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Nerimo sutrikimai

Auksé’ (37 mety amZiaus): ,,Kasdien jaudiu didZiule jtampa

deél artimyjy ir ateities”

Vaikyste prisimenu etapais: tévas daug gerdavo kasdien kelis mé-
nesius, tada kelias savaites budavo blaivus ir vél grizdavo | girtuo-
klio kelig. Svarusis etapas paprastai trukdavo labai trumpai, bet
su mama tomis dienomis galédavome emociskai atsikvépti ir ap-
kuopti girto tévo prisnerkstus namus. Sutvarkydavome kambarius,
isskalbdavome purvinus tévo marskinius ir megztinius, prisla-
pintas kelnes ir pamazu grjzdavome j ramesne kasdienybe. Vis nai-
viai svajodamos, kad kada nors gyvensime kitaip — kaip visos nor-
malios $eimos: be nuolatinés sekinancios jtampos, asary, baimés,
kaltinimy, riksmy ir konflikty.

Po eilinio tévo daugiadienio apie porg savaic¢iy masy dienos
bégdavo apgaulingoje idiléje. Zinodamos, kad ramusis laikas truks
neilgai, stengdavomés pasidziaugti tomis keliomis tylos akimir-
komis. Vazonuose pakeisdavome zeme¢ kambarinéms géléms, so-
dindavome pomidory ir cukinijy daigus, tvarkydavome drabuziy
spintas, virtuvés lentynas. Trumpam atsitraukus alkoholio $méklai,
paprasti buities darbai mums teiké didelj malonuma. Jie asocija-
vosi su darna ir ramybe $eimos kasdienybéje.

Ramiaisiais savaitgaliais, kai i$siblaives ir atgailaujantis
tévas daug dirbdavo (didzigja gyvenimo dalj taisé senas masinas
savo garaze), abi ramiai gurk$nodavome arbatg ir stengdavomés

*  Visy pasnekovy vardai pakeisti siekiant i§saugoti jy anonimiskuma.



pripildyti suzeistas sielas kuo $viesesniy pojaciy. Mama labai mégo
géles ir klasiking muzika - i$siblaiviusiam tévui i$éjus j darba, vir-
tuvéje ji pastatydavo mylimiausig vaza, primerkdavo lauko géliy
ar gluosnio Sakeliy su kaciukais, placiai atverdavo visy kambariy
langus ir jjungdavo muzikos grotuva su mégstamomis melodi-
jomis. Mama tapdavo tarsi kitu asmeniu - tokia nejprastai atsipa-
laidavusi ir Zaisminga! Zavédavausi savo pralinksméjusia motina.

I mokykla blaiviosiomis dienomis eidavau pasiSokinédama.
Tévo susilaikymas nuo alkoholio akimirksniu pagydydavo slogia
nuotaiky. Per pertraukas tarp pamoky linksmai bendraudavau su
klasés draugais, nuosirdziai kikendavau per keistuolio istorijos mo-
kytojo pamokas. Grjzus i§ mokyklos, pasitikdavo firminiy mamos
patiekaly - far$u jdaryty papriky arba Zuvy kotlety - kvapas, mama
palepindavo $okoladu ir rieSutais. Nebegalvodama apie chaosa na-
muose, vél norédavau smagiai leisti laika su kiemo draugais. Nuo
jauno veido dingdavo susirtpinusi grimasa, nes grjzdavau j sveika
ir nertpestingg vaikyste.

Taip pat ryskiai pamenu, kaip kartais karStomis vasaros die-
nomis blaivus tévas nuvezdavo mus su mama iSsimaudyti upéje.
Gulédavau po i$varginusiy maudyniy $alia ramiy ir pagarbiai be-
sisnekuciuojanciy gimdytojy, praalkusi kirsdavau sumustinius su
daktariska desra ir jausdavau tokig gyvenimo pilnatve, kad noré-
davosi susukti: ,,Sustok, akimirka!“ Stai tokia paprasta ta manoji
laimé buvo vaikystéje.

Keista prisiminti, bet labiausiai tévo abstinencijos periodu
dziaugdavausi $variu tualetu, nes nebereikédavo baimintis atsisésti
ant alkoholiko apslapinto tualeto dangcio ar basomis jlipti i $la-
pimo balg. Aitrus tévo myzaly kvapas vonios kambaryje kélé didelj
pasibjauréjimg. Nuo tos smarvés pykindavo. Slapimas taip stipriai
jsigerdavo j plyteliy tarpelius, kad tekdavo $veisti vonios kambarj



kasdien kone savaite — jo nepasalindavo stipriausi buitinés che-
mijos valikliai.

