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SANTRAUKA

Siame magistro darbe aptariama uZsitesusio, nepripazinto gedulo po tévo netekties problematika,
kuri Sokio-judesio terapijos kontekste padeda jkiinyti, transformuoti ir perdirbti patirtus i§gyvenimus ne

tik verbaliai, bet ir kiiniSkai integruoti uzslopintas patirtis.

Tyrimo tikslas: pasitelkiant teorinj ir autoetnografijos metodus, atskleisti, kaip per Sokio-judesio
terapijos procesa, kiine iSgyvenama bei transformuojama tévo netektis. Teoringje dalyje apzvelgiami
uzsitesusio ir nepripazinto gedulo procesai, jy pasireiskimas, pristatomi Sokio-judesio terapijos metodai
ir taikymas netektj patyrusiems asmenims. Empirin¢je dalyje nagrinéjama tyr¢jos asmeniné istorija,
patirta Sokio-judesio terapijos studijy procese, kurios metu atveriami giluminiai emociniai, kiino
samoningo ir uzsitesusio gedulo sluoksniai. Tyrimo tiksla lydi i$sikeltas mokslinis klausimas: kaip
Sokio-judesio terapijos procesas padeda atpazinti, jkiinyti ir transformuoti tévo netekti pasakojant

autoetnografine netekties iSgyvenimo istorijg?

ISkelti uzdaviniai:

1. Apzvelgti teorinj uzsitgsusio ir nepripazinto gedulo kontekstg bei jo jtaka kiiniSkumui.

2. Atskleisti Sokio-judesio terapijos taikyma netekties kontekste.

3. Aprasyti autoetnografijos metodo ypatybes ir pasirinkimo tikslinguma Sokio-judesio terapijos
kontekste.

4. Atkurti tyréjos asmeninés istorijos su tévo netektimi ir uzsitesusiu gedulu patyrimg per Sokio-

judesio terapijos procesg.

Empiriné dalis atskleidzia, kad jkiinytas gedulas, kvépavimas ir simbolinis veiksmas, Sokio-
judesio terapija padeda atpazinti, iSreikSti ir perdirbti giluminius emocinius i§gyvenimus. RySio su
,kalban¢iu® ktinu stiprinimas tampa pagrindiniu gijimo ir transformacijos Saltiniu. Darbas prisideda prie

uzsitesusio gedulo problematikos, meny terapijos lauke, tyrimy plétros Lietuvoje.

RaktaZodziai: autoetnografija, tévo nebuvimas, nepripazintas gedulas, uzsitgses gedulas, Sokio-

judesio terapija.



SUMMARY

This master thesis addresses the issue of prolonged, unacknowledged mourning after the loss of
a father, which in the context of dance-movement therapy, helps to embody, transform and process

experiences not only verbally, but also to integrate repressed experiences bodily.

The aim of the study is to use theoretical and auto-ethnographic methods to reveal how the loss
of a father is experienced and transformed in the body through the process of dance-movement therapy.
The theoretical part of the study provides an overview of the processes of prolonged and unacknowledged
mourning, their manifestation, and presents the methods and application of dance-movement therapy in
bereaved persons. The empirical part explores the researcher's personal story of the process of studying
dance-movement therapy, during which the deep emotional, body-conscious and prolonged layers of
mourning are revealed. The aim of the study is accompanied by the research question: how does the
process of dance-movement therapy help to recognise, embody and transform the loss of a father through

the telling of an auto-ethnographic story of bereavement?

Objectives:

1. To review the theoretical context of prolonged and unacknowledged mourning and its impact on
corporeality.

2. To highlight the application of dance-movement therapy in the context of bereavement.

3. To describe the characteristics of the autoethnographic method and the appropriateness of its
choice in the context of dance-movement therapy.

4. To reconstruct the researcher's personal history of the loss of her father and prolonged mourning

through the process of dance-movement therapy.

The empirical part reveals that embodied mourning, breathing and symbolic action and
movement help to recognise, express and process deep emotional experiences. Strengthening the
connection with the "speaking" body becomes a key source of healing and transformation. The work

contributes to the development of research in the field of art therapy for protracted mourning in Lithuania.

Keywords: autoethnography, absent father, grief, disenfranchised grief, prolonged grief, dance

movement therapy.



SAVOKU ZODYNAS

Autoetnografija (autoethnography: auto — savastis, ethno — kultira, graphy — mokslinis tyrimas ir
rasymas) — tai vienas i§ kokybinio tyrimo metody, biografinés atvejo analizés, kuri jungia asmening
patirt], refleksija ir kulttirinj konteksta, kylancig i§ etnografiniy tyrimy tradicijos ir pavadinimg jgavusia
1980-1ais ir sujungiancia pavadinime uzkoduotas tris dimensijas. Tyréjas, suvienyja moksla ir mena,
kuria naratyvus, kuriuose pasakoja savo asmening istorija ir pasitelkia moksling literatira, ja
reflektuodamas, analizuodamas ir interpretuodamas per sociokulttirines reikSmes (Carolyn Ellis, 2004;

Narayan, 2006).

Gedulas —natiirali, emocin¢ reakcija j netekti, kuri gali pasireiksti elgesio, kognityviniais ir fiziologiniais

simptomais (W. Stroebe ir kt., 2005).

Nepripazintas gedulas (angl. disenfranchised grief) — tai viena i§ gedulo formy, kai asmens patiriamas
netekties skausmas néra pripazjstamas kaip teisétas, tinkamas ar vertas emocinio palaikymo i§

visuomengs ar artimos aplinkos (Doka, Kenneth J., 1989).

Sokio-judesio terapija (SJT) — tai terapinis judesio naudojimas sickiant vystyti emocing, kognityving,
fizing, dvasine ir socialing asmens integracija; esminiai SJT komponentai yra $okis kaip kiino judesys,
kurybin¢ iSraiska ir tarpasmeninis santykis (Lietuvos Sokio-judesio terapijos asociacijos etikos kodeksas.,

2019).



IVADAS

Tévo netektis — aktuali tiek individualiame, tiek socialiniame lygmenyje, nes tévo nebuvimas ar
netektis daro ilgalaikj poveikj psichologinei, emocinei ir net fizinei asmens sveikatai (Luecken &
Roubinov, 2012; van der Kolk, 2015). Ivairios tévo nebuvimo formos, tokios kaip fizinis, emocinis ir
psichologinis nebuvimas (Schwartz, 2020), giliai isiréZia | asmens gyvenimg ir jo raida, daznai
sukeldamos ilgalaikius padarinius psichologinei, emocinei ir net fizinei gerovei (Gegieckaité, 2021).
Ypac reikSminga §i netektis tampa vaikystéje ar paauglystéje — laikotarpiu, kai tévo figiira atlieka
gyvybiskai svarby vaidmenj formuojant saugumo jausma, tapatybe¢ bei pasaulio suvokimg (McLanahan
ir kt., 2013). Tyrimai rodo, kad ankstyvoji tévo netektis gali biiti susijusi su padidéjusia depresijos,
nerimo, somatizacijos ir potrauminio streso rizika (Luecken & Roubinov, 2012), taip pat su tapatybés
sutrikimu, emocinio rySio stoka ir nesaugumo jausmu. Tévo vaidmuo mergaités, véliau moters gyvenime
yra esminis ne tik kaip globos ir paramos S$altinis, bet ir kaip pirmasis reikSmingas vyriskos figiiros
atspindys, per kurj formuojasi tapatybé, saviverte bei suvokimas apie santykius (Schwartz, 2020).

Tyrimo aktualumas grindZziamas tuo, kad Lietuvoje vis dar truksta kompleksinés paramos
gedintiems asmenims, o ypa¢ — kiiniSkai i§gyventam, nepripazintam ar ilgai trunkanc¢iam gedului
(Gegieckaite, 2021; Klimaite, 2015). Nepripazintas gedulas (angl. disenfranchised grief) apibréziamas
kaip tokia netekties forma, kai visuomen¢ nepripaZzjsta ja patyrusio asmens teises gedeéti, o tai lemia tylos,
izoliacijos, savasties skilimo patirtis (Doka, 1989). Pagal Europos Sielvarto intervencijy tinklo (2023)
duomenis, efektyviausios ilgalaikés paramos formos integruoja emocinj, kiiniska, socialinj ir simbolinj
asmens aspektus. Siame kontekste vis daugiau démesio skiriama jkiinyto gedulo (angl. embodied grief)
sampratai, kurioje gedulas suvokiamas ne tik kaip emocin¢ ar kognityviné, bet ir somatiné, kiino
atmintyje jraSyta patirtis (Pat Ogden & Fisher, 2020). Siame magistriniame darbe tyrinéjama asmeniné
tévo netekties patirtis pasitelkiant autoetnografijos metoda ir $okio-judesio terapijos (SJT) praktika,
integruojant teorinj ir kiiniska pazinimga.

Temos naujumas atsiskleidzia per autoetnografinj pozitirj ir Sokio-judesio terapijos procesa.
Lietuvoje iki Siol praktiskai nebuvo tyrinéta tévo netekties tema i§ kiiniSkosios patirties perspektyvos,
ypac remiantis Sokio-judesio terapijos procesu. Nauja ir tai, kad tyrime susipina asmenin¢ refleksija,
kiino patirtys ir mokslinés jzvalgos, atskleidziant sudétinga netekties transformacijos per judesi kelia. Sis

darbas siekia jnesti indélj j vis dar maZai nagrinéjama jkiinyto sielvarto ir SJT taikymo srit].



Tyrimo metodai. Teorin¢je dalyje taikyta sisteminé mokslinés literatiiros analizé. Empirinéje
dalyje — autoetnografija, kaip kokybinio tyrimo metodas, apimantis asmeniniy refleksijy, kiino patir¢iy
ir emocijy analiz¢. Tyrimas grindziamas konstruktyvistine epistemologija ir remiasi Sokio-judesio
terapijos teoriniu pagrindu (Meekums, 2002; Payne ir kt., 2019).

Darbo struktiira: pirmoje dalyje pristatoma teoriné literatiiros apZvalga — aptariami netekties,
gedulo, tévo nebuvimo ir SJT aspektai. Antroje dalyje apra¥oma tyrimo metodologija — autoetnografijos
filosofinis ir praktinis pagrindimas. Trefioje — pateikiamas empirinio tyrimo (autoetnografijos)
apraSymas, o paskutinéje — refleksija ir apibendrinimai.

Rasant darbg susidurta su keletu apribojimy. Autoetnografija kaip metodas reikalauja auksto
subjektyvumo ir emocinio atvirumo, kaip tyréja susidiiriau su vidiniu pasiprieSinimu, skausmingy
patir¢iy iSkélimu. Duomeny analizé néra orientuota | apibendrinimg ar statistinius rezultatus, todél
tyrimas turi ribotg reprezentatyvuma, bet pasizymi didele patirties giluma. Nepaisant apribojimy, darbas
prisideda prie Sokio-judesio terapijos taikymo gedulo jveikimo tyrimuose, integruodamas moksliskai
pagristus teorinius Saltinius su asmenine, kiiniSkai iSgyventa patirtimi. Tokiu biidu sukuriama erdvé
platesnei diskusijai apie jkiinyta gedula, meny terapijos taikyma ir autoetnografijos kaip terapinio tyrimo
metodo biida.

Siame darbe mane lydi sau iskeltas mokslinis klausimas: kaip Sokio-judesio terapijos procesas
padeda atpazinti, jkiinyti ir transformuoti tévo netekt] pasakojant autoetnografing netekties iSgyvenimo
istorija?

Tyrimo objektas: asmeninis tyré¢jos kiiniskai iSgyventos tévo netekties patyrimas per Sokio-
judesio terapijos procesa.

Tyrimo tikslas: pasitelkiant teorinj ir autoetnografijos metodus, atskleisti, kaip per Sokio-judesio
terapijos procesa, kiine iSgyvenama bei transformuojama tévo netektis.

Tyrimo uZdaviniai:

1. Apzvelgti teorinj uzsitgsusio ir nepripazinto gedulo kontekstg bei jo jtaka kiiniSkumui.

2. Atskleisti Sokio-judesio terapijos taikyma netekties kontekste.

3. Aprasyti autoetnografijos metodo ypatybes ir pasirinkimo tikslinguma Sokio-judesio terapijos
kontekste.

4. Atkurti tyréjos asmenings istorijos su tévo netektimi ir uzsitgsusiu gedulu patyrima per Sokio-

judesio terapijos procesa.



1. LITERATUROS APZVALGA

1.1 Netektis ir gedulas
1.1.1 Tévo nebuvimo formos

Tévo nebuvimas — asmens, ypatingai vaiko gyvenime gali pasireiksti jvairiais budais, kurie
skirtingai veikia vaiko psichologing raidg bei emocing gerove. Tévo vaidmuo mergaités, véliau moters
gyvenime yra esminis ne tik kaip globos ar paramos Saltinis, bet ir kaip pirmasis reik§mingas vyriskos
figtros atspindys, per kurj formuojasi tapatybe, saviverté bei suvokimas apie santykius (Schwartz, 2020).
Tyrimai rodo, kad tévo artumas ankstyvaisiais vaiko raidos etapais yra glaudziai susijes su didesniu
emociniu saugumu, geresniais socialiniais jgiidziais ir aukStesne saviverte mergaitéms (Rosenberg &
Wilcox, 2006). Ypac reikSminga tai, kad mergaités, augusios be tévo ar patyrusios jo emocinj Saltuma,
dazniau susiformuoja sutrikes téviskos figiiros vaizdas, kuris gali turéti jtakos jy paciy moteriSkumo
suvokimui, kiino vaizdui bei gebéjimui pasitikéti kitais (Varney-Wong, 2019). Sios patirtys daznai
persikelia | jau suaugusios moters gyvenimg ir pasireiskia: saves nuvertinimu, padidéjusiu jautrumu
atstimimui, baime biiti paliktai ar sunkumus kuriant saugius santykius (Schwartz, 2020). Be to, tyrimai
vis dazniau pabrézia, kad moterims, patyrusioms tévo nebuvimg ar emocinj atstimima, buidingas ne tik
psichologinis, bet ir kiniSkai jsiktinijes sielvartas, kuris gali pasireiksti per somatinius simptomus: jtampa

kiine, kvépavimo ribotumg ar disociatyvius pojicius (Ogden & Fisher, 2020).

Literattiroje iSskiriamos trys pagrindinés tévo nebuvimo formos, tokios kaip fizinis, emocinis ir
psichologinis nebuvimas (Schwartz, 2020). Fizinis tévo nebuvimas tai, kai tévas fiziSkai nedalyvauja
vaiko gyvenime dél jvairiy priezasCiy, tokiy kaip skyrybos, mirtis, jkalinimas ar emigracija. Tyrimai
rodo, kad fizinis tévo nebuvimas gali turéti neigiamg reikSme vaiko elgesiui, pasiekimams bei
socialiniam gyvenimui (McLanahan ir kt., 2013). Be to, esant fiziSkai nutolusiam, gali padidéti rizika
susirgti depresija, nerimu bei zema saviverte (Varney-Wong, 2019). Emocinis tévo nebuvimas tai, kai
tévas fiziSkai dalyvauja gyvenime, taciau emociskai yra atsitraukes. Tai gali buti dél tévo negebejimo
parodyti emocijas, abejingumo ar nesugebéjimo uzmegzti artimo rysio su vaiku. Emociskai atsitraukes
tévas gali sukelti vaikui nesaugumo, atstimimo jausmus ir vaikas gali patirti sunkumy kuriant rySius su
kitais asmenimis (Schwartz, 2020). Tyrimai rodo, kad tévo emocinis nebuvimas taip pat gali biiti susijes
su padidéjusia vaiky nerimo ir depresijos rizika (Peyper ir kt., 2015). Be to, tévo emocinis atsitraukimas,

gali turéti jtakos vaiky gebéjimui formuoti sveikus santykius ir sunkesnj prisitaikyma socialinéje
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aplinkoje (Boothroyd & Perrett, 2008). Atsisakantis savo vaidmens tévas - tévas, kuris atsisako savo
vaidmens Seimoje tai , kai tévas yra fiziSkai ir emociskai Salia, taciau dél jvairiy psichologiniy veiksniy
negali tinkamai atlikti tévo vaidmens. Tai gali buti dél tévo psichikos sutrikimy, priklausomybiy ar kity
psichologiniy problemy. Psichologinis tévo nebuvimas gali sukelti vaikui sumaistj, nes tévas fiziskai ir
emociskai yra prieinamas, tac¢iau nesugeba patenkinti vaiko poreikiy (Schwartz, 2020). Tyrimai rodo,
kad tévo psichologinis nebuvimas taip pat gali turéti neigiamg poveikj vaiko psichologinei gerovei,
iskaitant padidéjusig rizikg depresijai, nerimui ir sumazéjusiam savivertés jausmui (Emené Peyper ir kt.,

2015).

