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Knygoje minimi klienty vardai ir kitos detalés yra pakeisti.



|ZANGA

»Baik, liaukis, kiekgi galima, nebegalvok apie tai...“ Turbdt kiekvienam yra
teke kazka panaSaus iSgirsti arba iStarti, kai tenka atsiskirti, palikti tai,
prie ko buvai priprates ir prisirises.

Kuo greiciau baigti, palikti, paleisti raginami tie, kurie iSgyvena sle-
giantj, jiems patiems ir jy artimiesiems nepatogy laikotarpj: skiriasi, pa-
tiria krizes, trauminius jvykius, negali nutraukti zlugdanciy santykiy,
bakliy ir baseny.

Tiesa, dar neteko girdéti, kad tokie raginimai baty is tikryjy kam nors
padéje priimti tikrove, atsiverti poky&iams ir keistis. Praeities Sleifas ant
ateities meta didziulj Se8élj: iSkyla iS8ankstinis neigiamas numatymas, kan-
kina nerimas, baimes, jkyrios mintys, nemiga, varginantys pojaciai.

Bandydami baigti, sutelkiame démesj | kova su sunkiais jausmais,
jkyriomis mintimis, nepageidaujamais prisiminimais. Kovodami eikvoja-
me energija, pavargstame ir is esmés nieko nepakeiciame, nebent pagili-
name ir jtvirtiname tai, ko norétume atsikratyti. Valios pastangomis
laikydamiesi sgmonés pavirSiuje tarsi iSvengiame skausmingy isgyveni-
mu, taciau jie niekur nedingsta — vis taikosi isljsti (ir iSlenda) arba nuséda
klne, prasiverzia kaip psichosomatiniai simptomai.

Pabaigos neiSvengiamos ir jy labai daug. Atsiskyrimy kelias prasi-
deda jsCiose, kai virkStelé nukerpama, kuo toliau, tuo labiau artumas
ribojamas, paliekame darzelj, draugus, mokykla, iSsikraustome, iSsiski-
riame, iSeiname i§ darbo, atsisveikiname su jprastais vaidmenimis, mus
palieka brangls Zzmonés ir tenka pasitikti mirtj. Niekas nesitesia amzi-
nai, o kiekviena pradzia turi pabaiga. Gyvenimo kelias nuzymétas atsis-
kyrimy, kai tenka déti taska, atnarplioti ar perkirsti mazgus, atristi
iSorinius ir vidinius saitus — atsiskirti, uzbaigti.

Kartais pabaigos bina gana lengvos ir sklandzios, ar bent jau taip
jas prisimename po kurio laiko. TaCiau labai daznai pabaiga yra sunkus ir
skausmingas procesas. Ja lydi daugybé jausmy ir iSgyvenimy: nerimas,
liddesys, tustuma, vienatve, neviltis, kalté, pyktis, jnirsis, neapykanta, bai-



me, bejégiSkumas, sumaistis ir beprasmybe, jkyrios mintys. Vieta, kuria
buvome suartéje ar netgi susijunge, suauge su Kitu, lieka tuscia ir pazeis-
ta — fiziSkai, emociskai, socialiai, dvasiSkai.

Samoningai priimdami ir iSgyvendami pabaigas, galime aiskiau at-
sekti savo gyvenimo kryptj, pajusti jo pulsg ir ritma, suprasti struktara.
Kiekviena pabaiga — tai puiki proga geriau pazinti save ir atrasti kuo dau-
giau veiksmingy budy sau padéti.

Sioje knygoje rasau apie pabaigas, kurioms isgyventi reikia laiko
ir kantrybeés, susikaupimo ir atsipalaidavimo, démesingumo ir issiblas-
kymo, jsitraukimo ir atsiribojimo, atvirumo ir pasitikéjimo.

Pirmoje knygos dalyje apraSomos jau jvykusios pabaigos — iSsiskyri-
mai, skyrybos, mirtys.

