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Skiriu mamai, atskleidusiai uZuojautos sau reikSme
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Kas yra saviuzuojauta?

PrieSpazindamigiliausiai viduje slypintj dalyka - geruma,
Turite pazinti kitg giliausig dalyka - Sirdgeéla.

-Naomi Shihab Nye,pOeté

jei jau kelias savaites formaliai ar neformaliai ugdote sa-
moninguma, veikiausiai pastebéjote, kad gyvenime atsirado dau-
giau ramybés ir pasitenkinimo. Galbat pajutote ir nusivylima, pa-
maneéte, kad pristigsite laiko ar savidrausmeés ir nieko nepasieksite.
Jei gyvenate jtemptg gyvenima, turbit abejojate, ar Sis metodasjums
bus naudingas. Nepasiduokite. Jei perspektyvos nidrios, jei likes tik
menkas vilties trupinélis, jums tereikia ] meditacijas jtraukti uzuo-
jauta sau. Kartais net geriau, jei Zmogusprarado viltj ir tik smalsauja,
kas bus toliau. Jei esate i$ tokiy, kitus skyrius skaitykite palengva.

Yra trys samoningumu grjsti gebéjimai, padedantys tvarky-
tis su sunkiomis emocijomis: 1) sutelktas suvokimas, 2) platus
suvokimas, 3) meilé ir gerumas. Kol kas susipaZinote su dviem
pirmaisiais. Démesio sutelkimas j vieng objekta ramina ir sta-
bilizuoja psichika, o platus suvokimas padeda blaiviai jvertinti
kasdienius i8$akius ir neprarasti pusiausvyros. Sie du gebéjimai
leidZia suprasti, kas vyksta gyvenime; pasitelkus meile ir geruma
galima Siltai ir meiliai priimti savo patirtj.
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Meilé ir gerumas - tai laimés linkéjimas kitam Zmogui.
Atjauta - troSkimas, kad tas Zmogus baty laisvas nuo kanciy.
Meile ir gerumg galima jausti bet kur ir bet kada, o atjautai bati-
na salyga - kancia. Taigi atjauta yra meilés ir gerumo dalis.

Kai matant kito kancig ,suvirpa Sirdis* ir kyla noras paleng-
vinti kancia, vadinasi, atjauiame. Kai kenciame patys ir jaucia-
me poreikj padéti sau, uzjauciame save.

AR GEBU ATJAUSTI SAVE?

Mokslininkai psichologai vis labiau domisi sgmoningumo tema.
Populiarumu jai nedaug nusileidZia ir uzuojauta sau. Vienas i$
saviuzuojautos tyrimy tiksly yra nustatyti, kaip ji siejasi su Ki-
tomis asmens savybémis, tokiomis kaip pasitenkinimas gyve-
nimu, gebéjimas tvarkytis su nesekmeémis, savigarba ir iSmintis.
Teksaso universiteto Ostine psichologé Kristina Neff sukdré sa-
viuzuojautos skale, naudojamg daugumoje tyrimy. Skale sudaro
SeSios poskalés, matuojancios pagrindines sudedamasias saviu-
Zuojautos dalis: gerumg sau, bendrazmogiskuma, sgmoninguma
ir jy prieSybes - savikritiSkuma, uzdaruma ir subjektyvuma. Sa-
viuZuojautos skale ir kitus su tuo susijusius tyrimus galite rasti
Neff tinklalapyje (wWww.self-compassion.org). Galbat panorésite
dabar pat atlikti testa ir suzinoti, kiek gebate atjausti save. Po
ménesio jj pakartoje jvertinsite sgmoningumo ir saviuZuojautos
pratyby poveikj.

Gerumas sau

Gerumas sau yra savikritikos prieSybé. Teiginys ,esu pakantus
savo ydoms ir silpnybéms* saviuZuojautos skaléje yra priesingas
teiginiui ,matydamas savo bruozus, kurie man nepatinka, grau-
Ziuosi“. Esame linke smerkti save, kai reikalai klostosi ne pagal
mus, taip dar labiau apkartindami sau gyvenima. Save atjaucian-
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tis Zmogus, susidures su sunkumais ir nesekmeémis, j save Zvelgia
Siltai ir supratingai, o ne grieztai ir kritiskai.