Svarbu i$skirti, kad tévo netektis nebiitinai yra fiziné mirtis — tai gali biiti ir ilgalaikis nebuvimas,
emocinis nutolimas ir (ar) atsisakantis savo tévo vaidmens tévas. Tokiais atvejais kalbama apie simbolinj
ar ,,ambivalentiska“ sielvarta — kai liidesys d¢l to, ko nebuvo persipina su pykciu, ilgesiu ir kaltés jausmu
(Neimeyer, 2001). Tokia netektis daznai néra aiskiai pripazjstama nei Seimoje, nei visuomeng¢je — todel

vadinama ,,nepripazintu gedulu® (angl. disenfranchised grief) (Doka, 1989).

1.1.2 Gedulas ir jj aiSkinancios teorijos

Gedulas yra natiirali, emociné reakcija | netektj, kuri gali pasireiksti elgesio, kognityviniais ir
fiziologiniais simptomais (W. Stroebe ir kt., 2005). Gedulo iSraiSkos formos ir supratimas kinta
priklausomai nuo kultiiriniy, socialiniy ir individualiy asmens veiksniy ir i§gyvenimy. Per pastaruosius
deSimtmecius mokslininkai sukiiré jvairias teorijas, siekdami paaiSkinti gedulo procesg ir padéti

zmoneéms susitaikyti su netektimi.

Penkiy stadijy modelis. Elisabeth Kiibler-Ross (2008) pasitilé $j modelj, kuris apima: neigima,
pykti, derybas, depresija ir susitaikyma. Nors $is modelis tapo placiai zinomas, taciau sulauké kritikos
dél pernelyg supaprastinto pozitirio i gedulo procesa. Stroebe, Schut ir Boerner (2017) pabrézia, kad
gedéjimo procesai yra dinamiSki, o ne linijiniai, tod¢l universaliy stadijy visiems Zmonéms taikyti

negalima.

Dvigubo proceso modelis. Stroebe ir Schut (2017) pasitlé dvigubo proceso modelj, kuriame
pabréziama, kad zmonés svyruoja tarp dviejy veikly: susitelkimo j netekt] ir susitelkimo j atkiirimg. Sis
modelis teigia, kad gedéjimas néra tik linijinis procesas ir kad gedula patyr¢ asmenys gali pereiti per

jvairias emocines iSraiSkas skirtingu metu.
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Iprasminimo teorija. Robert A. Neimeyer (2001) pasiiilé patirties jprasminimo teorija, teigiancia,
kad asmenys patiriantys gedula siekia suteikti prasminguma netekciai, integruodami jg i savo gyvenimo
istorija. Sis pozidiris pabréZia naratyvo svarbg ir padeda Zmonéms rasti nauja tapatybe po netekties.

PrieraiSumo teorijos modelis. John Bowlby (1980) sukiiré prieraiSumo teorija, kuri teigia, jog
stipriis emociniai rysiai su artimaisiais lemia intensyvy sielvarta juy netekus. Si teorija pabrézia ankstyvyjy

prisiri§imo patir¢iy svarbg ir jy jtaka gedulo procesui.

Neurobiologinis pozitiris. Mary-Frances O'Connor (2023) tyrimai rodo, kad gedulas sukelia
reik§mingus poky¢ius smegenyse, daro jtaka hormonams ir genams. Sis poZiiiris padeda suprasti, kaip
smegenys prisitaiko prie netekties ir kaip tai gali paveikti tolimesn¢ asmens emocing buklg.

Atsparumo teorija. George Bonanno (2004) pabrézia, kad dauguma zmoniy pasizymi naturaliu
atsparumu ir sugeba prisitaikyti prie netekties be ilgalaikiy psichologiniy pasekmiy. Sis poziiiris i$aukia
tradicines nuostatas apie butinybe¢ iSgyventi intensyvy sielvartg ir pabrézia individualiy skirtumy svarbg

ir skirtingus gedéjimo i§gyvenimo etapus.

1.1.3. Nepripazintas, uZsiteses gedulas

Nepripazintas gedulas (angl. disenfranchised grief) — tai viena i§ gedulo formy, kai asmens
patiriamas netekties skausmas néra pripazjstamas kaip teisétas, tinkamas ar vertas emocinio palaikymo
i§ visuomenés ar artimos aplinkos. Sig savoka pristaté Doka (1989), pabrézdamas, kad kai kurios netektys
néra ,,socialiai sankcionuotos* — jos nepatenka j kultiiriSkai priimtinas gedéjimo formas, tod¢l asmuo gali
likti vienas su savo skausmu, be galimybés atvirai jj iSreiksti ar sulaukti paramos. Doka ir Martin (2011)
analizavo, kad nepripaZzintas gedulas yra siejamas su jvairiomis situacijomis, tokiomis kaip persileidimas,
augintinio netektis, buvusio partnerio mirtis, nutrikusiais ar sléptais santykiais, taip pat artimojo
netektimi, kuri buvo sieta nepilnaverciais santykiais. Tod¢l tokiu atveju, daznai gali pasitaikyti, kad
asmeniui nebuvo suteikta ,,teis¢* gedéti ir gedintysis gali susidurti su netiesioginiu spaudimu ,,paleisti®,

,Uzmirsti“ ar ,,nekreipti démesio®.

Nepripazintas gedulas kelia rizikg uzsitgsusiam gedului. Tyrimai rodo, kad tokio tipo netektis gali
padidinti izoliacijos, gédos, kaltés ir savigrauzos jausmus, taip pat lemti ilgalaikius psichikos sveikatos
sunkumus, jskaitant depresijg ir nerimg (Drouin, 2025; O’Connor, 2023). Ypa¢ sudétingas Sis gedulo
tipas tampa tada, kai santykis su mirusiuoju buvo komplikuotas — pavyzdziui, kai kalbama apie

nutolusius, emociskai nestabilius santykius su tévais ar glob¢jais. Hilberdink ir kt. (2023) iSskiria, kad
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nepripazintas gedulas yra ne tik psichologinis, bet ir socialinis reiSkinys — daznai susijes su
marginalizuotomis grupémis, socialine stigma ar kultiirinémis normomis. Gedintysis gali buti lyg
,nematomas“ ne tik savo bendruomenéje, Seimoje ar socialin¢je aplinkoje, jei jo patirtis neblina jvardinta
kaip verta gedulo. Siuolaikiné psichologijos teorijos vis dazniau akcentuoja poreikj platiau apibrézti
gedulo savoka, jtraukiant ir tuos patyrimus, kurie tradiciSkai gali biiti ignoruojami. Tokiu biidu siekiama

mazinti emocing atskirtj ir kurti jtraukesnes paramos formas (Gegieckaite, 2021).

Uzsitesgs gedulas gali virsti chroniSka busena, kuri pasireiSkia tiek emocine, tiek fizine
simptomatika: krttinés spaudimu, dusuliu, nemiga, apetito sutrikimais ar net létinémis ligomis
(Schwartz, 2020). Kunas tokiu atveju tampa pagrindiniu kancios neséju — tai ypa¢ aktualu tyrinéjant
ikiinyto gedulo patirt]. Pasak Bowlby (1980), prisiriSimo teorijos kontekste netektis suardo prieraiSumo
saugumo sistemg. Jei $is rySys buvo nestabilus ar nutriiko dar prie§ mirtj, netektis sustiprina vidinj
konflikta: ar galiu gedéti to, kuris galbit mangs nemyléjo? Ar turiu teis¢ sielvartauti, jei jis buvo
emociskai tolimas? Tokie klausimai daznai lieka neiStarti, bet gyvi — kiine, prote, pasagmonéje, sapnuose,

emocijose (Schwartz, 2020).

Moterims ir vyrams netekties skausmas pasireiskia skirtingai. Tyrimai rodo, kad moterys dazniau
linkusios gilintis j netektj ir jausti vidinj konfliktg tarp ilgesio ir pykc¢io, o vyrai — slopina sielvartg per
aktyvuma, vengima ar net somatinius simptomus (M. Stroebe ir kt., 2017). Tévo netektis — tai ne tik
asmening, bet ir kultdiriné patirtis. Siuolaikinéje Lietuvos visuomengéje vis dar vyrauja tylos, uzdarumo
modelis — apie tévo netektj daznai nekalbama atvirai, o ged¢jimas palieckamas to Zmogaus reikalui ir tai

ypac apsunkina geb¢jimg integruoti $ig patirtj | savo gyvenimo istorija (Gegieckaite, 2021).

1.1.4 Netekties ir gedulo pagalbos suteikimo buidai

Nors netektis yra neiSvengiama zmogaus gyvenimo dalis, psichikos sveikatos priezitiros ir
socialinés paramos sistema asmenims netekusiems artimyjy néra pilnai iSvystyta. Lietuvoje,
specializuotos pagalbos netekus artimojo pagalbos sistema yra labai ribota, o netektis daznai vertinama
kaip natiirali busena, kurig Zmogus turi ,,iSgyventi* pats, be kity palaikymo (Kvedaraite ir kt., 2022;
Serota ir kt., 2023). Klimaités ir kt. duomenimis (2014), tik nedidelé dalis psichikos sveikatos centry
Lietuvoje sitilo konsultavima patyrus netektj ar gedint tam pritaikytas terapijos formas, orientuotas j
sielvarto i§gyvenima. Dauguma paslaugy yra orientuotos j simptomy (depresijos, nerimo) gydyma, o ne
1 giluminj netekties proceso supratimg ir jo jveikg. Taip pat truksta kompleksiniy meny terapijos
paslaugy, kurios galéty pasiiilyti neverbaly, jkiinyta biidg iSgyventi ir transformuoti sielvarta.
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Kita vertus, tarptautiniu mastu matomas zymiai platesnis pozitiris i netekt] ir jos gydymg.
Skandinavijos 3alyse, ypa¢ Norvegijoje, Svedijoje ir Suomijoje, veikia nacionalinés gedulo paramos
(grief support) programos, kurios apima ne tik psichologing pagalba, bet ir meno, ritualines, somatines
terapijas. Pavyzdziui, Norvegijoje veikiantis kriziy centras Barns Beste siiilo specialias grupes vaikams,
netekusiems tévy, kuriose naudojami Sokio, pasaky, darbo su kiinu metodai (Eisma, 2023). Jungtinéje
Karalyst¢je veikia tokios organizacijos kaip ,,Cruse Bereavement Support*, sitilan¢ios nuo individualios
terapijos iki grupiniy meno terapijos uzsiémimy. Kanadoje gedulo paramos programos (grief support)
daznai vykdomos bandant sukurti panaSius iSgyvenimus patyrusius asmenis ] bendruomenes, kur
pasitelkiamas kiirybinis raSymas ir kiino poji¢iy tyrinéjimas, kaip vienas i§ budy susigrazinti rysj su

savimi ir savo kiinu po netekties.

Tyrimai rodo, kad daugeliu atvejy gedéjimas yra nattralus procesas, taiau 7-10 % netekt]
patyrusiy asmeny gali i$sivystyti uZsitesusio gedulo sutrikimas (UGS) (Dennis ir kt., 2022). Sis klinikinis
sutrikimas jtrauktas | DSM-5 bei TLK-11 klasifikacijas, kuri apibiidinamas kaip ilgai trunkanti, kasdienj
gyvenimg trikdanti sielvarto biisena, iSliekanti ilgiau nei 12 ménesiy po netekties (Eisma, 2023).
Nustatyta, kad UGS dazniau pasireiSkia po netikéty, smurtiniy ar ne nattraliy miréiy — tokiy kaip
savizudybé¢ ar nelaimingi atsitikimai ir paplitimas gali siekti net iki 49 % gedulg i§gyvenanciy asmeny
(Djelantik ir kt., 2020; Eisma, 2023). Tai rodo, kad gedulo psichologinis sudétingumas stipriai priklauso

nuo netekties aplinkybiy bei kultiiriniy veiksniy.

TLK-11 tik 2018 metais jtrauké uzsitgsusio gedulo sutrikima, kaip naujai pripazinta diagnoze,
kuri pasireigkia intensyviu ir nuolatiniu sielvartu po artimo zmogaus netekties. Sis sutrikimas gali sukelti
reikSmingy pasekmiy asmens psichinei ir fizinei sveikatai, tod¢l ypatingai svarbu §j sutrikima
diagnozuoti laiku. Gegieckaités (2021) tyrimas parod¢, kad didzioji dalis netekti iSgyvenanciy asmeny
gali patirti uzsitesusio gedulo reakcijas praéjus 6 mén. po artimojo netekties. Sios reakcijos gali
reikSmingai sietis su depresijos ir nerimo simptomais bei psichologine asmens gerove. Stipresnés
uzsitgsusio gedulo reakcijos reik§mingai siejasi, kai santykiai su artimuoju buvo artimi, jvyko netikéta

artimojo mirtis ir buvo i§gyventas socialinés paramos trilkumas.

Pagal Europos Sielvarto intervencijy tinklo Miiller ir kt. (2025) pateikta ataskaita, efektyviausios
ilgalaikés pagalbos formos yra tos, kurios integruoja:
e cmocinj palaikyma,

e kiiniska patyrima,
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e socialinj konteksta,

e simbolinius ritualus.

Ypac daug démesio tarptautiniuose modeliuose skiriama ,,jkiinytam sielvartui® (embodied grief),
kuriame pripazjstama, kad gedulas néra tik kognityvinis ir emocinis reiSkinys, bet ir somatin¢ reakcija,
jraSyta kiino atmintyje (Serota ir kt., 2023). Lietuvoje, nepaisant augancio psichoterapijos ir meno
terapijos specialisty skaiciaus, vis dar triiksta gedulo paramos (grief support) programy, o psichikos
sveikatos paslaugos menkai integruoja Sokio-judesio terapijos metodus. Tai rodo, kad reikia ne tik
didesnio specialisty paruosimo, bet ir sisteminiy poky¢iy, kurie leisty zmonéms netekciy bei gedulo metu

gauti pilnaverte, jkiinyta pagalba.

1.1.5 Gedulo rizikos veiksniai

Gedulas, kaip natiiralus atsakas j netektj, ne visada seka sklandziu gijimo ir susitaikymo procesu.
Daugelis asmeny gali susidurti su sunkumais, kuriuos lemia individual@is, socialiniai bei aplinkos
veiksniai. Moksliniai tyrimai rodo, kad tam tikros susidariusios aplinkybés i§ esmés gali padidinti
tikimybe, jog gedulo procesas gali uzsitgsusiu ar net patologiniu, trukdanciu asmeniui gyventi ir

prisitaikyti kasdienéje aplinkoje.

Vienas reik§mingiausiy uzsitgsusio ar apsunkinto gedulo rizikos veiksniy yra anks¢iau buvusios
psichikos sveikatos problemos. Eisma (2023) savo atliktame tyrime pazymi, kad depresija, potrauminio
streso sutrikimas (PTSS) ir nerimo sutrikimai pries patiriant netektj reikSmingai didina uZsitgsusio gedulo
i8sivystymo tikimybe. Asmenys gali dazniau jausti intensyvesnj ir ilgiau trunkantj skausma, nes jy
emociné¢ reguliacija jau buvo pazeista iki netekties, todél Zymiai sunkiau atpazinti savo emocines

reakcijas ir jas iSreiksti.

PrieraiSumo teorija teigia, kad nesaugy prisiri§img turintys asmenys, ypac¢ vengiancio ar
ambivalentisko tipo, gali reikSmingai jtakoti gedulo procesa (Boothroyd & Perrett, 2008). Tokie asmenys
patiria sunkumy iSgyvenant netektj, nes jy emocin¢ savireguliacija yra ribota. Tyrimai rodo, kad ypac
vengiancio prieraiSumo tipo asmenys sgali dazniau patirti intensyvesnius uZzsitgsusio gedulo poZymius

(Stroebe ir kt., 2005).

Netikéta arba smurtiné artimojo mirtis, pavyzdziui, savizudyb¢, nelaimingas atsitikimas ar
zmogzudysté, reikSmingai gali padidinti rizikg iSsivystyti uzsitgsusiam gedului (Djelantik ir kt., 2020).
Tokiu atveju, patiriamas sielvartas daznai lydimas stipriu kaltés, pykcio ar bejégiSkumo jausmu. Be to,
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kadangi netektis iStinka staiga, asmenys neturi pakankamai laiko pasiruosti netek¢iai, lyginant jei asmuo

mirsta sava mirtimi, tod¢l adaptacijos periodas iSsitgsia ir tampa sudétingesnis.