Atskira knygos dalis skirta santykiy situacijoms, kuriose vienaip ar
kitaip, viduje ar iSoréje, dazniausiai ir ten, ir ten, reikalinga pabaiga — vidi-
nis sprendimas ir veiksmas. PraktiSkai aptardama smurto, alkoholizmo ir
neiStikimybés problemas, noriu padéti ieskoti vidiniy ir iSoriniy iSeiciy,
kurios pagaliau atvesty | naujg gyvenimo skyriy.

Knyga gimé i§ mano duonos kasdieninés — psichoterapinés prakti-
kos, natlraliai jungiant darba ir gyvenima, kai knieti pazvelgti giliau, atras-
ti dar tikslesnius zodzius, veiksmingesnes idéjas, kaip priimti ir iSbati
viska, kg atneSa pokyciy patirtys. Tikiuosi, ji padés iSbati tarpinj laika, ku-
ping neapibréztumo ir nezinomybés, kai sena jau nugyventa, pragjo, nu-
troko, baigési, o nauja dar neatéjo.

Knyga turéty padéti tiems, kurie ieSko didesnio savo patirties jsisamo-
ninimo bei pazinimo, siekia jveikti krizes ir turéti is ju kuo daugiau naudos.
Taip pat noréciau, kad ji pasitarnauty psichikos sveikatos profesionalams
bei specialistams: psichologams, psichoterapeutams, psichiatrams, medi-
kams, socialiniams darbuotojams — visiems, kurie lydi zmones, keliaujan-
Cius per iSsiskyrima, netektj, mirtj ir kitas sudétingas situacijas, kuriose
batinos pabaigos.

Knygoje gausu psichologiniy pratimy ir uzduociy, meditacijoms ir ap-
mastymams skirty teksty bei klausimy. Jie gali tapti GREITAJA PAGALBA
(taip jie ir pavadinti), veiksmingy idéjy ir j?valgy Saltiniu. Sie intarpai ne vi-



sada tiesiogiai susije su aptariama tema, bet jie labai svarbas siekiant giliau
pazvelgtiir pladiau suprasti situacija. Daugiausia tokio pobudzio teksty nu-
gulé j skyriy ,,18siskyrimai®, taciau jie bus naudingi ir iSgyvenantiems kito-
kias skirtis ar batinybe joms ryZtis.

Susitelke | pateiktas uZduotis, atsitrauksite i$ , karstojo tasko“, gal-
bat atrasite savo situacijos perspektyva, galésite geriau pazinti ir su-
prasti save, priimti ir iSgyventi savo patirtis, randant joms vietg gyvenimo
istorijoje. Atrade veiksmingus pagalbos sau bidus, galésite naudotis
jais kasdienybéje, dar rySkiau ir sgmoningiau jausdami gyvenimo pulsa
ir struktdrg — pradédami ir baigdami.

Jei yra dovana, kuri bty tinkama iSsiskyrimo, skyrybu, netekties ar
kitos pabaigos proga, tai galéty bati Si knyga. Niekas nenori giliai panirti
] Sias patirtis, taciau, esu tikra, tai batina, neiSvengiama ir galy gale apsi-
moka. Patirties gelmés iSplukdo | Sviesesnius ir skaidresnius vandenis.
Linkiu, kad visi ieSkantys knygoje rasty bent zodj, sakinj, eilute, vaizdinj,
klausima arba atsakyma, j kurj galéty pasiremti, kuriuo galéty pasiguosti
ir pasidrasinti, prarasdami, atsiskirdami — iSsilaisvindami ir vis labiau tap-
dami tuo, kas jau yra.

Tikiuosi, Si knyga padeés jusy patirciai virsti
[storija, kurioje tasSkai, kableliai, dvitaskial,
daugtaskiai ir kiti Skyrybos zenklai bus
sudeélioti taip, kad zvelgdami j visuma
pasijustumeéte dar brandesni, gilesni, stipresni.

