
veikj, kurj jums padaré $eima, ir pasitelkiant $ig informacija
jgyvendinti naudingus ir ilgalaikius poky¢ius. Nemanykite,
kad viena dieng galésite liautis dirbe su savimi ir viskas bus
gerai. Jas ir toliau mokysités pazinti save, savo partnerj ir $ei-
ma. ISmoksite reaguoti naujai, nesvarbu, kiek jums mety. Pa-
stebésite sielvarto prikaupusias sritis, kurios vis dar reikalaus
jusy démesio. Ir tikriausiai ne kartg susitiksite su jskaudintu
savo vidiniu vaiku, kuris tebetroks jasy démesio, pripazinimo,

uzuojautos ir palaikymo.

*

Kilme paremtas gydymas yra ne tik mano asmeninis kelias j
priekj, bet ir kasdien su klientais atliekamas darbas. Jis sutei-
kia galimybe keistis (kalbu apie ilgai trunkancius, integruotus
pokycius), augti ir ragina susigrazinti turétus jsitikinimus bei
prisiminti tai, kuo tikéjote, kol neperémeéte $eimos skausmo ir
traumy.

Nemanau, kad tik vienas kelias veda j priekj. Tikiu, kad jy
yra tiek daug, kiek Zmoniy vaiksto $ia Zeme. Taciau Zinau, kad
pradéjusi tyrinéti savo kilmés istorijas ir supratusi, kaip funk-
cionavo mano $eima, mano gyvenimo budas ir egzistencija
pamazu jgavo prasme, o gijimas tapo nejkainojama dovana.

AS lioviausi rinktis tuos pacius partnerius, kurie vis atver-
davo mano vaikystés zaizdas, ir pasirinkau tokj, kuris buvo
pasiryzes pasiraitoti rankoves ir dirbti kartu su manimi. Mano

reikalavimai romantiskiems santykiams émé $velnéti.
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o Supratau, kad viskas neprivalo buti gerai visg laika.
I$mokau neslépti savo pazeidziamumo nuo kity ir nu-
spresti, kas nusipelné pamatyti mano tikra, pazeidzia-
ma asmenybe.

o Uzuot akylai sergéjusi taikg ir siekusi jtikti kitiems, i$mo-
kau gerbti save, net jei tai reiske, kad nuvilsiu kita Zmogy.

« Lioviausi stengtis pakeisti kitus, suprasti jy kancias ir
rinktis lengvesnj kelig. A§ priémiau Zmones tokius,
kokie jie yra, ir pakei¢iau savo pozitrj. Nebeverciau jy
keistis, jei jie to nenori.

 Atsikraciau poreikio viska kontroliuoti ir iSmokau tike-
ti, kad kitas Zmogus gali perimti kontrole nesiekdamas

manes i$naudoti.

Misy kilmés istorijos yra nepaprastai sudétingos ir kupinos
skausmo. Mano tévai oficialiai iSsiskyré 1991 m. lapkritj, o su
mama i$sikraustéme 1992 m. geguze. Tada prasidéjo devyne-
rius metus trukes skyryby procesas, kuris tuo metu tapo pa-
¢iu ilgiausiu Naujojo Dzersio istorijoje. ISgyvenau daug baimés
ir sielvarto, nors mano tévy santykiai gerokai pasikeité ir jie
draugiskai bendrauja iki $iol. Mety metus praleidau bandyda-
ma suprasti, kas vyko visg tg laika. Daugelis jgadziy, kuriuos
$iandien taikau savo darbe, yra tiesiogiai susij¢ su mano ilgus
metus trukusiu taikdarés ir tarpininkés vaidmeniu. Kaip sako
mano brangi draugé ir kolegé dr. Alexandra Solomon: ,,Miisy
zaizdos ir dovanos yra artimiausi kaimynai.“ Kaip graziai $is
posakis primena, kad kai kurios didziausios dovanos atsiran-
da i$ patirto skausmo.

Visos istorijos gali turéti laimingg pabaigg. Intymas santy-
kiai su savo kilmés istorijomis - tai ne tik praktika, leidzianti
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pazinti save, savo Seimg ar i$ naujo iSgyventi praeitj. Intymus
santykis su jomis yra galimybé isgydyti tiek jus, tiek tuos, ku-
rie gyveno pries jus, bei tuos, kurie dar gyvens po jisy. Seimos
terapeutas Terris Realas teigia: ,,Disfunkcinés Seimos modelis
perduodamas i$ kartos j karta, kaip gaisras miske, niokojantis
viska, kas pasitaiko jo kelyje, kol vienas Zmogus isdrjsta atsi-
grezti ir pazvelgti i liepsnas. Tas Zmogus atne$a ramybe savo
protéviams ir apsaugo ateities vaikus.” Ar atsigresite j liepsnas?