Blaivi $eimos kasdienybé trukdavo ilgiausiai ménesj. Ke-
tvirtai savaitei artéjant j pabaiga, mane pradédavo kankinti stiprus
nerimas, blogy naujieny laukimo nuojauta. Mama staiga tapdavo
paniurusi, jsitempusi ir pikta. Pradédavo kabinétis prie manes ir
$aukti dél smulkmeny. Erzindavau jg klausimais, démesio siekimu.
Galiausiai ji apskritai nustodavo su manimi kalbétis, uzsidary-
davo miegamajame ir abejingu zvilgsniu spoksodavo televizoriy.
Pasikeitusi motinos nuotaika i§duodavo - laimingos dienos tuoj
baigsis, nes tévas vél paragavo savosios ambrozijos. Zinodavai, kad
jei jis negris i$ darbo iki 18 valandos, gero nelauk. Kiekviena slen-
kanti minuté sulétédavo desimt karty. Kiekvienas garsas laiptinéje
versdavo pasokti ir 1ékti prie dury - o gal ¢ia jau jis! Blaivus, geros
nuotaikos, su mai$u pirkiniy!

Grijztancio tévo laukdavau iki vidurnak¢io. Kartais pareidavo
anksciau, kartais — valanda kita véliau. ISgirdusi nesékmingg jo
bandyma atrakinti duris, Sokdavau is lovos ir bégdavau jy atidaryti.
Tévas jsvirduliuodavo nunarines galvg ir susmukdavo koridoriuje
ant baty dézés. Padédama jam nusiauti prakaitu dvokiancius batus,
gerkléje jusdavau skausmingg gniuzula. Tarsi kgsnis imdavo strigti.
Bandydavau neverkti, bet i$girdusi jo: ,, Auksiuk mano, nepyk. Ne-
gerai pasielgiau. Pazadu - daugiau né lago!, pratrikdavau kakéioti.
Budavo nuosirdziai gaila ir jo, ir saves. Stipriai i§gyvenau bejégiska
gimdytojo kova su sunkia priklausomybe.

Tévui pradéjus gerti ir mamai nustojus su manimi bendrauti,
grizusi i§ mokyklos tyliai lindédavau savo kambaryje. Upo Zaisti su
draugais nebelikdavo. Nepamenu, kaip jiems paaiskindavau, kodél
nenoriu iSeiti i laukg ar laiptine zaisti. Turbut ka nors sumeluo-

davau. Nejaugi jie, augdami laimingose $eimose, supras mane? Tais
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vakarais, ypac vasary, jausdavausi vienisa, apleista ir niekam nerei-
kalinga. Norédavau staugti i$ liidesio!

] mokykla ateidavau sutinusi nuo naktj praliety asary. Vil-
tingai zidrédavau j auklétoja, mokytojas, kazkur giliai Sirdies ker-
teléje tikédamasi, kad kuri nors i§ jy mane pakalbins, $velniai pa-
klaus, kodél esu tokia liadna. Gal net apkabins, paguos ir istars:
»Viskas bus gerai.“ Ta¢iau ir kitiems suaugusiesiems nebuvau jdomi
ir svarbi. Jauciausi vienui viena keistame ir nedraugiskame pasau-
lyje. Pagaliau prie tokios busenos jpratau ir nebejsivaizdavau, kad
galéciau jaustis kitaip. Metams bégant, tapau vis litdnesné. Buvau
rimta, atsakinga, ta¢iau nervinga, patyriau daug streso. Nusirami-
nima, sielos paguoda atrasdavau pasinérusi j susikurta svajoniy
pasaulj. Jame matydavau laimingus ir linksmus tévus. Mano fanta-
zijose dazniausiai jie susiglaude kartu $okdavo...

Atéjus paauglystei, pradéjau svajoti apie manimi besirapi-
nantj vaiking. Labai tro$kau myléti ir bati mylima! Atrodé, kad
sukdrusi artimus santykius, galésiu pabégti nuo patiriamo siaubo
tévy namuose. Grazios svajonés ir viltis apie laimingg ateitj padeé-
davo iStverti dramatiskg tévy gyvenima. Po kiekvienos klaikios
dienos, tévy barniy, kurie neretai baigdavosi ir skambuciu poli-
cijai, laukdavau poilsio akimirky. Uzgesinusi $viesg ir atsigulusi j
lova, uzsimerkdavau ir pradédavau piesti svajoniy gyvenimo sce-
nariju.