KAM AS JA RASIAU?..

|déja radyti knyga kilo ir sklandé jau seniai, klientai, sekéjai, kolegos, gimi-
nés, draugai, biciuliai ir pazjstami ne kartag klausé ir ragino: tu taip jdomiai
raSai, kada bus knyga?..



llgokai atsikalbinéjau: konsultacinis darbas reikalauja daug fizinés ir
psichinés energijos, démesio koncentracijos, nuolatinio saves ir gyveni-
mo paZzinimo. Po darbo dienos ZodZiai nebetraukia vienas kito, mintys ne-
besidélioja, net Seimos ir draugystés rySiai prisipildo tylos. Laiko ir jéguy
lieka nebent trumpajam Zanrui — feisbuko postui ar straipsniui.

Betgi bina, kad Zzmonés kalba, lyg j kriStolinj rutulj ziGrédami, lyg jau
Zinoty, kas dar bus.

— Kai iSeis tavo knyga, a$ pirmas eiléje stovésiu. Rasyk taip, kaip
kalbi, kad girdéciau tavo balsg, kad kai pasiilgsiu masy buvimo, galéciau
ne vien prisiminti, bet ir sugrjzti atsiversdamas knyga, — saké klientas,
kurj bent trejus metus lydéjau keliaujant per netekties patyrima iSsiskyrus
ir tuo paciu kartojantis visas kitas su tuo susijusias patirtis.

Jis manes nepra$e ir net neklausé — labai uztikrintai pasake, kaip
bus. Tarsi uzkalbéjo.

— Betgi as ir taip raSau profesinj tinklarastj ir feisbuko paskyroje, —
abejojau ir tasyk.

— Taip, tai irgi padeda. Tai buvo masy rySio ir santykio pradzia, bet
nenoriu nuolat ten raustis ir vis ieSkoti. Knyga yra geriausia, nes tada nesi-
blaSkau, nenukrypstu, jsiskaitau, prisimenu, ir taip tavo balsas tarsi skamba
manyje ir manyje nuséda, — toliau laisvai liejo Zodzius atsisveikindamas.

Galéjau dar karta pasidziaugti ir pasigéréti kontrastu — kaip tas vyras
atrode ir jautési per pirmajj mudviejy susitikima: galva nunarinta, IGpy kam-
puciai nusvire, balsas kaip i$ po Zzemiy, per jéga i$ atodisiy spaudziant kiek-
vieng zodj. Ir Stai tas pats, tik visai kitoks — besiSypsantis, greitakalbis,
tiesus, atrodo net aukstesnis.

Juokdamiesi apsikabinome, ir jis lengvu Zingsniu patrauké savo keliu.

Likusi viena susimasciau. Galiu suprasti ta vyra. Labai Zzmogiska il-
gétis ir prisiminti tuos, kuriy balsai lydéjo mums atrandant ir pazjstant
pasaulj bei save. Tie balsai — jais véliau mes ir patys kalbame. Jie j mus
tarsi jauga, ir jau niekada nebeblname visiSkai vieni — mus tarsi lydi tie,
kurie buvo Salia mums augant, atgaunant jégas ir gyjant. Mums svarbius
Zmones gali priminti daugybé dalyky. Knyga taip pat gali bati rySio ir san-
tykiy simboliu.



Per daugiau nei dvideSimt darbo mety turéjau galimybe prisiliesti
prie daugybés Zzmoniy, jy likimy ir gyvenimo istorijy. Tai didziulé privilegi-
ja. Esu uZ ja labai dékinga.

Savo klausimais, komentarais ir pasvarstymais raginote ir jkvépéte
mane dar karta pamastyti, rasyti bei dalintis.

DzZiaugsiuosi, jei Si knyga jkveps tyrinéti ir pazinti gyvenima, zadins
samoningam buvimui. Galbat skaitydami ir apmastydami patirtj, dirbda-
mi su savimi, nuspresite savo atradimais pasidalinti su manimi. Galite tai
padaryti elektroniniu pastu jurga.dpk@gmail.com, apsilankydami mano
profesinéje svetainéje www. psichologejurga.lt ir feisbuko paskyroje.