Nesvarbu, jei lankote terapija ne vienerius metus arba ma-
note, kad terapija jums netinka. Nesvarbu, ar ankséiau jau
dirbote su savo $eimos sistemomis, ar tai pirmas kartas, kai
apie jas svarstote. Nesvarbu, ar turite daugybe prisiminimy i$
vaikystés, ar prie§ingai — neprisimenate beveik nieko. Kartais
ry$kas prisiminimai i$nyksta dél patirto didziulio skausmo,
bet jus vis dar galite jausti. I$likite nuoSirdus ir atviras, nebi-
jokite tyrineéti, jausti ir pamatyti tai, kg pamatyti, priimti ar
pripazinti gali bati sunku. Svarbu, kad skaitydami $ig knyga
rupintumetés savimi ir stebétumete savo poreikius, — pajuski-
te, kada reikia stumtis j priekj ir kada trumpam sustoti.

Kaip pasinaudosite $ia knyga, priklauso nuo jasy. Galbut
nuspresite dirbti kartu su savo terapeutu. Gal norésite skaityti
ja pats, leisdamas sau giliai apmastyti tai, su kuo susidursite
kelyje. O galbut pasirinksite skaityti kartu su partneriu, $ei-
mos nariu ar draugu ir pasinaudosite proga pradéti svarbius
pokalbius.

Kad ir koks buty jasy kelias, esate ¢ia, nes kazko ieskote.
Esate ¢ia, nes savyje nesiojatés kazka, kam reikia jasy déme-
sio. Esate ¢ia, nes pavargote nuo slegiancios nastos, pasikar-
tojanciy Zalingo elgesio modeliy, kuriems negalite atsispirti,

ir alinanc¢iy bei nuolat nepasiteisinanciy lukesciy, kad viskas
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pasikeis. A$ jus matau, a$ jus girdziu, a$ jau visa tai patyriau ir
dziaugiuosi galédama buti kartu su jumis $iame sunkaus dar-
bo kelyje.

Tyrinéti savo kilmes istorijas yra drasus ir nepaprastas jasy
i$gijimo kelionés zingsnis. Tad pradékime.
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JUsy praeitis ir jusy dabartis

Priémimo formoje nebuvo pateikta daug informacijos - tik
vardas, amzius ir trumpas problemos apibudinimas.

Natasa Harris, 38

Turiu isSsiaiskinti, ar su dabartiniu partneriu galiu
praleisti visg likusj gyvenimgq. Jau seniai dél to nerimau-
ju, bet dabar jauciu, kad nebegaliu | tai Zitiréti atsainiai.
Ar man padeésite?!

Natada niekada nelanké terapijos. Jos draugai galiausiai ja jti-
kino su kuo nors (su manimi) pasikalbéti ir ji labai nerimavo
deél pirmosios miisy sesijos.

»Man to labai reikia, — pasakeé ji. - Acia, kad radote laiko
su manimi susitikti savo jtemptoje dienotvarkéje. Ilgai visa tai
atidéliojau ir Zinau, kad daugiau nebegaliu. Be to, mano drau-
géms jau atsibodo klausytis nuolatiniy mano skundy. Ji ner-
vingai nusijuoke.

Sypteléjau.
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»Misy kilmés istorijos gali tapti asmeninio gijimo
zemélapiu — tereikia j jas atsizvelgti.
Vienna Pharaon

Neisgydytas kilmés skausmas (arba zaizdos) pasireiskia suaugusiyjy elgesyje
ir gyvenimo biido modeliuose: nuo darbiniy konflikty iki tarpasmeniniy,
romantiniy santykiy. Sios kilmés Zaizdos mums trukdo kurti visavertj vidinj
emocinj pasaulj bei saugia aplinka.

Knygoje Jiisy kilmé licencijuota terapeuté ir populiarios Instagram pasky-
ros @mindfulmft autoré Vienna Pharaon drasina skaitytojus atsigrezti | savo
kilmés zaizdas. Pasak jos, nattiralu, kad dauguma zalingy ir varginan¢iy musy
elgesio modeliy yra kile i§ vaikystéje patirto skausmo. Vargu, ar pasaulyje
rastume zmogy, neturintj traumuojanciy, 18 kartos | karta perduoty patirciy.
Taikydama integracinés Seimos sistemos terapijos praktika ir psichodina-
mings teorijos zinias, V. Pharaon nagrinéja penkias dazniausiai pasitaikandias
kilmés zaizdas ir ilgalaikius destruktyvius modelius, kuriuos tie skausmingi
iSgyvenimai sukelia grasindami miisy gyvenimo kokybei.

Autoré skaitytojams suformuoja uzduotj — iSmokti ivardyti, atpazinti, pripa-
zinti ir pajusti poveikj, kurj mums padaré Seima, bei pasitelkiant Sia infor-
macija jgyvendinti naudingus ir ilgalaikius pokycius, padésiancius atsisakyti
romantizuoto ar smerkian¢io poziirio i Seimos sukelta skausma. Uzduociai
jvykdyti V. Pharaon knygoje pateikia veiksmingy praktinio gydymo jrankiy —
patarimy, uzduo€iy ir meditacijy, — paskatinan¢iy zengti pirmuosius Zingsnius
1§gijimo ir saves atradimo keliu.
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