BendrazmogiSkumas

Kai nutinka nelaimé, neretai pasijuntame taip, lyg batume vie-
ninteliai Sitaip nukentéje. Be to, esame linke gédytis nesékmiy,
tarsi vieninteliai dél jy batume kalti. Géda vercia uzsisklesti. Kai
stiprios emocijos atsligsta ir j situacijg pazvelgiame placiau, vei-
kiausiai atrandame, kad visa, kas vyksta, yra universaliy priezas-
iy rezultatas, o ne vien ,mano klaida“ ar ,a$ pats“. Visi jvykiai
tarp saves susipyne ir susije - bent truputélj. Masy patirtis ne-
svetima ir kitiems. Toks bendrazmogiSkumo suvokimas malSina
vienatves ir vieniSumo jausma.

Jei atjauCiu save, veikiausiai pritarsiu saviuZzuojautos ska-
lés teiginiui: ,Kai jauCiuosi menkas, bandau sau priminti, kad
menkumo jausmas badingas daugumai Zzmoniy.“ Jei jau€iameés
vieni ir vieniSi, mums turbdt tinka toks teiginys: , Kai jauciuosi
prislégtas, paprastai pagalvoju, kad dauguma kity Zzmoniy yra
laimingesni uz mane.”

Samoningumas

UZuojauta sau yra samoningumo pratyby dalis, o samonin-
guma savo ruoZtu galima atrasti saviuZuojautoje. Sagmonin-
gumas - tai nesusaistytas suvokimas, jis leidzia ramiai, ne-
prarandant pusiausviros priimti skaudzius jausmus ir mintis.
Sagmoningumo prieSybé subjektyvumas atsiranda tada, Kkai
nebesuvokdami saves reaguojame tik j emocijas. Skausmas su-
siaurina suvokimg. Sagmoningas suvokimas padeda atpaZinti,
kada kenciame, kada peikiame save, o kada uZzsisklendziame,
ir nurodo iseitj.

SaviuZuojautos skaléje samoninguma apibddina teiginys:
»Kai jauCiuosi prislégtas, stengiuosi j savo jausmus zvelgti smal-
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siai ir atvirai.“ Sgmoningumo prieSybe nusako teiginys: ,,Kai jau-
¢iuosi prislégtas, mintys sukasi tik apie blogus dalykus.”

AR UZUOJAUTA SAU |GIMTA?

Galbit asmeniné patirtis byloja kitaip, bet uzuojauta sau yra
jprasCiausias dalykas pasaulyje. Giliai Sirdyje visos gyvos buty-
bés troksta bati laimingos ir nekentéti. Zjsdami mamos kritj,
verkdami i$ vienatvés, taupydami pinigus rausvam kadilakui at-
siliepiame j §j instinktg. Regis, visa, kg darome, kyla i$ troSkimo
pasijusti geriau - juk ir Kitiems padédami patiriame dZiaugsma.
Taigi saviuZuojautos pratybos j musy elgesj nejneSa nieko ypa-
tinga - jos tik jZiebia jgimta troSkima saugiai, laimingai, sveikai
ir ramiai gyventi. Vis délto jos duoda daugiau naudos, nei masy
polinkis vaikytis trumpalaikiy malonumy ir bet kokia kaina
vengti kancios.

Pirmiausia turime pripazinti: nusipelnéme jaustis geriau. Pa-
sijute labai blogai, dauguma baudziame save, uzuot atjaute. Grie-
biamés savikritikos (,Jei nebtciau toks kvailas, to nebdaty nuti-
kel). Elgiamés taip, tarsi kancia baty nuoroda j kokig masy yda,
0 ne neatskiriama Zmogaus gyvenimo dalis. Jei sau priminsime,
kad troSkimas pasijusti geriau yra jgimtas ir instinktyvus, galbat
maziau plieksime save, kai kas nors nepasiseks. Negi susiZzeide
nevalytuméte ir netvarstytuméte Zaizdos? Kodél taip pat nesiel-
giate kesdami emocinj skausma?