Knyga skiriu visiems, Kuriuos galejau palydeti
keliaujant per savo gyvenimo kalnus —
sunkias, skausmingas ir sudetingas patirtis.
ACil, kad manimi pasitikejote ir buvote mano
psichoterapijos kabinete, seminaruose

bei grupése, rasete laiSkus ir komentarus
profesiniame tinklarastyje ir feisbuko
paskyroje.

Lauksiu josy jZvalgy, idéju, pastebéjimy ir naujy klausimuy.
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Visi turéjome, turime ir dar turésime daug progy uzbaigti ir iSgy-
venti pabaigg. PirmykStése tradicinése bendruomenése Zzmogus per
gyvenima buvo vedamas savo bendruomenés ir pacios gamtos, paisy-
damas kolektyviniy nuoroduy, kaip turi bdti sudéliota diena, savaité, mé-
nuo, metai, amziaus tarpsniai, kokie jvykiai laukia, kaip jiems pasiruosti,
priimti ir i§ jy iSeiti.

Tradicijai ir bendruomenés galiai sunykus, praradus natdraly bavj,
struktdruoti laikg ir patj gyvenima, pradéti, uzbaigti ir visa tai iSgyventi
tapo individualia uzduotimi. IS kasdienybés dingus ritualams, prapuola
iStisi prasmes pripildyti periodai, kurie anksCiau padédavo Zzmogui pasi-
ruosti pokyCiams — ir sezoniniams, ir asmeniniams. Visi jvykiai, kuriems
turéty bati ruoSiamasi, | kuriuos turéty bati keliaujama, nutinka tarsi
staiga, ,netikétai”. (Net Ziema kelininkus iStinka netikétai, ka kalbéti
apie mirtj.) Fragmentuotas gyvenimas, aiskios struktdros ir testinumo
stygius veda j chaosa.

Net tada, kai pabaiga batina, Zmogiska jos vengti, nenoréti ir vilkinti,
visaip lankstytis, muistytis ir raitytis, kad tik kaip nors islaikytum nemirtin-
gumo iliuzija.

Veiksmingas kolektyvinis baigtinumo baimés prieSnuodis — religi-
ja, teikianti amzinybeés viltj ir pazada. Zmones miréta, bet bitis amzina,
viskas baigtinai baigsis, bet tada prasidés amzinybeé... Imsime Rytus
ar Vakarus, amzinybés paZadas teikiamas per nesibaigiancig kartote ar
pomirtine dieviSka pilnatve. Religinéms formoms prarandant patrauklu-
ma, su baigtinumo baime kovojama asmeniSkai, dazniausiai primityviai
ir nesagmoningai.

,Jis miré, bet as to nejauciu — jis mano Sirdyje”; ,,mes iSsiskyréme,
bet likome draugais®; ,5iuo metu nebendraujame, bet kada nors dar ba-
tinai susitiksime ir iSsikalbésime®... Visa tai gali bati tiesa, taCiau tai tik
dalis tikrovés — bltent jos patrauklioji pusé. Kita pusé tiesos — kazkas ne-
griztamai baigta, nutrtke, praeita.



Kas blna, jel nejauCiame, neisgyvename
pabaigy? Viskas kaupiasi ir tesiasi tarsi
amZzinai, dingsta atskaitos taSkai. Gyvenimas,
vykstantis be jokiy riby, tampa uzsistovejusia
pelke, kur daug visokiausios gyvybes,

bet traksta riby, judéjimo, atsinaujinimo.

Tai, kas baigési, bet nebuvo pastebéta ir pripazinta, tampa nesamo-
ninga patirtimi, kuri viduje kirba ir nerimsta, laukia ir reikalauja, kada bus
jvardyta, apverkta, isliidéta, kitaip iSreikSta, palaidota ir jtraukta j gyveni-
ma — taps istorija, kurig panoréje prisiminsime ir pasakodami Siek tiek
atgaivinsime, dar sykj iSgyvensime, bet tai nebeturés galios mus valdyti ir
vesti. Tik tada emocinis praeities Sleifas bus nuleistas ir pamintas, nebe-
plevens mums vir§ galvy kaip nelaimés nuojauta, bevardé grésme ar is-
ankstinis jsitikinimas, kaip viskas bus.