Socialiné parama asmenims iSgyvenantiems gedulg yra vienas svarbiausiy veiksniy gedé¢jimo
laikotarpiu. Stroebe ir kt. (2017) pabrézia, kad socialinio palaikymo stoka koreliuoja su stipresniu
sielvarto patyrimu, vieniSumo jausmu ir padidéjusia uzsitgsusio gedulo rizika. Tai ypac aktualu tiems,
kurie neturi Seimos, draugy ar nepriklauso jokioms socialinéms grupéms. Netekties pobudis ir sukurto
santykio su prarastu Zmogumi reikSmé taip pat lemia gedulo eigos procesa. Pavyzdziui, praradus
sutuoktinj, vaikg ar kitg labai artimg Zmoguy, rizika susidurti su uzsitgsusio gedulo sindromu gali padidéti
net kelis kartus (She ir kt., 2022). Netekties reikSminguma dar labiau apsunkina situacijos, kai
praradimas supurto vertybinius ir gyvenimo prasmés klausimus, kurie siejasi su tapatybés paieSkomis

(Neimeyer, 2001).

Asmenys, kurie patiria kelias reikSmingas netektis per trumpa laikotarpj, gali patirti sudétingesnj
ir intensyvesnj sielvarto periodg. Tyrimai rodo, kad pakartotiné netektis yra susijusi su didesne
depresijos, nerimo ir uzsitgsusio gedulo rizika (M. Stroebe ir kt., 2017). Toks procesas daznai iSsekina
asmens sukauptus emocinius resursus.Taip pat tikros kulttiros ar visuomenés gali neigiamai paveikti
gedulo isSraiska. Pavyzdziui, bendruomenése, kuriose ged¢jimas laikomas silpnumo Zenklu arba kuriose
socialinés normos riboja emocijy raiska, asmenys gali patirti papildoma spaudimg slopinti savo jausmus
(Rosenberg ir Wilcox, 2006). COVID-19 pandemija sukiiré unikalig patirtj, kurioje gedulas tapo ypac
sudétingas.

D¢l pandemijos ribojimy daugelis asmeny negaléjo atsisveikinti su savo mirusiaisiais, dalyvauti
laidotuvése ir nepatyré kity socialinés paramos. Coventry ir kt. (2023) pazymi, kad pandemijos metu
uzsitesusio gedulo paplitimas iSaugo iki 30—48%, o tai siejama su papildomu izoliacijos ir nestabilumo

jausmu.
1.2 Sokio-judesio terapija ir gedulas
1.2.1 Kunas kaip atminties ir gedulo ir talpykla

Sokio-judesio terapija (SJT) grindZziama viena esminiy nuostaty, kad kiinas ir psichika néra atskiri
vienetai, o visuma. Kiinas — tai lyg emociniy iSgyvenimy atspindys, o judesys — neverbaliné iSraiska,
leidzianti kurti santykj su tuo, kas dar néra iki galo suvokta ar iStarta. SJT teigia, kad kiekvienas kiino

judesys yra prasmingas, o kiinas ne tik ,,neSa‘“ praeities patirtis, bet ir siiilo jy perdirbimo ir integracijos
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kelia (Levy, 1988; Meekums, 2002). Sokio-judesio terapija (SJT) — tai terapinis judesio naudojimas
siekiant vystyti emocine, kognityvine, fizine, dvasine ir socialing asmens integracija; esminiai SJT
komponentai yra Sokis kaip ktino judesys, kiirybin¢ iSraiska ir tarpasmeninis santykis (Lietuvos Sokio-
judesio terapijos asociacijos etikos kodeksas., 2019). SIT laikoma viena i§ ekspresyviy meny terapijos ir
kiino psichoterapijos formy. Kaip klinikinis gydymo metodas ji buvo sukurta Jungtinése Amerikos
valstijose 1940-aisiais ir 1950-aisiais, SJT yra pagrjsta somatiniy, emociniy, kognityviniy ir socialiniy
procesy tarpusavio sasajomis (Levy, 1988). Ji gali biiti apibrézta kaip psichoterapinis Sokio ir judesio
naudojimas sgveikavimo procese, siekiant gydyti ligas ir palengvinti ar i§saugoti fizing ir psichologing
sveikatg bei gyvenimo kokybe (Amerikos Sokio-judesio terapijos asociacija, 2025; Eberhard-Kaechele,

2012).

Gedulo kontekste Sis poziliris jgyja ypatinga reikSme, nes tévo netektis daznai yra daugialypé:
asmuo netenka svarbios figtiros, su kuriuo buvo arba nebuvo tam tikras santykis ir jis buvo neuzbaigtas,
ar niekada nejvykes. Tokios netektys daznai ne tik palieka gily emocing Zaizda, bet ir jsiraso j kiing —
laikysenoje, judesio ribotumuose, patiriamoje jtampoje, chroniskuose skausmuose. Van der Kolk (2015)
pabrézia, kad trauminés patirtys — iskaitant netektj — lyg ,,iSala* kiine, nes emocijoms néra suteikiama
galimybé laisvai i§jausti. Tai ypatingai svarbu toms emocijoms, kurioms lyg nebuvo teisés iSreiksti
atvirai — pavyzdZiui, kai tévo nebuvo arba jo buvimas kelé skausmg ar géda. Tokiu atveju sielvartas ne
tik ,,uzstringa®, bet ir tampa ktiniSkai uzraSyta patirtimi — kazkuo, kas pasireiSkia ne tik Zodziais, bet ir

kiino reakcijomis.

Simpkins ir Myers-Coffman (2017)teigia, kad kiinas gali buti lyg gyvas liudytojas, kuriame

saugoma misy gyvenimo istorija. Kiino atmintis (body memory) pasireiskia per:

e automatinius raumeny susitraukimus reaguojant i tam tikrus emocinius dirgiklius,
e pasikartojancius judesio modelius,

e pojiicius (karstj, Salti, sunkumg) tam tikrose kiino vietose.

SIT leidzia prie $iy patiréiy prisiliesti ne per intelektualy analizavima, o per judesj, kuris
aktyvuoja pasamon¢ — smegeny limbing sistema, emocijy ir atminties centrus. Kiino pojuciai tampa
vedliu | tai, kas uzmirsta, iSstumta ar dar neiSsakyta (Meekums, 2002). Gedin¢io asmens kiinas daznai
iSreiskia sielvartg net tuomet, kai protas stengiasi ji slopinti, pavyzdziui: jsitempusi nugara, suspaustas
zandikaulis, sulaikytas kvépavimas. SIT leidzia $ias iSraidkas ne tik pastebéti, bet tam tikra prasme

perdirbti — suteikti joms balsa per judesj, ritma, kvépavima. Taikant SIT asmenims patyrusiems netektj,
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per kiing, galima ne tik palengvinti simptomus, bet ir perrasyti pacig viding netekties patirtj — i§ pasyvios
kancios busenos pereinant j aktyvy simbolinj veiksmg (Acolin, 2016; Meekums, 2002; Payne ir kt.,

2019).

Koch ir kt. (2019) metaanalizéje nustatyta, kad SJT reik§mingai mazina ne tik depresijos, bet ir
kiino diskomforto, disociacijos simptomus gedinciyjy tarpe. Buvo atkreiptas démesys, kad net
trumpalaikes (4-8 savaiciy) intervencijos gali pagerinti somatinj saves suvokima, bei padéti suprasti
slopinamus jausmus. Cofield (2023) tyrimas, atliktas Lesley universitete, i§skirtinai tyré SIT taikyma
gedulo kontekste, naudojant penkiy pojiiciy aktyvinimg. Dalyviai per judesj tyrin¢jo kvapy, garsy,
tekstliry ir prisilietimo pojucius, susijusius su netektais artimaisiais. Tyrimas parode, kad pojiciy
jtraukimas padeda atverti giliai uzsléptas emocijas ir padidina kiino bei emocijy integracija. Flores (2018)
tyrime apie ritualinio judesio poveikj po netekties buvo nustatyta, kad pasikartojantis, strukttiruotas
judesys padeda grjzti j kiina po disociacijos, bidingos gedulo sukeltai traumai. Autoré teigia, kad SJT
tampa ,,konteineriu®, kuriame saugu liudyti, jausti ir iSreiksti netektj. Hyvonen (2020) atliktame tyrime,
kuriame buvo tirti suaugusieji, vaikystéje patyre netektj, buvo nustatyta, SIT ne tik maZina emocinj
skausma, bet ir padeda atpazinti kiine tapatybés jausma — nuo ,,sustingimo* prie ,,aktyvaus® ir ,,gyvo*

ktino supratimo ir jsisgmoninimo.

Hilberdink ir kt. (2023) atlikti tyrimai rodo, kad intensyvus patiriamas sielvartas paveikia ne tik
emocing biikle, bet ir autonoming nervy sistemg, ypa¢ simpating ir parasimpating nervy sistemas.
Gedintys asmenys daznai susiduria su padid¢jusiu arteriniu spaudimu, pavirSiniu kvépavimu,
sumazéjusiu jautrumu — tai zenklai, kad kiinas reaguoja j netektj kaip j nuolating grésme (S. C. Koch ir
kt., 2019). SIT, taiko létg, samoninga judéjima, padeda aktyvuoti nerva klajoklj, kuris yra atsakingas uz
atsistatyma po streso, bei socialinio saugumo pojiti (Simpkins & Myers-Coffman, 2017). Tai atveria
galimybe kiinui ne tik ,,iSgyventi* sielvarta, bet ir grizti i sureguliuota, saugia fiziologing biiseng. Pasak
Ogden ir kt. (2006) asmenys tiesiog spontaniskai renkasi judesius, kurie atspindi jy vidines bisenas,
tokias kaip liidesj, ilgesj, laukima. SJIT kuria terapine erdve, kur judesiai sustiprinami per asmenine ar
gruping refleksija, atspindéjima ir per jy isisgmoninima laike ir erdveje. [vairios meny terapijos, jskaitant
SJT labiausiai veikia tuomet, kai sujungiamas judesys, emocija ir istorija — tai padeda asmeniui ne tik
iSreiksti, bet ir perraSyti savo patirti ir santykj su netektimi (Homann, 2010). Vis daugiau klinikiniy
tyrimy pabrézia ikiinyta liudijima (embodied witnessing) — kai terapeutas ne tik ziiiri, bet ir ikiinytu budu
dalyvauja kaip liudytojas. SJT terapeutas tampa ,,jkiinytu liudytoju* (embodied witness), kai jis per savo

kiing, kvépavima, laikyseng ir judesius, subtiliai atspindi kliento i§gyvenimus. Tai leidzia klientui jaustis
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matomam, girdimam ir atlieptam ne Zodziais, o per buvimg — ypac svarbu tiems, kuriems Zodinis
bendravimas ribotas dél patirty trauminiy jvykiy (Homann, 2010; Stromsted, 2020). Visa tai leidzia
sukurti terapinj santykj, saugy rysj, kuris leidzia gedin€iajam jaustis iSgirstam be zodziy. Tokia terapiné
sgveika tampa esminiu tiltu tarp vidinio pasaulio ir iSorinio saugumo. Vienas i$ svarbiausiy jkiinyto

gedulo aspekty — tai, kad gedulas ne visada iSreiSkiamas per asaras ar ZodZius.

Afekty teorijos (Ingraham, 2023) teigia, kad kai emocijos virSija Zmogaus geb&jimg jas
mentalizuoti — t. y. suprasti ir reflektuoti — jos lieka ,,istrigusios* kiine. Tévo netekties atveju tai gali buti

ypac aktualu, nes Siai netekciai daznai budingas:

e santykiy sudétingumas,
e neuzbaigtas rysys,
e arba net nutylétas skausmas dél visuomengje nepripazinto gedulo (ypac jei tévas buvo

nedalyvaujantis ar emociskai Saltas).

Tokiu atveju kiinas tampa vienintele terpe, kurioje gali buti talpinamas Zodziais neiSreiksti
jausmai ir kriivis. Eberhard-Kaechele (2012) teigia, kad SJT kiinas laikomas ne tik sielvarto ,,liudytoju*,
bet ir ,,perdirbimo vieta“, kad per judesj emocijos ne tik iSreiSkiamos, bet ir gali biiti transformuojamos

—t. y. jos randa nauja forma, kurig gali priimti ir integruoti asmuo savo gyvenime.

Gedulas daznai neturi aiSkios pabaigos — jis gali buti cikliskas, atsikartojantis, susietas su tam
tikromis datomis, kvapais, vietomis, garsais. Kiinas yra $iy pasikartojanciy situacijy ,,indikatorius®.
Pasak Serotos ir kt (2023), kiino patyrimas sielvarto metu tampa pakitusia egzistencine erdve, kai net

paprasti kasdieniai veiksmai, kaip atsikelimas i§ lovos, igyja simbolinj kriivj.
1.2.2. Ikuinytas gedulas Sokio-judesio terapijoje

Kinas néra tik fizinis ar emocinis objektas — tai gyva atminties, patirties ir santykio su pasauliu
terpé. Gedulo ir traumos teorijose vis dazniau akcentuojama, kad kiinas atlieka pagrindinj vaidmenj ne
tik iSgyvenant, bet ir ,,jraSant* praradimo patirtj. Kai ZodZiai tampa per silpni ar nepasiekiami, kiinas
i8laiko tai, ko samoné nepajégia suvokti: pagreitéja kvépavimas, jauciama jtampa, atsiranda nejprasti
judesio impulsai, keiciasi laikysena, gali kisti net balso tembras. Po trauminiy jvykiy tyréjas,
mokslininkas Bessel van der Kolk (2015, 95-99p.) savo knygoje ,,Kiinas mena viska* teigia, kad trauma

— jskaitant ir netektj — daznai suardo ry3j tarp kiino ir samonés. Siuo atveju kiinas tarsi licka , j3aldytas®
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toje biisenoje, kurioje buvo iSgyventa netektis, ir véliau reaguoja i iSorinius dirgiklius (kvapus, garsus,
vietas) taip, tarsi praradimas dar vykty. Toks uzstrigimas gali pasireiks$ti emocijy nevaldymu, disociacija,

panikos atakomis ar net létiniu kiino skausmu be aiskios medicininés priezasties (Meekums, 2002).

Eberhard-Kaechele (2012) trauma apibiidina kaip patirties jsikiinijima — kai viena sagmonés dalis
siekia iSgyventi, o kita atsiskiria nuo skausmo. Jkiinytame sielvarte tai pasireiskia tuo, kad kiinas liudija
praradimg — net jei protas bando jj neigti, nutyléti ar racionalizuoti. Simpkins ir Myers-Coffin (2017)
jvedé savoka ,.kiino atmintis* (body memory), apibrézdami ja kaip sensorinj patyrima, kuris saugo
emocing praeities patirtj. Jie pabrézia, kad netektys — ypac tévo, kai §is buvo nutoles ar jo visai nebuvo
— daznai pasireiskia per kiiniSkas reakcijas: sustingimg, raumeny jtampa, Sirdies plakimo poky¢ius,

kvépavimo sulaikyma. Kiinas tampa sielvarto saugotoju — neretai vieninteliu, kuris dar prisimena.

Taip pat vis labiau pripazjstama penkiy pojii¢iy (regos, klausos, kvapo, skonio, lyté¢jimo) reikSmé
gedulo procese. Cofield (2023) tyrime apie suaugusiyjy netektj parodé, kad per Sokio-judesio terapija
aktyvuoti pojuiciai — kvapas, judesys, garsas, lytéjimas — padeda susigrazinti uZspaustus prisiminimus,
emocijas ir ry$i su mirusiuoju. Kitas svarbus jkiinyto gedulo etapas — tai ,,sielvarto gestas®. Pasak
O’Connor (2023), taikant Sokio-judesio terapija, kuri paliecia praradimo teorija, asmuo gali tapti lyg
meno kiiriniu, bet kartu tai padeda iSgyventi atsisveikinimo ritualg. Ktinas Soka tai, ko negalima pasakyti

— jis Saukia, ieSko, litdi, dékoja ir susitaiko, bei gali keliauti toliau.
1.2.3 Sokio-judesio terapijos metodai ir jy taikymas netekties ir gedulo laikotarpiu

SJT metodai yra paremti, kad judesys yra ne tik kiino i$raiska, bet ir emocinio, psichologinio bei
dvasinio turinio nes¢jas, remiasi biopsichosocialiniu modeliu. Tai ypatingai svarbu netekties kontekste,
kai zodziai daznai tampa per silpni ar netinkami, SJT siilo alternatyvy biida iSreiksti tai, kas nepasakyta

— judesiu, kvépavimu, kiino laikysena, ar net tyla.