Baigusi mokykla, jstojau studijuoti j universiteta kitame
mieste. Man i$vaziavus, mama ryzosi palikti tévg. Supratau, kad
daugelj mety vengé skirtis dél manes, savo vienturcio vaiko. Pa-
galvojau: ,Nors ir nelaimingai nugyveno santuokinj gyvenima,
nors ir nebuvo ideals tévai, visgi gyveno kartu, vaidino $eimg. Dél
manes! Vadinasi, buvau jiems svarbi.“ Si mintis nuramino.

Palaikiau mamos sprendimg oficialiai i$siskirti su tévu. Mano

akimis, gyvenime ji turéjo daugiau potencialo, nei buti alkoholiko



zmona. Taip ir nesupratau, myléjo jie vienas kitg kada nors ar ne.
Net ir blaivus tévas daznai kaltindavo mamg priekabumu ir per
dideliais reikalavimais, o motina tévg — sugriautu gyvenimu. Retai
kartu iSeidavo pasilinksminti, neturéjo bendry draugy, nemégo
vienas kito giminaiciy. Buvo daugiau nei akivaizdu - jiems tikrai
ne pakeliui.

Tévas buvo geras zmogus, buvo sunku ant jo pykti. Tik nie-
kaip negaléjau suprasti, kodél negali pasistengti negerti dél manes.
Klausiau $imtus karty, o jis triskart tiek iStardavo: , Atsiprasau,
daugiau negersiu.“ Atrodydavo, kad kalba nuo$irdziai. Kiekviena
kartg patikédavau, kad tai - tikrai paskutinis kartas. Tik jau su-
augusi suvokiau, kokia sunkia liga tévas sirgo ir kaip nesékmingai
bandé ja jveikti savo valios pastangomis. Mano mylimas girtuoklis
savo priklausomybés taip niekada ir nejveiké - kélé taurele iki pat
mirties. Netekau jo prie§ penkerius metus. Priklausomybés liga
buvo stipresné uz tévo meile gyvenimui, o $is dar galéjo testis kelis

de$imtmecius.

Savo busimg gyvenimo vyra sutikau gana vélai, beveik trisdesim-
ties. Iki to laiko turéjau keleta trumpy draugysciy, bet jos neper-
augo i rimtus santykius. Dazniausiai jsimylédavau be atsako. Ne-
turéjau zalio supratimo, kaip bendrauti su vyrais. Sia tema mama
gyvenimo patarimy niekada nedavé, o a$ nedrjsau klausti. Ideali-
zavau moters ir vyro santykius. Vis gyvenau susikurtame svajoniy
pasaulélyje, kur vyravo romantiska meilé, aistra, pagarba, rapestis.
Vis délto realybéje i$svajoty santykiy uzmegzti nepavykdavo. Buvau
rimta, nekalbi, susikausciusi — vyry tokiais bruozais nesuzavési.

Su Sauliumi susipazinome internetu. Virtualusis pokalbis
mezgeési lengvai ir natiraliai. Bendraudama socialinéje erdvéje,
buvau kitokia - linksma ir pasitikinti savimi. Nesijau¢iau apgau-
dinéjanti Sauliy. Atsipalaidavusi leidau sau pabuti ta Saunia Aukse,
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kurios realybéje nepavykdavo jkanyti, nes sunkiai prisileisdavau
zmones j uzdarg pasaulj. Nuosirdziai paatviravusi apie gyvenima,
suzinojau, kad mano naujasis pazjstamas taip pat augo kasdien
matydamas geriantj téva. Panasi patirtis iSkart mus suartino, nu-
taréme susitikti.

Pirmieji pasimatymai buvo puikas, jauciausi laiminga suti-
kusi vyra i$ priklausomos $eimos. Nebereikéjo slépti praeities, vai-
dinti sveika, normalig moterj, nors tokia nebuvau. Salia Sauliaus
nebijojau pasirodyti jautri, pazeidziama, linkusi nerimauti del
smulkmeny. Nesigédijau pasakoti apie vaikystés patirtis: tévo dau-
giadienius, mamos nuotaiky kaitas. Jauciausi suprasta, nereikéjo
gédytis fakto, kad esu uzkietéjusio alkoholiko dukra. Abu gerai zi-
nojome, ka reiskia augti nedarnioje Seimoje.