Struktira, kurig kuriame pradédami ir baigdami, teikia sauguma
ir energija. Vienas i$ bady destabilizuoti padétj — dirbtinai palaikyti jau
atgyvenusias struktlras arba trukdyti jas perkurti.

Autoritarinés santvarkos, siekdamos palauzti Zzmoguy, naudojasi
specialiyjy tarnyby taikoma priemone — nezinios ir neaiskumo palaiky-
mu, kad Zmogus nezinoty, nebaty uztikrintas dél to, kas buvo ir yra tikra,
negaléty numatyti pokycCiy ir jiems nusiteikti. Panasiais metodais remda-
miesi veikia autoritariSki vadovai ar manipuliuojantys partneriai. Analo-
giSkai elgiamés mes patys, kai nepripazjstame pabaigos ir neleidZziame
irti tam, kas jau nebeveikia, atgyveno, apmiré.

Samoningumas iSgyvenant pabaigas labai svarbu. Jo stokojant net
tai, kas seniai baigesi, gali turéti besivelkantj emocinj krivj — tarsi i$ nie-
kur iSkylantj lidesj, tustuma, beprasmybe, bejégiSkuma, baime, nerima,
jkyrias mintis ar psichosomatinius simptomus. Jie gali ir turi iSnykti, jei tik
bus drgsos ir iStvermeés baigti tai, kas vis tiek nebeveikia, nerti | chaosag,
jj i8gyventi ir leisti iSrySkéti naujai pradZiai.



PASVARSTYKIME...

Tvarkingo augimo nebiina

Ar matéte iSskrendancias gerves? AS maciau. Suzavéta sekiau jy bariavi-
masi. IS pradziy tame judéjime nebuvo jokios tvarkos ar kryptingumo —
viskas vyko chaotiSkai. Joms plazdant j visas 3alis, pamaZzu iSrySkéjo
struktdra. Jos iSsirikiavo sparnu.

Pasirodé kitas burys. Abu pulkai susimais$é ir pasklido j visas puses.
Kilo dar daugiau chaoso, kuris vél persiorganizavo j naujg strukttra. Susi-
formavo dar didesnis sparnas.

Chaosas yra bitinas ir neiSvengiamas bet kokio augimo etapas.
IS chaoso — pirmapradés medziagos — formuojama dinamiska, energi-
ja ir gyvybinguma teikianti struktira (Josephas Cambray’us).

IS tvarkos, simetrijos ir tobulo atitikimo negimsta nieko naujo.

Augimui ir naujumui batina griatis ir simetrijos sulauzymas. Harmo-
nija ir atkartojimas neduoda naujumo.

Vertinkime chaosa — jame yra kirybinis potencialas.

SUNKIAUSIA, KAl MUS APLEIDZIA ZODZIAI

... kasdien galvoju apie tai, kas jvyko. AS iSsiskyriau, pats tai pasid-
liau... DvideSimt mety gyvenome kartu. Galima sakyti, palikau Seima, bet né
pats negaliu paaiSkinti, kodél. IS tikro — kodél?.. Mes gana graZiai sutaréme.
Viskas tik ramiai, inteligentiskai, ypac prie$S pabaiga. AnksCiau bidavo sti-
priau — bardavomeés. Tada dar turéjome vilties: dar rdpéjome vienas Kitam
ir stengémes susijungti, atrasti, kur as ir ji vis dar esame MES...

Kai nustojome bartis, kazkas lyg nutriko. Dar méeginau kalbétis,
sitliau Zmonai kreiptis j psichologa. Ji nenoréjo, sakeé, kad jai viskas ge-
rai; raSiau laiSkus, siunciau straipsnius. ,, Vél tu su savo reikalavimais“, —
atmesdavo.