Vienas i§ esminiy SJT metody — veidrodinis atspindéjimas. Jis grindziamas empatijos ir saugaus
ry$io kiirimu tarp terapeuto ir kliento. Terapeutas subtiliai atspindi kliento judesius — tai gali buti rankos
mostas, pasukta galva ar net kvépavimo ritmas. Sis atspindéjimas leidzia klientui jaustis matomam,
priimtam, iSgirstam — net jei jis nekalba (Meekums, 2002). McGarry ir Russo (2011) teigia, kad
atspind¢jimas veiksmingas traumy ir netekciy atveju, nes padeda susigrazinti démesinguma kinui,
sukuria ,,santykine derm¢* (angl. relational attunement), kurios daznai truksta gedulo iSgyvenimo
patirtyje.
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Kitas svarbus metodas — kiino skenavimas. Tai praktika, kai klientas kvieCiamas tyrinéti savo
kting 1§ vidaus — nuo pédy iki galvos — pastebint pojucius, jtampas, tustuma, karsti,Saltj, savo kaulus,
raumenis, sgnarius. Tai leidZia atpazinti, kur kiine talpinamos emocijos, gal pyktis yra zandikaulyje ir jis
yra jtemptas,ilgesys — kriitinéje, géda — pilve. Hyvonen ir kt. (2020) paZzymi, kad démesingas judesys

padeda kurti saugy rysj su kiinu, kuris gedulo metu gali biiti svetimas ar apleistas.

Gedulas daznai reiSkiasi per vaizdinius ar jausminius simbolius — metaforas — sunkumo jausma,
-akmenj ant Sirdies“, ,,praraja“. SJT leidZia §iuos simbolius perkelti j judesj: jei jau¢iamas sunkumas ant
Sirdies— kokiu judesiu tai galiu parodyti? Jei rankos nori apkabinti, bet nieko néra — ka jos daro?
(Eberhard-Kaechele, 2012). Sios metaforos tampa terapiniu patyrimu, kuris padeda integruoti netektj i
ktino patyrima, vietoj to, kad ji likty kaip ,,uzsalusi, tolima busena. Flores (2018) atskleidzia ritualinio
judesio svarbg ged¢jimo laikotarpiu, kai tam tikras pasikartojantis judesys ar veiksmas tampa peréjimo
zenklu: i§ netekties | gyvenima po jo. Tai gali biiti rankos mostas, galvos palenkimas, net konkretus ¢jimo

ritmas, kuriuo zmogus iSgyvena savo kelig per skausma ir gali patirtj kaip ji jveikti.

Cofield (2023) pabreézia, kad netektis daznai yra susijusi su sensoriniais prisiminimais — kvapais,
garsais, temperatiira, lytéjimu. Jtraukus Siuos pojucius ] terapinj judesj (pvz., per muzika, audinius,
Sensoriné integracija ypa¢ naudinga asmenims, kurie netur¢jo galimybés Zodziais iSreiksti savo biisenos
arba traumos metu iSsivysté emocijy atitolimas. Judesys su pojii¢iy pagalba padeda ,,pazadinti* kiing i$
gedulo sastingio. Daugelis asmeny, iSgyvenusiy netektj, netekties jausmg apibudina jausma kaip
,prarasta pagrinda po kojomis“. Si metafora yra tiesiogiai susijusi su kiino patyrimu — trauminiu jvykiu,
$oku, disociacija. Todél vienas pagrindiniy SIT metodiky — jZeminimas ,,grounding®, t. y. jsiZeminimas
per kontakta su grindimis. Terapijos procese, tai gali biti létas ¢jimas, pédy spaudimas j grindis,
kvépavimas nuo kojy j virSy, séd¢jimas ar gul¢jimas. Pasak Payne ir kt. (2019), toks metodas padeda

nervy sistemai sugrjzti j savireguliacijg ir iSeiti i$ chaotiSkos ar disociatyvios biisenos.

Taip pat gali biiti taikoma ir improvizacija — tai kiirybiné erdve, kurioje asmuo leidzia savo ktinui
,kalbéti be cenziiros“. Tai leidzia skleistis iSkylanioms emocijoms, pasikartojantiems gestams,
asociacijoms. SJT metu improvizacija daZnai padeda iSreiksti gily liadesj, pyktj ar net §velnuma —
jausmus, kuriems kasdienyb¢je triiksta vietos. Improvizacijos metu terapeutas gali pakviesti pacientg
,,5okti dialogg su prarastu asmeniu®, tyrinéti, kaip kiinas reaguoja j prisiminimus ar vaizdinius. Tai tampa

galinga priemone vidiniam ry$iui atkurti ar paleisti.
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Kvépavimas yra tiltas tarp kiino ir psichikos. Jis gali sustingti kartu su emocija, bet taip pat gali

ja paleisti. SJT jtraukia samoningo kvépavimo pratimus, derinamus su judesiu, kad biity galima:

e iSlaisvinti jtampg kriitinéje,
e padidinti kino gyvybinguma,

e sugrazinti ritma, kur gedulas jj sustabd¢.

Acolin (2016) pabrézia, kad kvépavimo palengvéjimas daznai biina pirmas Zenklas, jog kiinas
pradeda jaustis saugus ir pasiryZgs iSgyventi emocija. Gedintys asmenys daznai jauciasi neturintys riby
— jy asmenin¢ erdvé gali susitraukti arba i$siplésti, atsiranda jautrumas artumui ar atstumui. SJT leidzia
tyrinéti Sig erdve per jvairius judesius — kaip arti Zmogus leidzia kitam prieiti, kaip jis juda tarp ,,a8* ir
,»tu®, kaip kiinas reaguoja i simbolinius riby poky¢ius. Tyrimuose (S. C. Koch ir kt., 2019) nustatyta, kad
SJT padeda atkurti kiino asmeniniy riby suvokima — tai ypa¢ svarbu gedulo kontekste, kai zmogus daznai

jauciasi ,,atviras skausmui® ar ,,tuscias viduje*.

Netekties i§gyvenimas daznai gali izoliuoti, todél grupiné SIT sesija gali leisti asmeniui pajusti,
kad jis yra ne vienas. Buti kartu su kitais — judéti, kvépuoti, dalintis be Zodziy — tai sukuria kiiniskg
bendrystés jausmg. Homann (2010) nurodo, kad bendruomeniSkumas grupé¢je padeda atstatyti
pasitikéjima, didina oksitocino kiekj (kuris siejamas su rySiu ir empatija), o per bendrg judéjimg jvyksta
emocinis rezonavimas ir jkiinytas liudijimas — kai kiti tampa liudininkais tavo sielvarto, be poreikio
aiskinti ar teisintis Zodziais. Neuromoksliniai tyrimai (Homann, 2010; Payne ir kt., 2019) rodo, kad
judesys — ypac improvizuotas, spontaniSkas, pilnas sulaikyty emocijy — aktyvuoja smegeny limbing
sistema, kuri atsakinga uz emocing¢ atmintj. Tai reiSkia, kad kiinas ,,kalba* tiesiai i§ emocinés saugyklos
— daznai dar pries tai, kai sgmon¢ supranta, kas vyksta. Somatings iSraisSkos principu (Serota ir kt., 2023),
per kiing zmogus susitinka su savo i§stumtais jausmais — ir jei aplinka saugi, Sie jausmai gali biti i§jausti,

priimti, integruoti.
1.2.4 Sokio-judesio terapijos tyrimy analizé

Per pastaruosius du dedimtme¢ius vis daugéja tyrimy, kurie patvirtina SJT veiksmingumg dirbant
su asmenimis iSgyvenanciais netektj, patyrusiais trauma, depresija ar potrauminj streso sindroma.
Tyrimai grindziami ne tik subjektyviy patir¢iy analize, bet ir objektyviais psichofiziologiniais rodikliais,
neuropsichologiniais duomenimis bei ilgalaikio poveikio vertinimais. Koch ir kt. (2019) atliktame

metaanalizés tyrime, apimancioje daugiau kaip 40 tyrimy, nustatyta, kad SJT daro statistiskai reikiminga
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poveikj mazinant depresijos, nerimo ir streso simptomus. Tyrimai taip pat parodé, kad SJT padeda

pagerinti:

e kiino suvokima (body awareness),
e cmocijy reguliacija,

e Dbendrg savijautg ir socialinj prisitaikyma.

Tyrime pabrézta, kad net trumpalaikés SIT intervencijos (5-8 savaités) gali sukelti pozityviy
poky¢iy tiek emociniams ir fiziologiniams pojiiciams: sumazéja kortizolio lygis, pageréja kvépavimas,
stabilizuojasi Sirdies ritmas. Dominguez (2018) atliko tyrimg apie SJT taikyma sielvarto procese ir

nustaté, kad:

e pasikartojantis ritminis judesys (ritualas) padeda susieti dabartj su praeities netektimi,
e dalyviai daznai patiria ,,vidinj peréjima‘ — i§ Soko, neigimo ir skausmo link susitaikymo,

o SIJT leidZia susigrazinti save — tai reikia, kad neapdorotos emocijos tampa isreikstos per kiina.

Philpott (2013) literatiiros apzvalgoje apie SJT su gedingiais klientais pazymi, kad

veiksmingiausios intervencijos buvo tos, kurios apjungé:

e struktiiruotg jud¢jima (ritualg),
e cmocinj kontaktg per atspind¢jima,

e simbolinj tyrin¢jimg ir refleksija.

Payne ir kt. (2019) nustaté, kad SJT stimuliuoja nerva klajoklj, padedantj suprasti streso reakcijas,
o tai ypac¢ svarbu gedé¢jimo metu. Tyrimo dalyviai, atlik¢ kvépavimo ir ritminio judesio pratimus,
ivardijo, kad sumaz¢jo nerimas ir pageréjo bendra savijauta. Stromsted (2020) pateikia kokybing analize,

kurioje pabréziama:

o SIT leidzia patirti saugia teraping erdve, kurioje nereikalingi ir neprivalomi ZodZiai, bet kuriamas
gyvas rysys,
e netektis tampa ne tik iSgyventa, bet ir transformuota j jkiinyta Zinojima — jkiinyta supratimg apie

savo istorijg.

Tyrimai rodo, kad tiek individualios, tiek grupinés Sokio-judesio terapijos formos turi pozityvy
poveikj gedintiems asmenims, ta¢iau pasireiskia skirtingais budais. Varney-Wong (2019) pabrézia, kad
individuali terapija leidzia gilintis ] intymias, neiSsakytas ar gédingas emocijas (pvz., pykti ant mirusio
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tévo, kaltés jausma), o grupinés sesijos kuria bendrystés jausma, leidzia matyti save kito akimis, veikia
per kolektyvinj liudijimg ir ritming sinchronijg. Homann (2010) atliktas tyrimas su gedinciais paaugliais,
netekusiais tévo, atskleide, jog SIT metu suformuotas jkiinytas pasakojimas (embodied narrative) padeda
atkurti asmens vidinj ry$j su savimi ir savo kiinu. Tyrime dalyvave paaugliai kiiré ,,Sokio istorijas®,
kuriose per simbolinius gestus, kvépavimg ir naudojant skirtingus ritmus, atktiré¢ svarbiausius santykio

momentus su tévu. Buvo pastebéta, kad po sesijy:

e padid¢jo pasitikejimas savo kiinu,
e sumazéjo saves kaltinimo ir vieniSumo jausmas,

e atsirado emocinis nuotolis nuo trauminio jvykio.

Marcus (2023) atliko kokybinj tyrimg su moterimis, kurios vaikystéje prarado tévus, jos dalyvavo
10 savai¢iy SIT programoje, kurios metu buvo taikomi metodai: improvizacija, veidrodinis
atspind¢jimas, kvépavimo praktikos, improvizacija. Tyrimas atskleideé, kad judesys ir kiino pajautimas
padéjo atkurti savo tapatybe; iSgyvenimai, anks¢iau buve ,,nutyléti ar ,,gédingi®, per Soki buvo jvardyti;
kilo stipriy emociniy iSkrovy (verkimas, drebulys), taciau po jy seké atsipalaidavimo, atlaidumo ir
atleidimo procesai. Sie naujausi 3altiniai sustiprina visg teorinj pagrindima — patvirtina, kad SJT yra ne
tik emociné¢ ar meno iSraiSka, bet ir moksliSkai pagrista teorija ir terapija, kuri padeda kuniskai,

neurologiSkai ir psichologiskai integruoti praradima.
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2. METODOLOGIJA

2.1 Autoetnografijos apibréZimas

Autoetnografija (autoethnography: auto — savastis, ethno — kulttira, graphy — mokslinis tyrimas ir
raSymas) — tai vienas i§ kokybinio tyrimo metody, biografinés atvejo analizés, kuri jungia asmening
patirtj, refleksijg ir kultirinj konteksta, kilusi i§ etnografiniy tyrimy tradicijos ir pavadinimg jgavusi
1980-iais ir sujungianti pavadinime uzkoduotas tris dimensijas. Tyré¢jas, suvienija moksla ir mena, kuria
naratyvus, kuriuose pasakoja savo asmening istorijg ir pasitelkia moksling literattra, ja reflektuodamas,
analizuodamas ir interpretuodamas per sociokultiirines reikSmes (Carolyn Ellis, 2004; Reed-Danahay,
2009)Si metodologija leidzia tyréjui tyrinéti savo asmeninj gyvenima, pasitelkus autobiografinius
prisiminimus, emocing¢ savirefleksija, kultiiriniy bei socialiniy reiSkiniy analize¢ (Ellis ir kt., 2011).
Carolyn Ellis (2004, 156-162p.) autoetnografija apibiidina kaip ,,Savanoriska ir sgmoningg asmeninés

patirties tyrima, siekiant atskleisti platesnius kultiirinius kontekstus®.

Autoetnografija kilo i§ postmodernistinio, konstruktyvistinio ir fenomenologinio mastymo
tradicijy bei metody. Pagrinde remiamasi nuostata, kad ,, Tiesa néra viena ir objektyvi, o Zinojimas gimsta
i§ subjektyviy patir¢iy“. Adams ir kt. (2017) pazymi, jog autoetnografija yra ne tik iSskirtinis tyrimo
metodas, bet tai yra ir gyvenimo biidas — tai biidas biiti pasaulyje, biiti santykyje su savimi, kitais ir
istorija. Remiantis autoetnografijos prigimtimi, kaip ja apibrézia Ellis (2004), tyréjas kvieCiamas biiti
pazeidziamu, gyvu ir tikru — leisti savo vidiniam pasauliui atsiskleisti tyrimo akimirkoje, tarsi perrasant
save Cia ir dabar. Asmeniné patirtis ¢ia neatsiejama nuo kulttirinés ir politinés sanklodos, o kiinas tampa
gyvu tekstu — jautriu, kintanciu, raSanciu ir pasakojanciu daugiau nei vien zodziai gali iSreiksti.
,»ZAutoetnografija reikalauja i§ tyréjo jsitraukimo ne tik kaip stebétojo, bet kaip iSgyvenancio, jautraus ir

reflektuojancio subjekto, kurio kiinas tampa tyrimo dalimi* (Ellis, 2004, 52p.).

Autoetnografinis tyrimo metodas, jungia autobiografijg ir etnografija — per asmening patirt]
atskleidziama ir analizuojama platesné kultiiring, socialiné tikroveé. Carolyn Ellis (2004)pabrézia, kad
tokia tyrimo forma leidzia ,,apraSyti asmeninj gyvenima taip, kad jis jgyty kolektyving verte ir reikSmg*.
Tévo netektis Siame darbe — tai ne tik asmeninis i§gyvenimas, bet ir visuomeninis reiSkinys, apimantis
tévo nebuvimo, netekties, trauminiy patir¢iy bei Seimos modeliy klausimus.Tai tarsi €¢jimas per gyvenimo
laukg basomis, kur tyrin¢jami jvairts pavirsiai, kurie gali buti patogiis, grubts, o gal net Svelnis ir visas
zingsniavimas apima skirtingus ¢jimo etapus juos reflektuojant. Carolyn Ellis (2004) apibudina

autoetnografija kaip ,,autobiografijos forma, kuri akcentuoja rysj tarp asmeninio ir kultiirinio konteksto*.
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Toks tyrimas leidzia tyréjui biiti ne tik stebétoju, bet ir tyrimo objektu — per savo istorija ieskoti

universalesniy temy, jungianciy asmeninj ir socialinj.

Autoetnografijos metodas remiasi konstruktyvistine epistemologija — tai reiSkia, jog Zinojimas
kyla i§ patyrimo, i refleksijos, o ne i§ ,,0bjektyvios tiesos* ieSkojimo. Pasak Tony E. Adams ir kt. (2017),
autoetnografija néra tik biidas apraSyti savo gyvenimg — tai kvietimas biiti santykyje: su savimi, su kitais,

su skaitytoju, su pacia istorija.