Turiu prisipazinti, kad draugystés pradzioje su jtarumu ste-
béjau Sauliaus santykj su alkoholiu. Per kiekvieng draugy vakareélj
skaic¢iavau i$gertus alaus bokalus. Saulius prastai toleravo didesnj
alkoholio kiekj. Tai man buvo tarsi savotiSkas garantas, kad jis
tévo pédomis neseks. Buvau tvirtai pasakiusi - su alkoholiku NIE-
KADA negyvensiu, ir visai nebijojau prisikalbéti ,,niekada nesakyk
niekada® Po tokiy vaikystés patirciy j tai zvelgiau kategoriskai.

Praéjus keleriems graziems draugystés metams, Saulius pa-
sitilé kurti Seimg. Sutikau nedvejodama! Per vestuves jau laukiausi
dukros. Mazylei atéjus i pasaulj, atrodé, kad pagaliau gyvensiu i$-
svajota gyvenima: mylintis vyras, sveikas vaikas, laiminga $eima.
Tac¢iau, mano pacios nuostabai, motinysté iskélé pasamonéje gla-
déjusias neigiamas emocijas.

Pirmaisiais vaiko auginimo metais pavargusi nuo nemigos
nakty vis dazniau pasitikdavau po darby grjzusj Sauliy irzliu ir
priekabiu tonu. Raminausi, kad pailsésiu ir viskas stos i tinkamas
vézes. Vis délto vaikas augo, o mano emociné buklé vis prastéjo.
Pradéjau nervintis dél tokiy smulkmeny kaip buities darbai ir



pirkiniai. Kasdien sudarydavau dienos veikly sgrasa ir, jei atéjus
vakarui ko nors jame buidavau neisbraukusi, negalédavau uzmigti.

Karstligiskas noras kasdien nuolat tvarkyti, blizginti namus
tapo liguistas. Niekaip nesugebéjau pristabdyti hiperaktyvumo
ir nerimo priepuoliy. Mane pradéjo kankinti miego sutrikimai.
Daznai naktj prabusdavau nuo pasélusiai besidauzancios $irdies.
Draugé pasialé iSbandyti joga ir meditacijg. Démesio nukreipimas
i king davé rezultaty, ta¢iau mazdaug pusmetj palankiusi joga po
ménesio vasaros atostogy j praktikas negrizau. Stipraus nerimo
simptomai vél atsinaujino. Jauciausi i§sunkta. Pradéjo erzinti vyro
jprociai, vaiko tingumas ir nepaklusnumas.

Paaugusig dukrg isleidusi i darzelj, grizau j darbg reklamos
gamybos jmonéje. Mane mégsta vadovai, nes moku greitai dirbti,
esu atsakinga, organizuota, turiu daug iniciatyvy ir jas jgyvendinu
su uzsidegimu. Taciau mano santykiai su kolegomis daznai biina
komplikuoti. Mégstu paanalizuoti, kodél kolega j mane kazkaip
laisko tong. Nemoku su vadovu atvirai kalbétis apie lukescius,
todél nuolat jauéiu nerima, ar kitg pusmetj busiu jvertinta didesniu
atlyginimu. Nuolat ne$u darbo riipes¢ius j namus ir varginu Sauliy
kalbédama apie reikliuosius klientus.

Pastebiu, kad mano geros nuotaikos variklis jsikrauna, kai
reikia spresti krizine situacijg. Adrenalinas tarsi suteikia triks-
tamos energijos ir laimés. Todél nuolat gyvenu kurdama naujas
problemas ar profesinius i$stkius. Mane tarsi apsédo mintys apie
jvairiy reikaly tvarkymg, Seimos pirkiniy ar atostogy planavima
pusmeciui j priekj. Tac¢iau sustoti ir pagyventi ¢ia ir dabar nemoku.

Mano galva nuolat pilna minéiy. Galvoju apie darbg arba
jaudinuosi dél artimyjy ir ateities. Jei vyras bent kartg neatsiliepia
telefonu, prikuriu baisiausiy scenarijy: jis pateko i avarija, istiko
infarktas ir pana$iai. Per televizija iSgirdusi zinig apie gaisrus
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Cernobylio teritorijoje, mintyse imu piesti baisiausius scenarijus
apie pasikartosiancig katastrofa.