Dar vienas jtrakimas, ir Stai pabaiga — Salta, abejinga. ISéjau kaip sto-
viu. Gyvenu iSsinuomotame bute ir kartais saves klausiu: kam man to reiké-
jo? Juk galéjome toliau gyventi — kaip namy Gkio dalininkai, nieko daugiau.
AS taip nenoriu. Bet ir vél — kaZin ar nesuklydau?..”

,18girdusi, kad man véZys, negaléjau patikéti: i§ kur? Myliu gyvenima,
man sekasi: dirbu pagal profesija, sveikai maitinuosi, sportuoju, ilsiuosi.
Esu laiminga Seimoje, turiu artimy draugy... Pasijutau tikra nevykele, nei is
Sio, nei i$ to visiSkai ir beviltiSkai pralaiméjusia. Viskas staiga sugriuvo. Pla-
nail, ambicijos, siekiai, svajones virto vienu troSkimu — kaip nors iSgyventi.

Ir neviltimi, nes galimybiy beveik néra, o sunkiausia, kad nejstengiu
suprasti — kodél? Kaip? UZ ka?..”

, ParaSiau praSyma iSeiti i§ darbo, bet negaliu paaiSkinti, kodel... Tiek
visko buvo ir nieko lyg nenutiko. Galéjau likti, man netgi sekési, bet nuspren-
dZiau viska mesti ir iSeiti | niekur. Nenutuokiu, kas toliau, bet pasilikti irgi
negaléjau...”

Situacijos visiSkai skirtingos, bet jy bendras vardiklis — pabaiga ir ja
lydinti sumaistis bei pasimetimas, kurj sunku apciuopti, iSreiksti, suprasti ir
paaiskinti.

Sunkiausia, kai mus apleidzia ZodZiai, kai patys nesuprantame saves,
o protas ir mechaniskos pastangos supaprastinti gyvenima iki formalios
priezasCiy ir pasekmiy sekos nebeteikia palengvéjimo ir aiSkumo.

ISgyvendami savo vidine tiesg, Zzmoneés gali atrodyti visiSkai nesupranta-
mi ir kitiems, ir patys sau. Lyg nepakaltinami ar iSprotéje. Viskas atrodo sunku,
baisu ir beviltiSka. Sunku pasitikéti ir auginti viltj, kad ieSkantieji vis tiek ras.

Tereikia iSgyventi, iSbati, délioti ir perdélioti savo patirtj ieSkant zodziy
ir kity iSraiSkos formuy, stebint ir atpazjstant — kas gi Cia yra ir kas turi iSeiti?

Lyg bandytum nuziesti indg iS molio, kuris pats zino, koks jis turi bati,
koks jis jau yra, nors vis dar tampa. Atsiduoda ir leidZiasi lipdomas galinges-



niy ranky... Tada paprasCiau — gali pasiduoti, pagauti kryptj ir pamazu
suktis jos link iSsaugodamas gyvybinguma, smalsuma ir nuostaba: kas
vyksta ir kas bus toliau? Lyg rinktum délione tamsoje. Ir kazkas tyliai
skambteli, kai pavyksta sujungti reikiamus kibukus.

POKYCIAI REIKALAUJA POKYCIY

Pokyciai ver€ia mus keistis. Keisdamiesi turime iS naujo pazinti save.
L1en ir tada“ neuzbaigti reikalai veikia masy ,,Cia ir dabar” — trukdo i$
tikryjy atsinaujinti ir bati kitaip. Kad geriau save pazintume, mums rei-
kia grjzti j mus keistis vertusias situacijas ir bent vaizduotéje jas vél pa-
tirti, tarsi iSgyventi i$ naujo, uzbaigiant jas taip, kaip btatumeéte noréje
uzbaigti ,ten ir tada“ — kai tai vyko. Tokiu budu i$ tikryjy pamatome,
sagmoningai iSgyvename ir jtvirtiname tai, kg jau gavome ir iSmokome.