2.2 Autoetnografijos filosofinis pagrindas

Autoetnografija kilo i§ postmodernistinio, hermeneutinio ir fenomenologinio mastymo tradicijy,
kurios tyrin¢jo objektyvumo, neutralumo ir vienos tiesos dominavimg humanitariniuose ir socialiniuose
moksluose (Adams ir kt., 2017; Ellis ir kt., 2011). Tai metodas, kuriame atsisakoma tyréjo kaip
,heutralaus stebétojo* pozicijos, o vietoje to pripazistamas tyré¢jas kaip kiiniSka, emocinga, istoriSkai ir
kultriskai jsiSaknijusi butybé. Autoetnografija leidzia jungti vidines patirtis su iSoriniu pasauliu: tai
dialogas tarp ,,as* ir ,kultliros, tarp ,,mano kiino*“ ir ,,mano istorijos®, tarp asmeninio skausmo ir
kolektyvinés prasmés paiesky. Kaip raso Ellis ir kt. (2011), §i metodologija gimsta i§ klausimo ne ,,ar tai

objektyvu®, bet ,,ar tai tikra?*, ,,ar tai sujudina?“, ,,ar tai atveria galimybe transformacijai?*.

Autoetnografijos filosofinis pagrindas remiasi, kad subjektyvi, kiiniskai ir emociskai iSgyventa
patirtis yra pilnaverté Zinojimo forma. Carolyn Ellis (2004)pabreézia, kad kai kurie gyvenimo aspektai
yra tokie asmeniski, kad jy nejmanoma tyrinéti niekaip kitaip, tik per paties tyr¢jo buvima — pazeidziama,
jsitraukusj, jauciantj. Tokia epistemologiné nuostata atmeta dualisting proto ir kiino atskyrima, bei
skatina Zinojima, kylant;j ,,i§ vidaus®. Hermeneutinis pozitiris padeda suvokti tyrimg kaip prasmeés ktirimo
procesa, kuriame tyréjas nuolat interpretuoja savo patirtj skirtingais lygmenimis — tekstiniu, simboliniu,
kiiniSku, emociniu. Kaip raso Narayan (2006), suprasti reiskinj reiSkia nuolat sugrjzti prie jo ir skaityti jj
i$ naujo. Autoetnografijoje tai tampa gyvu dialogu su savo praeities versijomis, su tuo, kas buvo patirta,

bet dar iki galo neiSsakyta.

Fenomenologinis poziiiris orientuotas ] tai, kaip pasaulis patiriamas ,,i§ vidaus®, o ne objektyviai
apraSomas ,,i§ iSorés*. Tai, kaip kiino ir jausmy patirtys tampa tyrimo centru — ne tai, kas jvyko, bet kaip
tai buvo idgyventa (Narayan, 2006). Tokia kryptis ypa¢ dera su SJT, kurioje démesys skiriamas
biopsichosocialinei sveikatai. Autoetnografija taip pat, tai epistemologinis pasirinkimas - ji pabréZzia,
kad asmeniniai pasakojimai, ypa¢ marginalizuoty, nutildyty ar nematomy balsy, yra vertingi Zinojimo

25



Saltiniai (Panourgia, 2000). Sis darbas remiasi ne tik akademine biatinybe tyrinéti tévo netektj, bet ir
vidiniu poreikiu i§sakyti tai, kas ilgg laika liko neisreiksta. Si teorija jgalina autoetnografija kaip ,,balsa*,
kuris ne tik analizuoja, bet ir keicia santykj, strukttira, viding istorija. Egzistencinis pagrindas, kai tyrimas
tampa galimybe apmastyti esminius zmogaus bities klausimus: Ka reiSkia praradimas? Kaip
iSgyvenama kalté, ilgesys, meilé? Kaip formuojasi tapatybé, kai svarbi figiira (tévas) nuolat balansuoja
tarp buvimo ir nebuvimo? Tai klausimai, kurie neturi aiskiy atsakymy, taciau per refleksija, judesj ir

teksta tampa apmastomi, jkiinijami, pamatomi kitaip.

SJT kontekste visa §i filosofiné laikysena leidzia tyrima suvokti ne kaip duomeny rinkima, bet
kaip egzistencinj veiksma — kiino, jausmo, zodzio ir kultiiros susitikimo vieta. Autoetnografija tampa

erdve kalbéti 1§ vidaus taip, kad kiti joje atpazinty ir save.

2.3. Tyrimo metodo pasirinkimo pagrindimas

Sio tyrimo pagrindé asis — asmeniné, kiinika ir emociné patirtis, susijusi su tévo netektimi ir SJT
procesu. Tyrimas apstus ilgesio bei troskimo suprasti tai, kas iki Siol gyveno viduje tarsi nebyli, ta¢iau
galinga banga. Tévo nebuvimas mano gyvenime — ne tik objektyvus faktas, bet realybe¢, nuolat
pasikartojanti kiine, santykiuose, prisiminimuose, gyvenime. Autoetnografija pasirinkau, ne tik, kaip
tyrimo metoda, bet ir asmening, eting laikysena. Ji leido ne pasislépti uz ,,akademinio balso*, bet ieskoti
tikro balso — jautraus, reflektuojancio, pazeidziamo. Tai metodas, kuris leidzia buti tyréja, biisima

terapeute ir zmogumi tuo paciu metu (Adams ir kt., 2017; Ellis ir kt., 2011).

Tyrimo objektas — asmeniné patirtis kiine, atmintyje ir Sokio-judesio terapijos procese —
neatskiriamai susij¢ su subjektyviu pasaulio patyrimu, todél kiti empiriniai metodai, reikalaujantys
atstumo tarp tyr¢jo ir objekto, netinka. Autoetnografija leidzia reflektuoti tiek asmening istorija, tiek
kultiirines struktiiras (pvz., tévo figiiros nebuvima, gedula, Sokio-judesio terapijos reikSme¢ emociniam
gijimui). Autoetnografija leidzia pereiti i§ asmeniSkumy j bendra konteksta: ,,kalbéti 1§ vidaus* apie tai,

kas daznai lieka nutyléta.

Si metodologija tinka tyrimams, kuriuose svarbi asmeniné tapatybé, patirtos traumos,
prisiminimai, kiinas, emocinis pasaulis — viskas, kas sunkiai ap¢iuopiama ,,klasikiniu* moksliniu metodu.
Kaip raso Ellis (2004), ,.kartais gyvenimas yra toks trapus, kad jis pats tampa misy laboratorija, o miisy
kiinas — tyrimo lauku®. Sio tyrimo kryptis taip pat glaudziai susijusi su SJT, kurioje judesys suprantamas
kaip naturali saviraiS$kos, emocijy ir santykiy kalba. Terapiniame procese daznai iSkyla ne tai, kg galima
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aiSkiai jvardyti, bet tai, kas jsiraS¢ j kiing: jtampa, kvépavimas, raumeny atmintis. Tokia patirtis sunkiai
apibiidinama vien empiriSkai — ji reikalauja poetinés, gyvos kalbos, kuri atliepty ne tik racionaly, bet ir

somatinj lygmenj. Autoetnografija leidzia tokiai kalbai egzistuoti mokslo kontekste.

Siame tyrime autoetnografija tampa ne tik metodologija, bet ir transformacijos procesu. Ji
suteikia galimybe iSgyventi, jvardyti, integruoti. LeidZia ne tik papasakoti savo istorija, bet ir pakeisti
santykj su ja. Tai gyvas, kvépuojantis, pilnas jausmo tyrimas, kuriame tekstas tampa terapija, o
skaitytojas — liudytoju. Pasirinkima dar labiau sustiprino SIT specifika, kurioje kiinas néra tik ,,simptomy
rinkinys* ar ,,instrumentas®, o jis yra aktyvus patyrimy dalyvis. Biitent autoetnografija leidzia aprasyti

kiiniSka patyrima ne tik kaip ,,duomenis®, bet ir kaip gyva liudijima.

2.4. Metodo kritika

Autoetnografija, kaip kokybinio tyrimo metodas, vis placiau taikomas jvairiose disciplinose,
Edwards (2021) pabrézia, kad autoetnografija yra ,.etiSkai gin€ytinas mokslinis metodas®, kuriame
tyr¢jas susiduria su i$Sukiais, dél anonimiskumo, informuoto sutikimo ir galimos Zalos tiek sau, tiek
kitiems. Jis teigia, kad tradicinés etinés gairés daznai neatsizvelgia | autoetnografijos specifika, todél

biitina lankstesn¢ ir kontekstui jautri etiné refleksija.

Taip pat autoetnografija kritikuojama dél tariamo egocentriSkumo ir per didelio démesio
asmeninei patir€iai. Kritikai teigia, jog emocinis jsitraukimas mazina tyrimo objektyvumga ir galimybe ji
patikrinti ar pakartoti (Holman Jones ir kt., 2013). Taciau $ios pastabos kyla i§ kito epistemologinio
pagrindo, kuris laikosi objektyvumo, racionalumo ir atskirties tarp tyréjo ir tyrimo objekto. Taciau
Adams ir kt. (2017) teigia, jog asmenin¢ patirtis yra vertingas kultiirinés analizés Saltinis, leidziantis
atskleisti giluminius socialinius reiSkinius per individualius iSgyvenimus. Jie pabrézia, kad
autoetnografija siekia ne tik atskleisti asmenines istorijas, bet ir rasti sgsajas su platesniu kulturiniu

kontekstu.

Dar vienas kylantis prieStaravimas yra, kad autoetnografija pernelyg emociskai angazuota arba
per daug literatiiriSka. Taciau Adam ir kt. (2017) pabrézia, kad emocinis nuoSirdumas ir jautrumas yra
neatsiejamos $io metodo dalys, kurios leidZia tyrimui ne tik informuoti, bet ir transformuoti ne tik tyréja,
bet ir skaitytoja. Tai itin aktualu, kai tyrimo tema apima netektj, trauma, gijima — temas, kurios reikalauja
ne tik analizés, bet ir empatijos, jkiinyto jautrumo.
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Kritikai taip pat kelia klausimus dél autoetnografijos patikimumo ir galimybés generalizuoti
rezultatus. Taciau Siuolaikiniai tyréjai siiilo alternatyvius vertinimo kriterijus, tokius kaip ,,rezonansas*
ir ,natiirali generalizacija“, kurie leidzia vertinti tyrimo kokybe pagal jo gebéjimg sukelti saves

atpazinimo jausmg ir emocinj atsaka skaitytojui (Adams ir kt., 2017).

Kai kurie kritikai pabréZia, kad autoetnografija neturi aiskios metodinés strukttros, todél gali biti
,nepatikima®. Taciau §i metodika teikia lankstumo, leidzia tyréjui reaguoti j kognityvinius ir somatinius
pojii¢ius, kurie netelpa j tradicines tyrimo kategorijas. Ypa¢ SJT srityje, kur judesys, kiino pojiéiai ir
vidiniai vaizdiniai tampa tyrimo duomenimis, griezta strukttira tampa netinkama. Kiinas yra judantis —
todél ir tyrimo forma turi buti prisitaikanti, refleksyvi, kintanti. Tai atspindi autoetnografijos potencialg

biiti gyva, kuri augina Zinojimg per buvimg procese, o ne per iSankstinius apibrézimus.

Autoetnografijos esmé yra atsivérimas, kartais net plika Sirdimi. Tai kelia klausimy apie emocinj
sauguma, ribas ir saves atskleidimo sauguma. Taciau biitent $i pazeidziama laikysena leidZia sukurti rysj

su skaitytoju, savimi ir tyrinéjama patirtimi.

2.5 Etiniai aspektai

Autoetnografijoje tyréjas yra ir tyrimo objektas, ir jo vykdytojas, tod¢l tai i§ pagrindy

b3

transformuoja etikos samprata: ¢ia néra aiskios ribos tarp ,,as“ ir ,.kiti*, tarp ,,vidaus* ir ,,iSorés*. Etiniai
i8sukiai kyla ne tik dél to, kas atskleidziama, bet ir kaip tai daroma: kiek leisti sau biiti atvirai? Kad mano
istorija paliesty kitus. Tyrimo metu vadovaujuosi principu, kurj Adams, Holman Jones ir Ellis (Edwards,
2021; Ellis ir kt., 2011) vadina ,,refleksyviu etiniu jautrumu* — tai reiskia, kad etika néra tik formalumas,
bet kasdienis jautrumas tam, kg atskleisti, kg pasilikti sau, ka transformuoti i metafora, ar kg pasilikti tik

sau paciai.

Kadangi tyrime jtraukiamos ir kitos figiiros (pvz., Seimos nariai, terapeutai), visi vardai yra
pakeisti arba nuasmeninti, jog biity apsaugotas jy privatumas ir orumas. Nors autoetnografijoje
nereikalaujama formalaus leidimo i§ etikos komisijos, visgi svarbu jsipareigoti vidinei tyréjos etikai,
kuriai apima zmogaus orumg bei emocinj sauguma. Etika Siame darbe taip pat reiSkia: biti atvira, bet ir
atsakinga, rinktis autentiSkuma, bet ne zaizdy demonstravimg. Kaip raso Ellis (2004), ,,Ne viskas, kas

iSgyventa, turi biiti vieSa — taciau tai, kas dalinamasi, turi buti tikra®.
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2.6 Tyrimo vertinimo Kriterijai

Autoetnografine metodologijos vertinimo kriterijai skiriasi nuo jprasty empiriniy tyrimy.

Pagrindiniai darbo vertinimo kriterijai grindziami tokiais kokybiniais aspektais:

e AutentiSkumas — ar tekstas atveria tikra, neiSgalvota patirti? Tyrimo sékmé priklauso nuo tyréjos
drasos biti tikru — ne dirbtinai ,tvarkingu* ar ,teisingu®, bet atsiverti savo jausmams,
isgyvenimams ar abejonéms. Sokio-judesio terapijos kontekste tai atitinka buvimo ,,¢ia ir dabar
savoka — kai kiinas, emocijos ir pasakojimas susilieja (Meekums, 2002).

e Refleksyvumas — ar tyré¢jas geba kritiSkai zvelgti | savo patirtis, nepalikdamas jy vien jausmy
lygmenyje? Tyréjo gebéjimas ne tik apraSyti patirtj, bet ja nuolat perzvelgti, stebéti, permastyti.
Siame darbe refleksyvumas tampa tiltu tarp gyvenimo ir mokslo — tarp to, kas igyvenama, ir to,
kaip tai transformuojasi | ,,zZinojima* (Adams ir kt., 2017; Ellis ir kt., 2011).

o Estetiné ir naratyviné raiSka — ar tekstas paveikus ne tik informacine, bet ir menine/emocine
prasme? Autoetnografija jungia mening ir moksling raiskga. Vertinamas teksto skambesys,
struktiira, metafory vaizdingumas, emocinis paveikumas. Kaip ir Sokyje, ¢ia svarbus ritmas,
srautas, emociné dinamika (Cofield, 2023).

e Etinis jautrumas — ar tyréjas gerbia kity privatumo ribas, ar atsakingai konstruoja pasakojimg?
Autoetnografija reikalauja atsakingo sprendimo — kg atskleisti, ka nutyléti, kg jgarsinti kaip tiesa.
Etika ¢ia — ne taisyklés, o nuolatinis saves klausimas: ,,ar tai pagarbu?“, ,.ar tai reikalinga?“, ,ar
tai nepazeidzia kito orumo?* (Ellis, 2004).

e Skaitytojo atpaZinimas — ar skaitytojas gali atpazinti save, savo kultiirg, patirtis Sioje istorijoje?
(Ellis ir kt., 2011). Vienas esminiy $io darbo vertinimo kriterijy — ar tyrimas yra kiinisky patyrimy
liudytojas. Tai reiskia, ar patirtys apraSomos ne tik protu, bet ir pojuciais, kiino reakcijomis,
judéjimu. SJT kontekste kiinas laikomas pagrindine atminties, emocijy ir gijimo terpe (Payne ir
kt., 2019).

e Transformacija — autoetnografija keicia tyréja ir skaitytoja, kartais net tyrimy praktika. Tai ne
tik liudijimas, bet ir kvietimas permastyti, pajusti, augti. SIT praktikose transformacija laikoma
natiiralia gijimo pasekme, kai ] kiing jraSyta istorija atpazjstama, iSgyvenama ir paleidZiama

(Levy, 1988).