Nuolatinis mastymas apie jsivaizduojamas baisias ateities
prognozes labai vargina ir sekina. Nesugebu dziaugtis augancia
dukra, gerais santykiais su vyru ir gyvenimu apskritai. Jauc¢iuosi
tokia pavargusi. Kartais net atrodo, kad imu kraustytis i§ proto.
Tarsi girdziu galvoje kazkieno balsg sakant: ,,Zitirék, kokios keistos
formos apgamas ant vyro nugaros. Ar tik nebus odos vézys?®, ,Ne-
leisk dukrai bégioti pievoje, juk nepaskiepijai nuo erkinio encefa-
lito®, ,Tau paciai vertéty sunerimti dél padaznéjusio Sirdies pulso®.
SUVOKIU, kad tai tik mano neadekvacdios mintys, ta¢iau nesugebu
ju valdyti. Jauciuosi pavargusi nuo perkaitusio proto.

Klausiate, kas man yra laimé? Labai noriu tapti gyvybingesné
ir ramiai gyventi Seimoje, taciau (kokia ironija!) negaliu pakesti
ramybés. Nemoku taikiai gyventi su savimi ir aplinkiniais. Nuolat
visiems rei$kiu jvairias pretenzijas, neislipu i§ nerealiy lukesciy
burbulo. Jei gyvenimo dienos eina sklandziai, pradedu jtarti, kad
kazkas ¢ia ne taip - tarsi tylos tarpsnis pries§ brestanc¢ia audrg. Ra-
mybés laikotarpiu viduje imu brandinti konflikta (su vyru, dukra,
kolega ar kaimynu), o $is tampa nauja krize, tada vél jauciu is-
kreiptg jausma, kad mano gyvenimas yra visavertis.

Niekaip negaliu atsigrezti i save. Visos mintys sukasi apie
vyra, vaika, kitame mieste gyvenancia ir senstanc¢ig mamg. Gyvenu
nuolat jaudindamasi. Jei kartais ir pavyksta prisiversti pailséti,
pavyzdziui, iSeiti pasivaikscioti, susitikti su seniai matyta drauge
ar ramiai paskaityti, labai greitai vél grjztu prie tragisky scenarijy
karimo mintyse. Vaikystéje susikurtame vidiniame pasaulyje jau-
¢iuosi geriausiai. Tik gaila, kad nebemoku jame piesti $viesiy pa-
veiksly.

Labiausiai noréciau i$mokti dazniau atsipalaiduoti, mégautis

darniais santykiais su vyru, pasidziaugti vaiko laiméjimais, naktimis



nesukti galvos dél mamos sveikatos problemy. Esu pasirengusi
keistis. Suprantu, kad nelaiminga vaikysté sieloje paliko daug randy
ir teks nueiti sunky bei ilga sveikimo kelig, taciau tikiu, kad galiu
pristabdyti besisukantj gyvenimo sumaisties rata, surasti pusiaus-
vyra ir  savo ateities perspektyva pazvelgti protingai bei objektyviai.

KLAUSIMAI
Kaip iSsilaisvinti iS jkyriy nerimastingy minciy?
Kaip iSmokti vienai ramiai leisti laika?

Komentuoja psichoanalitiké
Agneé Kirvaitiene

Sakoma, kad niekas kitas taip ar$iai negina vaikystés, kartodamas,
kokia ji buvo nuostabi, kaip suauges alkoholiky vaikas. Deja, pa-
prastai prisimenamos tik kelios ramios, malonios vaikystés aki-
mirkos. Jos lyg brangakmeniai saugomos atminties dézutéje, kad
juodziausiu metu bty galima kaip kozirj i$traukti ir parodyti sau
bei kitiems - $tai, mano tévai irgi buvo normalis Zmonés. Rodosi,
taip nutiko ir muisy herojei Auksei. Jai badingi ir kiti svarbts su-
augusiy alkoholiky vaiky vaikystés bruozai: vienatvé ir izoliacija,
kylantys dél gédos, kaltés ir baimeés.

Paprastai suauge alkoholiky vaikai tarsi turi du tévus: vieng
blaivy (dazniausiai perdétai linksma, besirGipinantj ir energinga),
kitg girtg, kuris padaugines alkoholio tampa nepanasus j Zzmogy,
labiau - j savotiska gyvulj, besislapinantj kur pakliuvo, dvokiantj,



nesugebantj risliai kalbéti... Prie girto tévo visiskai kitaip elgiasi ir
mama: pyksta, daznai barasi, $aukia, konfliktuoja, nekreipia j vaika
démesio, pamirsta jj, nes daznai pernelyg jsitraukia j konflikta su
tévu.