1§ tikryjy, kai nutinka kas nors bloga, pasireiskia trejopa nei-
giama reakcija: savikritika, uzsisklendimas ir pasinérimas j save.
Neff apradyti trys saviuZzuojautos komponentai - gerumas sau,
bendrazmogiSkos patirties atradimas ir pusiausviras pozidris j
neigiamas emocijas - pastumeéja mus prieSinga linkme.

Kodél Sitaip reaguojame? Susidirus su pavojumi instinktas
liepia kovoti, bégti arba sustingti - tai atsakas j stresa. Sios trys
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strategijos padeda apsaugoti fizinj kina, bet kai jos pritaikomos
psichologiniame ir emociniame gyvenime, kyla bédy. Nesant
priesSo, nuo kurio reikia gintis, atsigreZiame j save. ,,Kova"“ virsta
savikritika, ,bégimas“ - uzsisklendimu, o ,sustingimas“ - pasi-
nérimu j save, j savo mintis.

Mokslininkai neseniai atrado dar vieng instinktyvy atliepg j
stresg - ,,globoti ir susidraugauti“. Pavojingu laiku kai kurie Zmo-
nés ima ginti atZzalas (globa) ir ieSko rySio su Kitais (draugyste).
Nors abiejy rasiy - kovos arba bégimo ir globos bei susidrauga-
vimo - reakcijos badingos ir vyrams, ir moterims, moterys, regis,
labiau linkusios globoti ir susidraugauti nei vyrai. Globa ir drau-
gyste susijusios su hormonu oksitocinu, o pagrindinis moteriskas
hormonas estrogenas stiprina oksitocino poveikj. Todél tikétina,
kad moterys labiau linkusios j uzuojautg sau (draugyste su savi-
mi). Kadangi oksitocinas apsaugo nuo nevaldomo ,kovok arba
bék“ atsako, kenciantiems nuo streso verta ugdytis saviuZuojauta.

Yra dar viena grupé Zzmoniy, kuriems uzuojauta sau gali at-
rodyti nejprasta ar sunkiai ugdoma - tie, kurie vaikystéje buvo
apleisti ar skriaudZiami, taigi patyré daug streso. Jy mokymo-
si procesas gali testis ilgéliau. Daugeliui traumuoty Zmoniy at-
rodo, kad jie nenusipelné jaustis gerai arba neturi atitinkamos
patirties. Be to, jiems gali bati sunku patirti emocinj skausma
saugiomis dozémis. SkaudZios emocijos iSkelia j pavirsiy anks-
tesnes kancias. Pavyzdziui, iSsiskyrimas gali sukelti i$ vienatvés
atplaukiancig vieniSumo ir gédos banga, uzgozZianCia gebéjima
susikaupti ir dirbti.

Taciau tie, kurie ankstyvoje vaikystéje patyré trauma, daznai
nejtikétinai nuoSirdziai atjauCia kitus ir geba parodyti geruma,
ypa€ naminiams gyvanéliams ir vaikuCiams. Beveik kiekvienas
kam nors jaucia uZzuojauta. Kaip matysime kituose skyriuose, jei
i$ pradziy sunku atjausti save, galima pasinaudoti uzuojauta Ki-
tiems, o paskui nukreipti jg j save.
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UZuojauta sau kartais gali bati sunkiai ap€iuopiama, o kai
troSkimas bati laimingam ir laisvam nuo kanciy jaugs j krauja,
jos nebegalésite nepaisyti. Didesnés ar mazesnés sekmeés batinai
sulauksite. Mano mama, visg gyvenima auginusi vaikus ir padé-
jusi bendruomenés Zmonéms, pradéjo ugdytis saviuZzuojautg. Ba-
dama 83 mety ji man pasaké: ,Nezinojau, kad galiu myléti save!”
Nors mano mama priklauso prie ty pagyvenusiy zmoniy, kurie
sendami darosi vis Svelnesni, o ne kategoriski ir jnoringi, ji pir-
ma pasakeé, kad uzuojautos sau ugdymas padeda ramiai iStverti
senatvés sunkumus.

AR ATJAUSTI SAVE SAVANAUDISKA?