Sie kriterijai padeda suvokti, kad autoetnografija — tai ne tik biidas ,,kalbéti apie save®, bet biidas

gilinti supratimg apie Zmogaus bities gelmes, per asmeninj naratyva atveriant universalias temas: netektj,
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meile, ilgesj, kiino atmintj ir gijima. Vertinant autoetnografinj darbg svarbu keisti poziiirj j pacia
,,kokybe“: vietoje tradiciniy akademiniy vertinimo standarty, tokiy kaip objektyvumas, patikimumas,
taikomi kriterijai paremti humanistinémis, fenomenologinémis ir kiino terapijos paradigmos nuostatomis
(Edwards, 2021; Ellis ir kt., 2011). Si metodologija akcentuoja tyréjo subjektyvuma, kiniskuma,

jausmingumg ir refleksijg kaip vertingas Zinojimo formas.

2.7. Tyrimo procesas ir duomeny pateikimas

Tyrimo procesas vyko keliais sluoksniais: nuo asmeniniy dienora$¢iy analizés, SIT studijy
patyrimo refleksijos, kiino pojuciy stebéjimo, spontaniSky prisiminimy iki simboliniy objekty (pvz.,
dalgis, gumyté, suknel¢) analizés. Kiekviena detalé tapo ne tik atminties fragmentu, bet ir duomeny
Saltiniu, kuriuos reikéjo ,,iSSokti“, iSraSyti, iSverkti, i§jausti ir i§buiti. Duomenys pateikiami pasakojimo
forma: teksto stilius varijuoja tarp poetings, literatirinés ir analitinés refleksijos. Kartais tekstas tampa
fragmentuotas ar emocingas, taciau tai sgmoningas pasirinkimas — toks tekstas atspindi ne tik turinj, bet

ir jklinytos patirties i§gyvenimus.

Visa tyrimo eiga buvo daugiasluoksné — pirmiausia tyréjos atsiminimy iSkélimas ir jy
iSgyvenimas per kiing, véliau refleksijos dalis dabartiniame kontekste, o treiasis sluoksnis — kaip
dialogas su literatira, kuris padé¢jo iréminti asmening patirt] platesniame teoriniame kontekste.
Asmeniniai tyréjos duomenys (Zymimi ,,**** | raSomi pasviruoju Sriftu) ir abstrakti, refleksyvi analiz¢,
susiejanti tyréjos duomenis, mokslinés literatiiros Saltiniais ir tyrimais (pazyméti ,,---), tai pabrézia
procediirinj tyrimo pobiidj ir iliustruoja, jog duomeny rinkimas ir analizé vyksta vienu metu. Tyrimo
metu mane lyd¢jo vidiniai klausimai: kada kalbu kaip dukra? Kada kaip tyré¢ja? Kada kaip pacienté, o
kada — biisima terapeuté? | Siuos klausimus nebuvo vieno atsakymo, jie kito priklausomai nuo to, kuria
tyrimo kryptimi tuo metu ¢jau:  atmintj, j kino patyrima ar j teorinj apmastyma. Ellis (2004) pabrézia,
kad autoetnografija leidzia ne slépti §j daugialypuma, o ji iSlaikyti, pripazjstant, jog tyrimo subjekto
tapatumas néra statiSkas — jis kinta per laika, kiing ir teksta. Todél ,,ir—ir* logika ¢ia néra metodiné klititis,

bet esminis autoetnografinés praktikos bruozas.
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3. AUTOETNOFRAFIJA
3.1 Ilgésingi susitikimai
3.1.1 Nepasiektas buvimas: tarp laukimo ir trumpy prisilietimy

Man aStuoneri. Vasara. Taip karsta masinoj ir taip noriu greiciau islipti ir pamatyti mociute, tétj,
tetq, pusbrolius. Pagaliau, pagaliau, pagaliau! [sukam | kaimo keliukq. Mano Sirdis taip dZiaugiasi, kad
rodos tuoj isSoks is kritinés. Dabar visq vasarq galésiu ¢ia biiti, lakstyti basa, pagaliau biisiu kaime,
pagaliau tave pamatysiu. Taip smarkiai visy pasiilgau. Darosi sunku kvépuoti, dairausi pro langus,
stengiuosi per daug nerodyti dZiaugsmo, bet taip smarkiai suspaudZiau kumscius, kad net skauda. Mes
jau beveik Cia, noriu Saukti is laimés! PravaZiuojam Saltinélio upelj ir jau ¢ia pat tavo namai. Bandau
jZiaréti, kas manes laukia, ar sédi kas ant suoliuko. Nieko nematau, tik iSeinanciq is namo mociute. Puolu
i glébj - ji stipriai mane apkabina, kad net sunku kvépuoti. AS jq dar stipriau spaudZiu, nes nesimatém
visus metus. Teta, pusbroliai — tikras rojus. Noriu verkti, bet susilaikau. Pradedu dairytis, gal dar ne visi
i§éjo is§ namo. Ne... jau visi.... taves ir vél néra! KaZi kodél tu mangs nelaukia, nejaugi nepasiilgai, juk
visus metus nesimatém? Noriu verkti, bet negaliu. Matau kaip mociuté su teta dZiaugiasi mane

matydamos, susiimu... Gal rytoj ateisi ir tu...

keksk

Teta mane iSpuosé pacia grazZiausia suknele, kuriq “nupirko” tétis, nors is tikryjy mociuté ir teta
isrinko — visos kartu buvom turguje Siandien ryte. Tai mano mylimiausia suknelé, jauciuosi labai grazi.
Esu apsiavusi savo mylimiausias basutes, kurioms taupiau ilgus meénesius. llgas baltas kojines, labai
bijau iSsiterlioti, daznai man pasitaiko susitepti, Zinau kad mama barty ir neleisty jy apsimauti, bet Cia
kaime viskas kitaip, man leidZia rengtis taip kaip noriu. Suknelé iki keliy, violetiné su blizguciais,

raukinukais ir labai graZiai sukasi kai Soku.
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Tamsu, teta mane veda uZ rankos, prie mokyklos aikstés | Sokius. Visi saké, kad cia sutiksiu tétj. Jau
beveik savaite jo nemaciau, tikiuosi jis apsidZiaugs pamates mane tokiq graZiq ir gri§ su manimi namo,
bus kartu ir niekur nebeiseis. Visi sveikinasi su teta, mane taip pat kalbina nepaZjstami Zmonés. Nenoriu
su jais kalbeti, bijau. Suprantu, kad jie paZjsta ir mano tétj, kai teta istaria: “cia Pavliko dukra*., Matau
kaip nustemba ir nusisypso. Man nekantru ir liiidna, niekur jo nematau, tiek daug zmoniy, imu guztis,

nesaugu, o jei pasiklysiu, taip ir nesutikusi técio...

1 paveikslas

“Sokis su téciu“

Teta staiga suima mano rankq ir sako: “PaZinrék, kas ten?”. O ten gi mano tévelis, pasoku is
dZiaugsmo, atrodo net Sirdis pakyla, noriu pas ji nubégti, bet tiek Zmoniy... Teta stipriai suima mano

rankq ir nuveda | aik$tés pakrasty, kur groja muzikantai, o ten ir stovi tétis. Jis taip apsidZiaugs mane
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pamates, as taip jo pasiilgau. Bégti link jo, istiesusi rankas ir esu tokia laiminga! Jis mane pagauna savo
didelémis rankomis ir ima sukti aplink ratu. Nenoriu, kad paleisty... Tik... Jis man smirda alkoholiu.
Stipriai prisispaudZia prie saves, o as noriu atsitraukti. Pabuciuoja mane, o man taip slykstu, noriu
atsitraukti. Bet jei parodysiu, tai jis turbiit nebenorés vél su manimi biiti, o as jo taip pasiilgau. Mes kartu
Sokam, as jo glébyje, labai dZiaugiuosi bet kartu ir bijau, kad abu nukrisim. Jis vis susvyruoja, smarkiai
mane prisispaudZia... Noriu, kad ateity teta ir mane paimty, bet tuo paciu ir noriu su juo dar pabiiti.
Pagaliau susitikom! ,, Pavlikai, atsisuk, nufotografuosiu su Diana” — tarsteli teta. Tétis apglébia mane -
koks jis graZus ir stiprus. Noriu, kad tai niekada nepasibaigty. Teta fotografuoja, o as apsikabinu tétj

per kaklg ir Sypsausi, kiek tik moku (1pav.). Ziiriu i técio akis - kokios graZios Zalios akys.
keksk

Beveik kiekvieng dieng klausdavau saves kg reiSkia buti tavo dukra, ka tau reiSkia bati mano
teCiu? Ar tu apie mane pagalvoji dienomis, ar pasiilgai? Mano gyvenime buvai kaip asmuo ar figtra 22-
ejus metus, o gal ir nebuvai? Zinojau, kad esi, bet kiek esi i§ tikryjy nei vienas neZinojom. Pamenu
vasaromis atostogaudavau pas tave, téti. Dieve, kaip laukdavau vasaros! Ilgai truko sau pripaZinti, kad
vis tik atostogauju ne pas tave, o pas mociute. Juk taves tiesiog daznai nebuvo, o as taip laukiau, iSlipus

1§ masinos labiausiai svajodavau sutikti tave, savo tétj, bet taves ten nebuvo...

,» Tu stovi ant plyteliy prie mociutés namy ir su placia Sypsena lauki kol a$ atvaziuosiu. Pamatai
mano masina, tavo Sirdis suspurda, gal Siek tiek nerimauji, bet nekantrauji mane pamatyti ir apkabinti.
— mazos Dianytés svajoné, kuri nejvyko, tu mangs nelaukei ir nestovéjai lauke ant plyteliy, nebuvai
iStiestom rankom ir beveik gritdama nepuldavau tau  glébj... O Sirdj visad likdavo klausimas kur tu? Ir

gilus skausmas

Kartais ateidavai tg patj vakarg, kartais kita, o kartais: po keleto dieny. Visada buvai pagiringas,
a$ noréjau tik stipraus apkabinimo ir ZodZio ,,myliu*. Sulaukdavau buckio j Zandg ar peciy palietimo,
viskas taip trapu ir skausminga, atrodydavo kiekvienas prisilietimas gelia ir kausto. Pamenu many
budavo dvejopi jausmai, viena mano dalis dZiaugési pagaliau j; pamacius, o kita norédavo verkti, nes

negauna meilés, kurios tikéjosi.
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Téciui bunant namie stengdavausi visur biti su juo, viskg daryti kartu. Kiekvienos vasaros pradzia
sunki, baisi, nezinodavau kg pasakyti ar daryti, bet kaip norédavau kad jis mane apkabinty... bet bent
Salia galédavau buti, kol jis namie... Viskas buvo labai laikina, nes bet kada galéjo iSeiti, vel gerti ir
negrjzti ilgam. Ta baimé mane taip kausté, kad ligi Siol Zinau ka reiSkia jtampa nugaroje taves neradus,

suspaustas Zandikaulis ir lopos lyg be teisés verkti ir be galo sunki galva, kurios atrodé nebegaliu panesti.

Pamenu jis man pagamino dalgj, kad galéciau pjauti kartu Zole, tada man tai buvo taip svarbu.
Kaime vaikui turéti dalgj - buvo jvykis! Jis buvo specifiSkai gaminamas pritaikant vaikui. DidZiavausi,
kad as tokj turéjau, o pusbroliai ne. Daznai pusbroliams pavydédavau, kad jie turi galimybe buti su mano
téCiu. Su Sypsena iki ausy, kartu pjaudavom Zolg, o Sirdj buvo dZiaugsmas, kad nereikia su niekuo dalintis
teCiu. Ligi Siol moku pjauti Zole dalgiu, tik dabar tai jau darau su jo iSlikusiu dalgiu. Patyliukais, slaptai
saugom savo Sirdyse tai lyg dalele prisiminimo, kad jis buvo ¢ia. Tada su téciu noréjau buti bet kokiomis
aplinkybeémis ir bet kokius darbus dirbant, svarbu kartu. Siandien galiu suprasti jog tas laikas bepjaunant
zole buvo tik musy. Jo meilés kalba buvo butent tokia, susijusi su darbu, mazai ZodZiy, rupestis per
pamokyma, pagaminimg ir tiesiog buvima. Tada bati ¢ia ir dabar nemokéjau, nes many buvo baimeé, kad

laikas baigsis ir viskas iSnyks ir jis pats iSnyks, iSeis ir nebebus kartu.

Manau, kad ir jis nemokeéjo irgi nemokéjo buti. Vis tik tévai iSsiskyré, kai man buvo pusantry
mety. Jis buvo alkoholikas, smurtavo ir jau tada jo nebuvo namuose. Du 17 mety jaunuoliai, kaime,
jsimyléje vienas kit ir susilauke dukros. Zvelgiant laiko perspektyvoje tévai nenutuoké nei kaip patiems
buti Seima, nei kaip vaikus reikia auginti. IS mamos pasakojimy tétis prie mang¢s neidavo, neimdavo...
manau bijojo... o gal ir pats nesuprato kaip buti. Tarpusavio rySys taip ir ne susikare, tik Zinojimas... kad
Jis tévas, o aS dukra. Myli tét}, eini pas jj, buni, kalbi — atlieki lyg ritualg, kuris privalomas ir viskas
kartojasi ratu, nekalba apie skausma, baime, neZinomybe. Ne viskas taip paprasta... tam, kam kad prabilti,

reikia visy pirma atrasti, kaip buiti man paciai.

Rasant atsiskleidzia mano gilus ilgesys, skausmas ir paradoksalus meilés bei atstimimo rysys su
teciu, kuris vaikystéje buvo fiziSkai ir emociskai neprieinamas. Toks rySys yra artimas nepripazinto
gedulo (disenfranchised grief) fenomenui, kuris apibréziamas kaip sielvartas, kurio visuomeneé

nepripazjsta, nejteisina ar ignoruoja (Doka K. J. & Martin, 2011). Tod¢l mano skausmas dél técio — kuris
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tuo metu fiziskai gyvas, taciau emociskai nutolgs ir nesantis mano gyvenime — tampa nejvardintas, bet

nuolatine netektimi.

Mano vaikystés patirtis, kai santykis su té¢iu susiduria su nusivylimu, o fizinis jo prisilietimas
(apkabinimas, bucinys) sukelia tiek dziaugsma, tiek pasibjaur¢jimg — tai Zenklai, kurie siejami su
dezorganizuotu prieraiSumu (disorganized attachment). Tokios patirtys vaikystéje daznai kyla augant su
neprognozuojamais, traumuojanciais ar priklausomybe turin€iais tévais, kurie vienu metu gali buti meilés
Saltiniu ir grésme (Bowlby, 1980). Pasak Bowlby (1980), kai vienas i§ tévy sukelia grésme, vaikas negali
sukurti nuoseklaus saugumo modelio, tod¢l vystosi chaotiSkas ir emociskai komplikuotas santykio
suvokimas. Svarbus momentas atskleidziamas, kad vienintelis ,,musy“ laikas su téCiu buvo kartu
pjaunant Zolg, tai tampa lyg técio meilés iSraiSkos forma man. AS kaip vaikas, stengdamasi uzmegzti
santykij, priimu §j btida, tac¢iau kartu patiriu nerima dél laikinumo. Tokie i§gyvenimai siejasi su trauminio
rySio kiirimu — saglygotu prisiri§imu prie traumuojancio artimojo, kuris formuojasi per besikartojantj

cikla: laukimas, trumpas rysio atstatymas, nusivylimas ir vél laukimas (Deneault ir kt., 2021)

Van der Kolk (2015) ras¢, kad trauma néra tik psichologinis reiskinys, ji jraSoma ir saugoma ktine
— per nerving sistema, kvépavima, laikysena, patiriama raumeny jtampa. Tai ypac aktualu vaikysteje, kai
ir mano emocijos daznai neturéjo zodinés iSraiSkos ir zodyno, todél tapo jkiinytos, kurios véliau
pasireiské somatiniais simptomais. SJT gali tapti galimybe rekonstruoti ir reflektuoti $ias patirtis per
kiino pojii¢ius, judesj ir metaforas. Kaip rago Sandberg & Tortora (2019), SIT ypa¢ svarbus darbas su

sensorine kiino atmintimi, kur per judesj galima pasiekti trauminés patirties Saknis ir jas transformuoti.