Sis antrasis, juodasis, tévy vaizdas vaikui kelia milziniskus
kaltés ir gédos jausmus, ir jy jprantama vengti. Gindamasis nuo
juy, vaikas gniauzia jausmus savyje. Mazylis labai greitai pradeda
susigaudyti, kad turi dvi Seimas. Vieng - lyg fasadg ar spalvota
sveikinimy atviruka, kurj gali visiems rodyti, o kita - slapta, ku-
rioje vyksta baisas ir gédingi dalykai, apie kuriuos nevalia niekam
pasakoti. Tiesiog reikia laukti ty jvykiy pabaigos ir stengtis juos
kuo greiciau pamirsti. Véliau dél $iy slapty jausmy ir pogrindinio
emocinio gyvenimo atsiranda nerimo sutrikimy.

Tokiy dviejy pasauliy egzistavima Auksé graziai pamini, pa-
sakodama apie savo, kaip ji jvardija, svajoniy gyvenima, kuriame
jsivaizduoja blaivy téva ir laiminga moting. Sios svajonés istorijos
herojés psichikoje atliko gynybine funkcijg — saugojo nuo nepake-
liamai skaudaus realybés suvokimo, kad tévai i$ tiesy nesutaria ir
konfliktuoja, kartais net turi jsikisti policija dél fizinio tévo smurto.

Krastutiniais atvejais pasidalijusi vaiko psichika gali nuspresti,
kad i$ viso negyvens skaudzioje tikrovéje, o visa laika paskirs sva-
jonéms ir gyvenimui jose. Butent tose svajonése atsiranda fantazija
apie gelbétoja — idealy partnerj, kuris ateis ir apsaugos nuo liidesio
ir vienatvés, mylés ir rapinsis taip, kaip nesirtpino tévai.

Vis délto realybéje sutikus antrajg puse po kurio laiko paais-
kéja, kad ji néra ideali — neatitinka jsivaizduoty lukesciy, o daznai
ir atsisako gelbéti. Sutuoktinis zitri j partnere kaip j suaugusia mo-
terj, tikédamasis, kad ji pati sugebés palaikyti savo viding ramybe
ir pakankamai gerg emocing pusiausvyra.

Auksé lyg tikisi, kad vyras jai turi suteikti, ko ji negavo vaikys-
téje. Deja, Sie lukesc¢iai pasmerkti zlugti, ir tai sukelia nepakeliama
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nusivylima bei pyktj. Auksé tampa irzli ir priekabi. Liidniausia,
kad pripazjsta idealizavusi santuokg ir sutuoktinj, ta¢iau nesuvokia
$iuo metu iSgyvenanti neiSvengiama antrajg idealizacijos puse -
deidealizacija (nuvertinimg), kai juntamas praradimas, nusivy-
limas ir pyktis.

Mano galva, Auksei nerimas kyla dél daugelio priezasciy, ta-
¢iau pagrindiné - neiSjausti ir nejsisamoninti labai sudétingi, pries-
taringi jausmai savo tévams. Blaivy téva Auksé tikrai myléjo ir dziau-
gési galédama buti kartu, taciau girto ji grei¢iausiai nekenté, bijojo
ir gédijosi. Kai tam pac¢iam zmogui kyla tokie stipras tiek meilés,
tiek neapykantos jausmai, vaikiska psichika nesusitvarko, yra dar
nepajégi integruoti viso sudétingo gyvenimo paveikslo, todél netin-
kamg, nenuoseklig jausmy dalj tiesiog atskelia ir izoliuoja.

Véliau gyvenime, kartojantis sudétingoms jausminéms situa-
cijoms, uzgniauzti jausmai verziasi lauk ir taip atsiranda nerimas —
simptomas, jspéjantis, kad kazkas i§ pasamonés verziasi j samone.
Tai zenklas, kad turime skirti daugiau laiko sau, vidui ir savijautai.
Nerimas - tarsi jsiziebusi raudona lemputé, pasamonés zinuté,
nuoroda, kad kazka svarbaus gyvenime apie save ir santykius tie-
siog praZiopsome.