Dauguma, atkreipe j save demesj, pasijunta mazumele kalti. ,Yra
tiek daug zmoniy, kuriems kur kas blogiau! Mano bédos paly-
ginti su jyjy - vieni niekai. Turéciau su viskuo susitaikyti ir ne-
besiskysti.”

Be abejo, visada rasis Zzmoniy, kuriems sekasi blogiau. Tie-
sa ir tai, kad turime stengtis padéti kitiems, kai tik galime. Ta-
¢iau tai nereiSkia, kad negalime skirti laiko pasirdpinti savimi.
Mums visiems reikia atgaivos; dovanoti sau truputj laiko néra
amoralu. Kai jgusime atjausti save, tam prireiks vos keliy se-
kundziy ar minutés. Savo ir kity rapesc¢iy lyginimas gali bati
subtilus badas paneigti asmeninj skausmg ir jo iSvengti. Jei mé-
ginsime tai daryti, ilgiau nei batina sugaiSime prie to, kas mums
neduoda ramybeés.

Keliaudamas po pasaulj pastebéjau, kad Jungtiniy Amerikos
Valstijy gyventojams ypa€ géda jaustis blogai. Tarsi jie kazkg ne-
teisingai daryty, baty tam tikra prasme nevykéliai. Kai kurios
religinés JAV grupés materialing sékme tapatina su Dievo malo-
ne. Naujojo amziaus teologija nesékme aiskina kaip blogg karma,
buvusiy piktadarybiy pasekme. Sie kultdriniai veiksniai neska-



100 Samoningas kelias j uzuojautg sau

tina prielankiai ziareéti j kencianciuosius ir veikiau prisideda prie
ju atskirties ir kaltinimy.

Kai kurie baiminasi, kad atjausdami save uzsiskles savanau-
diSkumo ir egocentriSkumo kokone, taigi liks atskirti nuo kity.
Taciau i$ tikro yra prieSingai: juo atviresni ir nuoSirdesni blsime
su savimi, juo artimesni jausimés visoms kitoms gyvoms buty-
béms. Priéme savo keistybes, lengviau priimsime ir kity. Pavyz-
dZiui, jei esu linkes murmeéti ant saves, kad nesirengiu stilingai,
veikiausiai nepalankiai galvosiu apie skurdziai apsirengusius
Zmones gatvéje. Jei iSeisiu pro duris kuklus ir mylintis save, ne-
paisydamas savo ydy, kitus pasveikinsiu maloniai Sypsodamasis.

Tai, kad priimame savo ydas, nereiSkia, jog masy elgesys
negali ar neturi keistis j gera. Priemimas vyksta dabartyje. Visi
turime kur tobuléeti ir privalome tai daryti. Pirmiausia susidrau-
gaujame su savimi tokiais, kokie esame Siandien - klystanciais,
netobulais, neiSmanéliais. Jei kiekvieng akimirka visiSkai priim-
sime save, lengviau prisitaikysime, keisime kryptj ir eisime ten,
kur norime.

Ar turime teise visiSkai priimti save? Kaip matysite sgmo-
ningai ir létai atlikdami saviuZzuojautos pratimus (Zr. 6 skyriy),
kartais kiekviena kdno lgstelé Saukte Saukia, kad démesio sutel-
kimas j save - tai nusiZzengimas pagrindiniam moralés jstaty-
mui. Kyla Siurpus jausmas, kartais net ZodZiais neisreiSkiamas.
Kai stipriai kenciame, pasiprieSinimas gali sumazéti, taciau tg
giliai jsiSaknijusj masy kultdros draudima rapintis savimi verta
sgmoningai, t. y. smalsiai ir neSaliSkai, patyrinéti. Kartais tenka
griebtis ir loginiy argumenty: ,Seimoje esame keturiese; jei ret-
sykiais neskirsiu sau démesio, kas tai padarys?!"

Kai kuriems atrodo, kad atjausti save - tai pasiduoti savigailai.
ISties per pirmus saviuzuojautos ugdymo etapus galime gailétis
saves. Tai néra blogai. Man patinka eiluté iS Bobo Dylano dainos
»~Thunder on the Mountain“: ,Dél Dievo meilés, pagailék saves!*