PATIRTIS — TAI, KAS |GYJAMA PO TO, KAl REIKEJO

Jei jvykis sukélé daug jausmy, kuriy neiSreiSkéme, jis tampa nebaigta
situacija — padeétimi, kuri traukia démesj, kelia jtampa, siurbia energija
ir trukdo naujai, kdrybisSkai veikti. Tai kaip iki galo nenudirbtas darbas,
kuriam tereikia paskutiniy potépiy, kad galéty bati pazymeétas kaip at-
liktas. GeStalto psichoterapijos pradininkas Fritzas Perlsas kalba apie
nebaigtus gestaltus — situacijas, | kurias nebuvo tinkamo atsako, nors to
labai reikéjo. Uz jy daznai gltdi neisreiksti, nejsisamoninti jausmai ir im-
pulsai, nepatenkinti poreikiai. Viena i§ geStaltinés terapijos uzduociy —
ieSkoti neuzbaigty geStalty ir juos uZbaigti, tai yra duoti atsaka
situacijoms, | kurias nebuvo atsakyta. Tuo uzsiimti galima ir savarankis-
kai. Pabandykite atlikti toliau pateikiama pratima.



GREITOJI PAGALBA SAU

Ka norétuméte uzbaigti?

Si praktine uzduotis galés biiti kartojama visa knygos skaitymo laika. Keliau-
dami per jvairiy situacijy pabaigas, bet telkdami démesj j savo aktualijas,
uzverte knyga turétuméte pasijusti laisvesni, pilnesni ir artimesni patys sau.

Trumpam uZsimerkite, giliai jkvépkite ir dar giliau iSkvepkite. Atsi-
palaiduokite. Vaizduotéje leiskite iSkilti situacijai, kai turéjote ka nors
uzbaigti: nutraukti santykius, iSsiskirti, atsisakyti Zalingo jprocio, iSeiti i$
darbo ar palaidoti. Kokia tai buvo situacija? |sizitrékite, ka matote, prisi-
minkite, paimkite popieriaus lapa ir uZradykite savo istorija:

— Kaip, kuo, kur ir kada ji prasidejo?
— Kaip viskas vysteési?

— Kuo ji baigési? Jei situacija dar nebaigta, sukurkite jai pabaiga —
tokia, kokios norétumeéte, ir ta, kuri tikétina.

e Atkreipkite démesj, kaip situacijai vystantis kito jlisy jausmai,
kokie buvo kiino pojtciai, ka galvojote, ar dalinotés savo iSgyveni-
mais su aplinkiniais, ar ieSkojote paramos?

e Kokius impulsus patyréte? Ar buvo kas nors, ka noréjote pada-
ryti, pasakyti, bet nepadareéte? ISreikSkite tai dabar — raSydami sa-
vo istorija.

Rasykite taip, kaip jums Siuo metu norisi. Tai gali bati praneSimas
spaudai, pasaka, detektyvas ar fantastika, trumpas reportazas, netgi ei-
lérastis. Pasvarstykite, ka jums tai reiSkia. Kokie elementai figliruoja jlisuy
istorijoje: kiek joje démesio skiriama faktams, kiek pojtciams, jaus-
mams, mintims, apmastymams? Ar joje yra tiesioginés kalbos? Atkreip-
kite démesj, kas | jusy papasakota istorija netilpo, liko neatspindéta?
Galbat tai jusy pojtciai, jausmai ar mintys, tiesioginiai kreipiniai ir teigi-
niai? Padarykite tai dabar.

UZduotis bus veiksminga, nepriklausomai nuo to, kokiame taske
esate: iSgyvenate iSsiskyrima, skyrybas ar kitg netekties situacija, pati-



riate jusy netenkinancius, Zalingus santykius ar kitas busenas, kurios
reikalauja apsispresti ir imtis veiksmy, o gal atsiskyrimo situacija jau jvy-
kusi, bet prisiminimai apie ja vis grjzta. Nusikelkite | karStus savo gyveni-
mo taskus, juos patirkite ir padarykite nekenksmingus.