Auksé jprato gintis nuo nerimo savais metodais: pedantiskai
tvarkydama namus, veldamasi j gincus su sutuoktiniu, kolegomis.
Impulsyvus tvarkymasis yra pirmiausia bandymas kazka sutvar-
kyti savo viduje — daZniausiai tas sudétingas, konfliktuojancias
emocijas. Pedantigkai §varindama namus, déliodama daiktus j len-
tynéles, Auksé tarsi jgauna tam tikros galios ir kontrolés jausma
ir turbut prisimena dziaugsmingus periodus i$ vaikystés, kai tévas
negerdavo, o jos su mama susitvarkydavo namus. Tvarka namuose,
kaip ir, matyt, $varus tualetas, grei¢iausiai pasgmonéje siejasi ir su
laimés, ramybés i§gyvenimu, o jj moteris taip desperatiskai bando
pasiekti.
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Kitas nerimo sutrikimy simptomas - jkyrios mintys apie sun-
kias ligas ar gresiancias nelaimes, katastrofas — atsiranda kaip prie-
moné, padedanti psichikai nukreipti démesj nuo tikrai jautriy ir
svarbiy klausimy, kelianc¢iy sudétingas emocijas, prie savo kino,
bandymy numatyti ateitj. Jos yra tarsi savotiSka uzuolaida, nelei-
dzianti pazvelgti j vidy giliau, paanalizuoti tikrasias nerimo prie-
Zastis.

Manau, ¢ia taip pat veikia vadinamasis psichologinis traumos
pakartojimo mechanizmas. Auksé yra nejsisgmoninusi ir neper-
dirbusi nemazos vaikystés i$gyvenimy dalies. Dél to ji dabar, noré-
dama issivaduoti i$ jy, nesgmoningai stengiasi atkurti dramatiskas
aplinkybes, kuriy metu jvyko trauma. Istorijos herojé tarsi nenoré-
dama nuolat kuria konfliktus su aplinkiniais. Logika yra tokia: pa-
kartosiu traumine situacijg, taciau $j karta nebebusiu bejégé auka.
Busiu tas kitas, stiprusis, situacijos dalyvis ir taip jveiksiu savo be-
jégiskuma, siaubg bei priklausomybe nuo sutrikusiy artimyjy.

Deja, §i logika niekada nejgyvendinama. Vykstant dramatis-
kiems santykiams trauma kartojama i$ naujo, o jg patyres Zmogus
vis i§gyvena seng drama. Kartu, kad ir kaip buty keista, tai i$ dalies
teikia ir tam tikra pasitenkinimg. Pirmiausia, kontrolés jausma,
taip pat sauguma. Juk psichologiskai traumuotas Zzmogus, pasagmo-
ningai vis kartodamas traumos situacijg, jau iki smulkmeny Zino,
kuo viskas baigsis. Taigi gali i$tarti: ,,Zinau, tu mane apréksi ar pri-
musi, taciau taip nutiks tik tada, kai a$ tau pasakysiu.*

Seimoje Auksé i§moko kurti ir i$gyventi dramas, bet ji nepa-
tyré, ka reiskia turéti tikra, artima ir $ilta rysj su supanciais Zmo-
némis. Juk turint tokj rys$j atgimsta visos emocijos, o Auksé jprato
dalj emocijy i$stumti i§ sagmonés — paslépti nuo saves. Ramybés
busenoje atsirandantis nerimas yra senieji pasamonés demonai,
nei$gydytos traumos, primenancios apie save.
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AUKSE KlAUSlA »Kaip issilaisvinti i$ jkyriy nerimastingy minciy?“

Geriausias kelias tokiais atvejais — individuali ar grupiné psichote-
rapija, tai yra uzslépty jausmy jsisgmoninimas ir jvaldymas. Reikia
aiskiai suvokti gynybinj jkyriy minciy pobuadj. Pokalbis grupéje ar
su specialistu padéty j visa situacijg pazvelgti kitu kampu. Be abejo,
padeda ir démesio j kiing nukreipimo technikos: joga ir medita-
cija, joms tikrai pritariu. Tadiau, antra vertus, Sios technikos yra
daugiausia pagalbinés. Jos tik padeda nukreipti démesj ir sumazina
spaudimag psichikai, ta¢iau niekuomet nepadés i$spresti problemos
i§ esmes.