3.1.2 Netikros dovanos

Guliu lovoje ir Zitiriu televizoriy, mama namuose neleisty, bet cia kaime viskas kitaip... Girdziu
kazkas jéjo j namus, pakyla kambario uzuolaida... ten jis... mano tévelis! Staiga Sirdis atrodo lyg strykteli
i§ krittinés. Zvelgiam vienas j kitq, jis apsivilkes murzinais ritbais, girtas, jauciu kad dabar kazkg nori
man pasakyt, iSsigqstu, nes nenoriu nieko girdeti. Linguodamas prieina, priklaupia prie lovos, Zitri savo
giliom skvarbiom Zaliom akim. Tokios kaip mano! Kodél mano akys tokios kaip jo? As panasi j mamg,
bet akys tai tikrai jo. Jis taip j mane Ziiri, kad rodos mato kiaurai. Nusisuku j televizoriy, jsmeigiu ten

akis, visas kiinas jsitempes, kad tik j jj neziureét. Jis jteikia man dovang:

“Cia tau; — taria paduodamas plauky gumyte ”.
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Man taip pikta! Jis man dovanas dovanoja, man nieko nereikia ir visai ne mano skonio. kazkokia
stora — mano plaukai ploni, rudos spalvos — nepatinka, su karoliukais ir blizguciais, jsivels man j plaukus

ir pes... Pazvelgiu j ji pilna pykcio, o jis... verkia...
,, Atleisk man, nepyk. — taria jis.

Taip pykstu, noriu pabégti is cia. Kaip jis drista atsiprasinéti dabar ir dar visas girtas!? O
blaivas net nesugeba prieiti! Man dar labiau pikta kai matau jo akis, nes jos tokios pacios kaip mano. O
gal mano kaip jo? Nenoriu biti j jj panasi, kas jei ir as tapsiu alkoholike. Nusisuku nuo jo, kad nieko
blogo neisrékciau, noriu pati verkti, bet laikau viskq, smarkiai suspaudziu lupas, Zandikaulj, kumscius.

’

Nekenciu tos gumytes.’

Hkosk

Dar Siandien atmestinai norisi sakyti, kad ji vis dar VOLIOJASI namuose, spintelés pirmame
stal¢iuje, visiems pasiekiama, bet palikta... Kartais grjzusi pas tévus matau mamg susirisusia ja plaukus,
galvoju: o jeigu tu zinotum?, gal ji jos nebeneSioty, jei zinoty, kad tétis ja man padovanojo?. IS mamos
vis dazniau iSgirstu, kad laikas jg jau iSmesti, bet kazkodél ji lieka ten pat... Kaip tylus simbolis, kuris
retkarciais pasirodo prisiminimuose apie Jj, mano tévelj ir vienintel¢ dovang, kurios tada taip nekenciau.
Siandien suprantu, kad manyje buvo tiek uzgniauzto pykéio, kuriam nebuvo vietos pasirodyti. Turéjau
biiti tobulai gera mergaité, kad mane bent kazkiek myléty. Ilgiuosi jo, bet niekad nedrjsau to pasakyti,

todél susirandavau prisiminimuose.

Téti, kasdien visur taves ieSkodavau: zaisdama su draugém, eidama j mokykla, kai matydavau

kitus vaikus su téciais ir a§ norédavau biiti su tavimi. Ar tu tai zinojai?

Visg vaikyste ir paauglyste troSkau biiti pamatyta, jei namuose elektrikas a$ ten — many gimdavo
milijonai klausimy apie elektra. Jei patévis taiso masing, balina medzius, taiso technika - a§ kartu. Reikia
dirbti kokius vyriSkus darbus, vyksta diskusija apie masiny remonta, ten as§ — tyliai klausausi ir stebiu,
lyg pagaliau turé¢jau galimybe biti ten kur niekad nebuvau su tavimi. Stebédavausi, kodél néra daugiau
mergaiiy su téciais, bet turbiit todél, kad joms buvo jdomiau kitur ir jos visos turéjo namuose savo técius

o as ne.

Dabar dar galiu atrasti sgsajy, kodél man tokie idomiis darbstiis vyrai? O gi todél, kad kai

matydavau tétj jis visada dirbdavo: pjaudavo Zol¢ dalgiu, tvarkydavo aplinka, vis kazka remontuodavo,
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kinkydavo arklj, vezdavo Sieng ir daug daug visokiy vyrisky darby, o kai jis dirbdavo — biidavo namie ir
tada galédavau biti su juo. Ir taip a$ visur atsidurdavau kur jis: ar taiso dviratj, riSa virves gyvuliams,
skaldo malkas, ar $iaip kazka konstruoja. Cia buvo vienintelé vieta kur mums laisvai sekdavosi bendrauti
ir mes budavom kartu. Santykiai gristi darbu, nes artimesni gali skaudinti - ciklas kuris sukasi ir rodos

nesustoja, kol jo neuzfiksuoji.

Sunkiai prisileidZiu Zmones, nes jie gali mane palikti. Dabar man viskas siejasi su téciu — kuris
mane paliko, todél man sunku kurti artimg santykj. Galéjau kalbéti apie save, bet man tai buvo lyg buidas
kitam padéti, mangs tai lyg neliesdavo, lyg atstumas ir atskiras, nuo saves, kiino, proto, Sirdies. Tai tik
zodZiai., kur néra nuoSirdumo ir tikros gilios istorijos apie mane. Aplinkiniai galvodavo kad mes draugai,
o a8 ne. Kiek daug nutrikusiy draugysciy... vien deél to kad negal¢jau jy jvardinti kaip artimy, prisileisti
prie Sirdies, kad po to nereikty nusivilti, jei mane paliks. Geriau a$ biisiu Salta ir nepasiekiama nei

pazeidziama.

Gilus emocinis prieStaravimas manyje — ilgesys ir pyktis, meil¢ ir atstimimas, susij¢s su técio
figtra. Técio pasirodymas neblaiviam, netikétai ir emociSkai nepasiekiamam formuoja situacija, kurioje
iSgyvenau stipry vidinj konflikta. Emocinis disonansas pasireiSké jtampa kiine, noru atsiriboti, bei
simboliu — dovanota plauky gumyte — kuri tampo jsikiinijusiu prisiminimu apie nejgyvendintg rysj. Toks
patyrimas glaudziai siejasi su ambivalenti§8ko prisiriSimo modeliu, kurio esmé — prieStaringas poreikis
biti arti ir kartu atsitraukti dél pasikartojanc¢io emocinio nesaugumo (Deneault ir kt., 2021; Pat Ogden &
Fisher, 2020). Naujausi tyrimai rodo, kad vaikystéje patirtas ambivalentiSkas prisiriSimas veikia
suaugusiojo gebéjima kurti pasitikéjimu gristus santykius ir daznai pasireiSkia nerimu, nesaugumu bei

prisitaikymu santykyje (Deneault ir kt., 2021).

Plauky gumyte, kaip materialus objektas, jgyja simboling prasm¢ — tai daiktas su istorija, kuris
primena ne tik nepriimta dovana, bet ir nepriimta té¢io meil¢ man. Remiantis objekto santykiy teorija
(angl. Object Relations Theory), tokie daiktai tampa vidiniy jausmy konteineriais, j kuriuos perkeliami
neiSreiksti jausmai (Gabbard ir kt., 2024). Net ir uzaugus, gumyte isliko — kaip neperdirbtas praeities

fragmentas.

Mano emocijy raiSka per kiing: pyk¢iu, zandikaulio suspaudimu, raumeny jtampa — tai somatinés

reakcijos, aprajomos Van der Kolk (2015). Sios kiino reakcijos kyla i§ neuzbaigty emociniy procesuy,
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kurie buvo nejvardinti ar ignoruoti. Tyrimai rodo, kad tokie prisiminimai skiriasi nuo sgmoningai suvokty
ir iSreikSty procesy, ir aktyvuojasi per sensorinius pojucius— kvapa, prisilietimg ar kiino padéti (Pat
Ogden & Fisher, 2020). Tévo elgesio modelis — ,,meilé per darba* — tampa ne tik bendravimo forma, bet
formuojanciu santykiy pagrindu. AS mokosi biiti ,,Salia per veikla®, stengiuosi jsitraukti j vyriskus darbus,
biiti naudinga — tai yra mano budas biiti matomai. Pett ir kt. (2023) teigia, kad jei vaikystéje pagrindiné
meilés iSraiska buvo darbas ar veikla, §is modelis tampa baziniu asmens iSraiSkos biidu santykiuose, tai

grei¢iausiai nutiko ir man.

3.1.3 Man plyso Sirdis

Siandien gyniausi bakalaurg, bet nieko neprisimenu, viskas lyg ritke. Sédziu masinoje, man taip
negera, nesuprantu kas jvyko. Tik mintyse girdziu mamos zZodzius: ,, Juk tu su juo negyvenai”. Nu ir kas...
tai kg as jo nemyléjau! Pykstu, bet neparodau... Skauda visq kiing, protarpiais matau vaZiuodama tolimus
laukus ir neapsakomai graziai besileidzianciq saule, vaizdas isSnyksta pro asaras ir susilieja. Stengiuosi
neverkti, asaras saugau lyg brangiausiq turtq, su kiekvienu mirkteléjimu artéja realybé, kurioje nenoriu
bitti. Laikas isnyko, noriu pradingti ir buiti su savo kursiokém, kurios dabar turbiit visos Svencia gynimy

pabaigq. AS kartu noréjau vaziuoti Svesti, o dabar turiu biiti cia...

Molétai, aikstelé, sustoja automobilis, islipu... Man dreba kojos ir rankos, nenoriu niekur eiti,
tyla... smelkianti tyla ir skausmas... Neverksiu, as stipri, as su juo negyvenau, jis mangs turbiit nemyléjo,

ar as ji myliu? Vos pakeliu kojas. Kiine ir prote ritkas ir migla, kuri mane slegia ir spaudzZia is visy pusiy.

Atsidaro durys... o ten... karstas ... mano tétis... MANO TEVELIS! O Dieve, mano vienintelis tétis,
as juk daugiau niekada neturésiu técio. Taip suspaudzia Sirdj, ji pasidalina pusiau, man atrodo tuoj
mirsiu. Stai koks tas jausmas kai plySta Sirdis, man perskelia visq kiing, vos galiu iSstovéti, kvépuoti.

Koks jis grazus, nebegaliu paeiti, sustingstu, asaros rieda kaip pupos. Dabar jau nenustosiu verkti.

Hekosk

Siandien laidotuveés. Koks jis grazus... Supykstu, nes tokj grazy maciau ji tik tris kartus:

e jaunystés nuotraukose;
e vieng vasarg, kai mociuté parsivezeé jj is psichiatrinés

e irdabar!... Karste!
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Kaip nesqzininga... AS daugiau niekada nebeturésiu técio. Man taip skauda kiing, noréciau su kuo
nors apsikabinti, bet negaliu, gelia kiekvienas prisilietimas. Noriu tave paliesti, bet bijau, kas jei skaudés

dar labiau? Tu mane palieki, visam...

Hkosk

Sis vienas i3 sunkiausiy prisiminimuy, rasiau ji tiek karty kad net pykint pradéjo. Ko tik nedariau,
kad nerasyciau: tvarkiausi, vaiks¢iojau, dirbau, guléjau valandy valandas, visaip bandziau pabegti nuo
Sio skausmo, kuris atgijo lyg Siandien. Pavyko uZzrasyti gal tik i§ penkto karto, pajauciau savo nugaroje
“nerimo taska”: kriitinin¢je stuburo dalyje, kair¢j pusés, spaudziantis verziantis skausmas, plintantis lyg
ratu j visas puses ir ypac | Sirdj. Atrodo taip smarkiai uzéme kvapa, lyg vél biiciau laidotuvése, lyg vel
viskas sustojo ir sustingo ir as§ nieko negaliu padaryti. Vaizdiniai, géliy kvapas, kiino jausmas taip atgijo,
kad aSaros pradéjo lietis man net nesupratus, kol uztemdé visg ekrano vaizda. Verkiau kaip tada, biidama

ten su plystancia Sirdimi.

Reikéjo laiko sugrjzti ¢ia, atsitraukti, lyg susijungti. Pradzioje atsitraukiau nuo kompiuterio,
tvirtai atsistojau ant zemés, tariau sau: kvépuok Diana, kvépuok. Tau viskas gerai, tu saugi, viskas
praeitis, tu esi ¢ia. Pradéjau jausti, kad stoviu ant zemes, savo pedas, liesti atskiras kiino dalis stipresniais
paspaudimais. Laikas pradingo, grizti reikéjo amzinybés, kol suvokiau kad a$ esu Cia, o ne

prisiminimuose.

Dabar a$§ mokausi kiekvieng dieng kvépuoti, lyg i§ naujo, nes po laidotuviy taip suspaud¢ kriiting,
kad rodos desimt mety taip niekad ir nekvépavau kol nenuéjau studijuoti SJT. Suprantu kad patiriu
skausma tiek kiine tiek kvépuodama, nes tam man reikia labai daug pastangy. Taip pat supratau, kad
stresuoju ir nerimauju, turiu susikaupty ir uzspausty jausmy, kuriems neleidziu pabiti, tai skausmas,
kuris praSosi biiti apkabintas, iSmylétas ir i§judétas. Tg diena, kai ,,plySo Sirdis*, dingo ir mano dalis. Ji
greiciausiai net nebuvo pazinta, bet atskilo kaip biidas iSgyventi ir nejausti skausmo. O tam, kad i§gyventi

reikéjo iSmokti nejausti ir nebepatekti ten, kur gali taip labai skaudéti.

Tévo netektis man tapo ne tik emocine, bet ir somatine riba. Reakcija j tévo mirtj pasireiské per
kiino pojicius: drebancias kojas, skausmg krutin¢je, sunkuma kvépuojant. Tai jkiinyto sielvarto
simptomai, susij¢ su trauma ir somatizacija (Pearce & Komaromy, 2022). Netektj iSgyvenau per kiing.

Tyrimai rodo, kad Gimi sielvarto patirtis daznai pasireiskia somatiniais pojuciais — krutinés skausmu,
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raumeny jtampa, kvépavimo sutrikimais (Pat Ogden & Fisher, 2020). Sirdies ,,ply$imo* pojiitj i§gyvenau
ne tik prie karsto, bet ir rasant atsiminimus. Tokie griztantys epizodai susij¢ su potrauminio streso
reakcijomis — kai jvykis néra iki galo apdorotas ir jsiraSo atmintyje kaip neiSgyventas ir nenutriikstantis
kino uzsklanda (Kvedaraite ir kt., 2022) . Kiino pojii¢iy atmintis ir sugrizimas per kvépavimo sunkumus
yra viena i§ pagrindiniy somatinés atminties formy. Ogden ir Fisher (2020) pabrézia, kad kvépavimas
yra vienas jautriausiy emocinio reguliavimo instrumenty, kuris daZnai sutrinka esant ilgalaikiam
emociniam stresui, kurj man teko patirti. Tuo paciu kvépavimas yra ir sugrjzimo j dabartj ,,€ia ir dabar*

jausma jrankis — kai sau iStariu: ,,kvépuok Diana, tu ¢ia®.

3.2 Mano kiinas viska prisimena

3.2.1 Dar niekam nepasakojau

Mociuté atrakina duris, jeinam... uzdegam $viesq, namuose Salta kaip lauke, ¢ia nebuvom tris
dienas. Susivokiu jog reikia malky, teks nusirengti ir palikti savo gedulo riibg, pakeisti kitu drabuziu.
Greit uzsimetu vienq is striukiy, o teta paduoda man pirstinines. Dideles, pilkas pirstines - tévelio
pirstinés.... Mano akys issipucia, pritvinksta asary, oro tiek prisitvindo kritinéj, kad atrodo tuoj apalpsiu,
viskas susispaudzia, nieko nebegaliu istarti... Jo pirstinés, kaip jos cia atsirado? Mano akyse asaros,
laikausi viduje, mes cia visi laikom asaras, kad nesukrist. Mociute staiga stveria ir atima pirstines.

Suprantu, kad ir ji Zino..., greit paslepia jas spintoj ir paduoda kitas. Dabar kazkaip galésiu eit malky.

ks

Siandien papasakosiu Gitanai apie tétj, nes nebegaliu nesiotis tokios paslapties. Ji geriausia
mano draugé, kodél as jai nieko nepasakau? Sédime kartu, ji jau valandq pasakoja apie savo gyvenimg,
o as tik linksiu ir pritariu, negaliu sugriauti jos pasakojimo, jos dZiaugsmo. Kas bus jei dabar pasakysiu,
kad pries ménesj miré mano tétis, kad dabar as noriu verkti, nes negaliu to istarti? Toliau klausausi, taip
spaudzia gerkle, net skauda nuo jtampos, nugara dega nuo jsitempimo, plesia pecius. Laikau stipriai
sukqstus dantis, nes zZodziai atrodo patys kyla iki burnos, bet nieko negali istarti. Mano balso stygos kaip

koks prislégtas akmuo. Ne... Siandien dar ne ta diena... gal kitq kartq.
keksk
Téti esi ar nesi? Atvaziavau taves aplankyti, apsidairau nesu viena. Tolumoje Seima su dukra.