Tapkite savo gyvenimo taikdariu ir ramybés neséju.

KAIP GALIME SAU PADETI?
Padéti sau galime priimdami ir iSgyvendami viska, kg patiriame.

Vis grizdami, iSkeldami ir apmastydami savo patirtis, atrasdami nau-
jus savo reakcijos badus ir galimybes, déliojame, kuriame ir perkuriame
savo gyvenimo patirt]. Faktai nuo to nesikeiCia, keiciasi tai, kaip jie mus
paveikia, kas galy gale lieka mums jiems jvykus.

Tai, kas jvyko, priklauso ne vien nuo masy. Ne visi karStieji masy
gyvenimo taskai formuojasi mums dalyvaujant ir pastebint. Tagiau masy
reakcijos ir galutiné pabaiga yra musy paciy valioje. Mes esame laisvi ir
atsakingi uz tai, kaip viena ar kita istorija bus suprasta, kiek giliai ji bus
iSgyventa ir kokia bus is jos nauda.

Musy istorijos priklauso mums. Kad ir kas baty
nutike, kol dar esame, visos pabaigos gali buti
tokios, kokiy mums reikia.

Ar turite savo gyvenime istorijy, kurios jau
Jvyko, taCiau nebuvo isSgyventos ir apmastytos?
Kokios jos? Kas trukdo jas uzbaigti?



Kitoje knygos dalyje aptarsiu tipines gyvenimo situacijas, kuriy pa-
baiga — ne tik iSorinis veiksmas, bet ir vidinis procesas. Situacijos labai
skirtingos. Perskyriau jas | dvi dalis. Pirmojoje kalbu apie jau jvykusias ir
neatSaukiamas situacijas. Jas telieka priimti ir iSgyventi. Antroje dalyje
aptariu situacijas ir padétis, kurios kelia didele jtampa, reikalauja ir ver-
kiant prasosi sgmoningumo, sprendimo ir pabaigos. Situacijy skirtis yra
simboling, nes visos Zmogiskos situacijos psichikoje gali bati vilkinamos ir
nuneigiamos, patirtos tik fragmentiskai, nejtrauktos j bendra gyvenimo
visuma, ja i§ naujo perdéliojant.

Nesvarbu, apie kokig situacija skaitysite, jos aptarimas ir analizé ga-
li bati naudingi jums atrandant savo gyvenimo karStg taSka — ne iki galo
patirtg, iSgyventa ir apmastyta istorija, kuri pradosi pabaigos.

KAl TENKA SKIRTIS

Seimos skyrybos, nors daug kuo panasios j poros isiskyrima, yra aiskes-
nés, socialiai sankcionuotos. Jas iSgyvendami Zmonés gauna daug pavyz-
dziy ir modeliy, kaip viskas rutuliojasi ir vystosi. Turint prototipy lengviau
paciam modeliuoti savo elgesj, atrandant, kas mums tinkama, o kas — ne.

Paradoksalu: kartais Zmoneés vengia kurti Seimg siekdami iSvengti
iSsiskyrimo skausmo (,,Dar neapsisprendziau, todél nesituokiu, bus leng-
viau iSsiskirti“), taCiau daug dazniau jklimpstama batent nutraukiant nej-
formintus santykius. Matyt, socialiné struktdra, vieSumas ir kity Zmoniy
pavyzdZiai padeda aiSkiau jsivaizduoti, kaip viskas turi bati, kas normalu,
o kas ne, ir atitinkamai elgtis, samoningai susilaikant nuo pagunduy nuolat
taikytis, vis susieiti — dar kartg bristi | tg pacCiag upe, nors priezastys, dél
kuriy iSsiskirta, niekur nedingo ir iS esmés niekas nepasikeite, pasitikéji-
mas nebuvo atgaivintas. ,Tiesiog vél kazkaip susiéjome.”