Jei psichoterapijos pradéti ar testi dél kokiy nors priezasciy
tiesiog nejmanoma, sitlyciau isbandyti atsipalaidavimo su vaiz-
duote praktiky. Siai veiklai skirkite 15-30 minuciy. Galite kartoti
ja kasdien, taciau gerai bty bent 2-3 kartus per savaite. Ypac reko-
menduoju uzpuolus nerimui, jkyrumams ar patyrus panikos ataka.

Isitaisykite ramioje, mégstamoje aplinkoje. Galite klausytis
muzikos (jei tik ji netrukdo susikaupti). UzsimerKkite, sutelkite dé-
mesj i savo vidy ir pasakykite sau: ,Dabar esu pasiruoses (-usi)
patirti panikos ar nerimo priepuolj, visas neramias, jkyrias mintis.
Viska, kas tik gali mane istikti.“ Tada pasistenkite viduje uzimti
stebétojo pozicijg — pabandykite pazvelgti j savo vidy, lyg jis buty
aukstas, grynas mélynas dangus, po kurj plaukioja jvairiaspalviai
debesys - jasy mintys. Nedarykite nieko, tiesiog stebékite ir regis-
truokite mintis, emocijas, bsenas, kurios atplaukia j sgmone. Kai
minciy srautas iSseks, atsikelkite, pasiimkite kompiuterj ar uzra-
$ine ir pasizymeékite, kokie vaizdiniai aplanké. Rasydami leiskite
mintims lietis laisvai, nevarzomai. Galite parasyti ir savo asocia-

cijas, fantazijas, baimes, i§gyvenimus, prisiminimus (jei tik tokiy
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ateina j galva). Pirmas zingsnis — iSmokti stebéti savo sudétingas
biisenas ir jas registruoti.

Sis paprastas pratimas padés bent priartéti prie sudétingy pa-
samonés konflikty, kuriuos dengia jkyrios mintys ir nerimas. Labai
gerai, jei galétuméte papasakoti kam nors apie savo atradimus: gy-
venimo partneriui, draugui ar psichoterapeutui.

AUKSE Kl.AUSlA »Kaip i$mokti vienai ramiai leisti laikg?“

Perfrazuociau klausimg j: ,Kaip priimti save tokig, kokia esu?
»Kaip nekaltinti ir neteisti saves uz jvairius nepatogius, neparo-
dinius jausmus, mintis, troskimus, fantazijas?®, ,,Kaip priimti save
su visais jausmais, mintimis, i§gyvenimais?“ Tai dazni klausimai,
kuriuos uzduoda mano kabinete apsilankantys Zmonés. I$ tiesy
lengviau pasakyti, nei padaryti. Lengva pasakyti: , Tiesiog mylékite
save tokj, koks esate.“ Taciau nesugebéjimas isbuti paciam su sa-
vimi, nemeilé sau daznai yra vaikystéje patirtos nemeilés pasekmé.
Greic¢iausiai negalime priimti saves, kai musy vidinis vaikas jau-
¢iasi blogas, nepriimtinas, nevertas meilés.

Tokiais momentais patarciau atlikti pratima, kuris padés tapti
mylinéiu, sauganciu tévu ar globéju sau paciam. Vaizduotéje galite
iSmokyti save to, ko netekote vaikystéje. Taigi skirkite laiko, susi-
kaupkite ir nukreipkite mintis j savo vidy. Isivaizduokite save kaip
vaika, kurj gerai prisimenate ir pazjstate. Pamastykite, kiek jums
galéty bati mety, kaip atrodote, kaip esate apsirenge, ka $iuo metu
gali iSgyventi jasy vaikiskoji dalis. Galite prisiminti ir konkrecia
situacija, jei ji iSkyla i§ atminties.

Jeigu jauciate, kad $is vidinis vaikas jumyse pernelyg neri-
mauja ar jaucia jtampg, o galbut tiesiog labai bijo, mintyse apka-
binkite jj ir nuraminkite: ,,Esi saugus, a$ su tavimi. Ginsiu tave ir
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saugosiu. Myliu tave.“ Pratimo esmé — suvokti, kad niekas geriau
uz jus negali bati sau tuo tévu ar mama, kuriy neturéjote. Dabar
esate jau suauges ir galite tinkamai pasirapinti savimi, savo vidiniu
vaiku ir jo emociniais poreikiais, net jei to vaikystéje ar paauglys-
téje nesugebéjo padaryti jasy tévai.

Tikékite savimi. Tikrai savyje turite viska, ko jums reikia.
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