Noriu pabiiti su tavimi VIENA. Taip retai ¢ia atvaziuoju, neZinau kaip reikia biti, kaip ir anksciau juk
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nebeiseina... A ia, o ta mergaité lyg atima miisy laikqg. Zinoma! Ji ateina , taip susierzinu ir pykstu ir
dZiaugiuosi, juk vis tiek nezinau kq tau pasakyti. Gumulas gerkléje, esu Salia taves, labai pasiilgau, veria
Sirdj, kaip noréciau apsikabinti, nepamenu koks tai jausmas. Mergaité jau visai Salia manes, kazkq
rankioja prie mano kojy. Iskvépiu, na ir gerai pakalbinsiu jg, gal greiciau iSeis ir nebetrukdys man su

tavimi pabiti. Ji pieSia ant Zemés. Labai aiskiai matau D raide. Paklausiu:
,, —Kq cia piesi?.
Ji atsako: — Cia gyvena princesé.*

Nutirpstu... juk as buvau tavo princesé. Tu mane taip kviesdavai. Noriu verkti, susilaikau, nors
akyse atrodo krioklys. Ji iSeina nieko nepasakius. Dabar laisvai galiu verkti, nes prie kapo galim kalbétis,

nors ir nebesusitiksim.

Hkosk

Po técio laidotuviy, likau dar savait¢ pas teta. Nekartociau... buvo labai sunku. Visy pirma
nesupratau, kas darosi su manimi ir kaip suprasti, kad jo jau néra. Aplinka lyg ir pazjstama, bet viskas
kitaip, viskas pradéjo priminti tétj. Ar galima nepasigesti zmogaus kurio nebuvo? Viduje atrodé tiesiog
visi gyvensim toliau. Bet tada atsiskleidé visi dalykai.... Pasirodo, jo buvimo buvo visur: daiktuose,
aplinkoje kuri supo, Zmoniy Sypsenose ir visa tai gilino zaizdg kuri atsivére Sirdyje. O jausti lyg negalima,

nes reikia biiti stipriems.

Niekas nekalba apie gedulg ir kaip iSgyventj, ar kiek tai truks. Suprantu, kad reikia laiko, bet
nesitikéjau, jog jo reiks tiek. Pirmas dalykas, kurj iSmokau po téCio mirties tai jausmy uzgniauzimas.
Niekas i§ mano artimos aplinkos draugy nezinojo, jog miré tétis. Sirdy kiekvienam net isrékt rodos
noréjau, bet negaléjau... Man taip viduj skaud¢jo, kad net rodés lauzo viska i vidaus ir jei iStarsiu Zodj
viskas sugrius. Rinkdavausi geriau tg skausmg pasilaikyti sau ir niekam nesidalinti. Nors labiausiai
bijojau kiekvieng karta, kad pradésiu taip verkti, kad niekada negalésiu sustoti. Noré¢jau, kad kas nors
mane apkabinty, bet negaléjau to parodyti. Pradéjau vis maziau apie save kalbéti, nes kam? Kokia viso
to prasmé, juk niekas man negali padéti, o gal net niekam neriipi? Neparodziau jausmy, tur¢jau vieng
jausma — dziaugsma, uz kurio i$mokau pasislépti! Sypsena tapo puikia kauke pasislépti paciai ir pasléepti
ta dalj kuri apmir¢. Jauciausi lyg esu, bet nepilnai. Viska uzgniauzus tiesiog pasidaré sunku kvépuoti,

jausti, pazinti, net nekildavo klausimas: o kas a$ esu? Ir kaip man dabar reikés buti?

41



Visi uZspausti jausmai buvo mano gyvenimo dalis ir visi Zenklai rod¢, kad galima kliautis
zmonémis. Kvieté biti Siandien, bet tam, kad iSmokti biiti Siandien reikéjo susipazinti su savo jausmais

ir savimi. Priimti, kad esu dukra kuri augo su ir be tévo ir kam nors papasakoti kad tai jivyko.

Uzgniauztas sielvartas, neisreikstas liidesys ir simbolinémis pir$tinés suzadina stiprig emocing ir
kiiniSka reakcija ir mano iStarta frazé ,,Cia gyvena princesé* suzadina uzmirsta vidinio vaiko identitetg -
gimsta dialogas tarp praeities ir dabarties, tarp buvimo dukra ir $ios tapatybés praradimo. NepripaZintas
gedulas (angl. disenfranchised grief), kai aplinkiniy akimis neturéjau ,.teisés* liidéti, nes ,,negyveno su
tévu ar ,,jis nedalyvavo kasdienyb¢je* (Doka K. J. & Martin, 2011). Tokiu atveju netekties skausmas
tampa nematomu, nepripazintu, taciau psichologiSkai ir somatiskai realiu. Tai sukiiré papildoma
izoliacijos jausma — kai asmuo kencia, bet negali apie tai kalbéti ar biiti suprastas, todél sielvartas ,,jSala*

viduje, kiine (Cesur-Soysal & Ari, 2024; Sarper & Rodrigues, 2025).

Tyla tampa tarsi pasikartojan¢iu motyvu — tiek bendraujant su drauge, tiek Seimoje, tiek kapinése.
,Gniuzulas gerkléje”, spaudimas nugaroje ir peciuose, sukasti dantys — visa tai biidingi somatiniai
sielvarto simptomatikai, kurinos daznai patiria zmonés, neturintys ,,erdveés” iSreiksti savo netekties
(Ogden & Fisher, 2020). Neigimas tampa adaptacijos strategija — emocijy uzgniauzimas apsaugo nuo
skausmo, bet kartu nutraukia ry$j su savimi ir kiinu. UZspaustos emocijos tarsi ,,Sypsena, tapusi kauke®,
tampa adaptaciniu mechanizmu — pasirinkau dziaugsmo emocijg kaip vienintelj ,,saugy* jausma. Tai ne
tik slopinimo taktika, bet ir biidas i§gyventi socialinéje aplinkoje, kur gedulas daznai sukelia nejaukumo
ir baimes jausmus. Tokia adaptacija vadinama— emocine kauke, kuri slepia vidinj pasauli (Emené Peyper
ir kt., 2015). Taip pat tévo nebuvimas suformavo mano tapatybe: biiti dukra, bet kartu augti be tévo.
Autoetnografija atveria dviprasmiskumg tarp neigimo ir ilgesingo ieskojimo, bei baimés kalbéti ir troksti
biiti apkabintai. Per SJT ugdant emocinj ir kiiniska samoningumg atsiveria galimybé i§ naujo atrasti savo

tapatybe, leisti sau jausti, dalintis, atpazinti, kad ,.tai jvyko* — tai ir yra pirmas Zingsnis link integracijos.

3.2.2 Pazvelk | mane, kg ten matai?

Esu 32 mety moteris, kuri 31 — rius metus gyvena be técio, ir 11 —kai jis yra mirgs. Kaime manes
klausdavo “ Kur tévas?”, visada viduje nusipurtydavau nuo $io zodzio, lyg j mane jeina Saltis, SleikStulys
ir didelis atstumas nuo zmogaus kurj myliu ir noriu buti kartu. Tétis - man mintyse visada skamba kaip

artumas, Siluma, apsauginis skydas, galimybé pasitikéti ir atsiremti, saugus Zodis. Tévas - Saltas ir
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tolimas, bauginantis, nepasiekiamas. Vengiau turbiit todé¢l, kad mano tétis buvo “Tévas”, o a$ nor¢jau
tokio, kurj maciau filmuose, kuris yra Seimoje ir kuris myli savo dukrg ir tg parodo. O mano santykius
su juo buvo labai tolimas, prabégomis, retkarciais, kartais tiesiog tylomis. Po jo mirties uzgeso kazkuri

mano dalis ir liko sunkus, skaudantis kiinas su lyg gnybtais suspausta krutine.

Hkosk

2017 m. skaitymai ir pasidalinimai:
“Kai Zitirési j mano akis, tu ten nieko nerasi,
nei atsakymy, jokio aiskumo, nei Zenklo tveréjo,
ten tiktai vieniSiausia tauta ir liidniausioji rasée,
nebyliyjy gentis ir aklyjy banda ten praéjo
ten tusti kambariai, labirintai ir menés belangés,
ten paliaubos be prieso ir prieangis be Seimininko,
negyvena ten netgi Sikynosparniai, pelés nei angys,
nesilanké ten vagys, net dulkés tenai nesirinko
ten jokiy pranaSysciy, o tai, kq matai - tiktai tiris,
Jis neprimena nieko - nei misko, nei jiiros, nei pievy,
ir jokios ten reiksmeés, intelekto nei literatiiros,
ir jokios ten poezijos nér ir nebus, aciii Dievui
o tas juodas taskelis vidur tustumos ir absurdo -
tai vadink jj kaip nori, jo gali isvis nebiiti,
gal tai asaros sékla? gyvenimas gal? jokio burto...

utelé? ar vinies galvute?...” (Cepauskaité, 2017)
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Hkosk

Lyg zmogus kurio néra, nei jausmy, nei kiino, nei formos, tik juodas taskelis. Lyg suZeista Sirdis,
apmirus, lyg nebe gyva, bet i§ jos reikalaujama dar labai daug gyventi, biti, daryti, Sypsotis, o viska taip
skauda. Ar tai apie mane ar apie Jj? O gal apie abu? Apie gedula, kuris uzvaldo ir neaisku kada baigsis.
Ta akimirka kai laidojau tétj palikau save, jausmus, patyrimus. Suvokiau labai aiskiai, kad turiu gyventi
toliau, bet nelabai suvokiau kaip ir nuo ko pradéti. Pradéjau dirbti slaugytoja, visiems buvau perdétai
maloni ir paslaugi, nezinojau ko pati noriu. Buvau be teisés liidéti ir jokiais biidais niekam nesakyti, kaip
jauciuosi. Turiu buti stipri! Bet Sirdy tiek daug tustumos, ji tokia stipri, gili ir plati, kad jos atrodo, jog

niekas jau nieckada negalés uzpildyti. Bet ar tikrai niekas neuzpildé? Neuzpildé, o pripildé jis - TETIS.

ISryskéjusi atskirtis tarp zodziy ,,tévas ir ,,tétis* — viena jy simbolizuoja Saltg, tolimo rySio figtra,
kita — Silta, trokStama, bet nepasiektg artuma. Tai liudija ne tik emocing patirtj, bet ir semioting atskirtj,
kai Zodis nesa ne tik reikSmeg, bet ir kiiniSka bei psichologing reakcija (Gok¢e & Yilmaz, 2018). Tecio
netekti iSgyvenau ne kaip vienkartinj jvyki, bet kaip ilgalaikj, besitesianti procesa. Tustumos pojiitis,
kuris atsivéré po netekties, siejasi su egzistenciniu sielvarto aspektu — kai netenkama ne tik zmogaus, bet
ir dalies saves, savo istorijos ir tapatybé (Neimeyer, Robert A., 2001). Tai aiskiai atsiskleid¢ laidotuviy
momentu lyg atsiskyriau nuo saves — emocijy, kiino. Tokia reakcija biidinga disociaciniai trauminei

gynybai (Gegieckaite, 2021).

Poeting D. Cepauskaités (2017) citata tampo mano kiirybine metafora, vaizduojanéia viding
biiseng po netekties — juodas taskelis tu§tumos centre. Si metafora i$pleia klasikinio gedulo sampratg —
ne tik liidesys, bet ir egzistenciné¢ beprasmybe, jausmy apleistumas ir ,,emocinio tiirio” praradimas
(Gabbard ir kt., 2024). Tai, ka galima vadinti ,,egzistenciniu vakuumu‘ (Gabbard ir kt., 2024), jgauna
formga ir balsg per kiiryba ir refleksija. O perdétas riipinimasis kitais, ,,stiprumo kauké* ir draudimas sau
lindeéti, aiskiai atsiskleidzia socialiné normatyviné spaudimo forma — tapatybés primetimas biiti stipria,
ripintis kitais, bet neliidéti. Tokie mechanizmai susij¢ su lytimi, kultiirinémis gedé¢jimo normomis ir
emocijy slopinimu (M. Stroebe ir kt., 2017). Atsirado paradoksalus suvokimas, kad téc¢io nebuvimas
nepripildé tustumos, taciau jo figiira, prisiminimai ir santykio troSkimas ,,pripildé* gyvenima. Gedéjimas
gali reiksti ne tik atsisveikinima, o naujos formos ryS$io kiirima su mirusiuoju, rysio transformacija, kai
nebuvimas tampa kiirybiniu buvimu, vidinio pasaulio erdve, kurioje tgsiamas dialogas (Serota ir kt.,

2023).
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Hkosk

Mirus Jam, suvokiau jog turéjau malong gyvenime turéti ne vieng tétj o du. Mano antrasis tétis,
net labiau buvo téciu, nei tas kurio visiskai netekau. Mirus téciui, nusprendziau, kad pateévj telefone
pavadinsiu “Tétis”, nes visad buvo “Tét”, lyg nepilnai, lyg jis negaléjo pilnai biiti mano téciu, as juk
turéjau savo. Ziiiriu j telefong, pradzioje nedrjstu taip drgsiai pervadinti “Tétis”, bet padarius, jausmas

lyg pagaliau, seniai reikéjo.

Técio (patévio) gimtadienis. Sédziu truputi nuoSaliau, kalbamés, juokaujam.. Staiga pasikeicia
atmosfera, tétis atsitraukia nuo stalo ir Ziiri j mane. Zvelgia giliu ir verianciu Zvilgsniu ir atrodo visu
kitnu Zinau, kad tuoj kazkq labai svarbaus pasakys. Su kéde ant ratuky prisislenka prie manes, many kyla

Juokas, bandau jj sulaikyti, nes suprantu, kad téciui tai svarbu. Zitiri j mane ir sako:

)

“Diana, tu esi mano dukra. Visada buvai, labai tave myliu.’
AS nusijuokiu, jis tesia.

“Ne, tu nesijuok, as labai rimtai kalbu. Tu esi mano dukra. Ar Zinai tai? Niekad tau nesakiau, bet

tu esi mano dukra.”
Dar kartq nusijuokiu, mano akyse asaros.

Hkosk

Man labai reikéjo iSgirsti tuos Zodzius, nes tada a$ legaliai vél tapau dukra ir lyg nutriiko ir
iSskrido viena jtampos gija.. AS esu dukra, mylima, noréta, mane apkabina, riipinasi, kalbasi, skambina
- jis visad buvo mano tétis, o man visad reikéjo iSgirsti, kad esu dukra. O té€io man reikéjo kaip oro, tik
viduje lyg neleidau pilnai jo turéti, nes vieno nebuvo, o kitas lyg negali juo biiti ir taip augau lyg su
esanCiu ir nesanciu téciu. Dabar turiu, esu jo dukra, mane myli ir visada myléjo. Many gimé naujas
gyvenimas, pilnavertis, pilnas. TuStuma uzsipilde ir dingo praraja, dabar atsivéré Zaliuojancios lankos.
Nuo tada pasikeité mano gyvenimas, iSgirdau iki Sirdies <’Tu esi mano dukra™> ir many gimé galimybé

jausti.

45



3.2.3 Mylékime pabaigas, nes jos yra pradzZios

AS 10 mety nebuvau jokiose laidotuvése ! Mano didziausiai baimei su netektimis teko susidurti
ne kartg ir kiekvieng kartg as vis rasdavau preteksta jose nebiiti, nes bijojau to Sirdies plySimo jausmo,
nerimo ir baimés kuri sukausto visg mane. Ten taip skauda, kad nelabai sugebu kvépuoti, judéti, kalbéti
ir jvardinti savo emocijas. Viskas, kas susij¢ su laidotuvémis ir atsisveikinimu, man yra apie sastingj ir

grizimg | ten, kur reikia atsisveikinti su Juo ir viskas lyg Siandien.

2 paveikslas

[z [z
Jausmy uraganas

Pacios laidotuvés manes negasdina, bet tas skausmas artimyjy... AS zinau koks jis gali buti
nepakeliamas ir nevaldomas, kai esi uzlieta jiiros bangy skausmo. Jausmai man kaip uraganas. (2 pav.).
Prasideda nuo mazo v¢jelio, duoda savo perspéjimus. AS juos ignoruoju. Tada atrodo lyg pradedu matyti

kaip tas audringas véjas mane vis labiau jtraukia i sukurj ir as nelabai galiu kvépuoti ir galiausiai mastyti.
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Ir tada jau kelio atgal néra — sukuosi rate, tai aukStyn, tai zemyn. Skausmo patirtis tokia stipri, kad mane
visg apima ir lyg paskendina, susuka, suvolioja. AS net kurj laika nebegaliu nieko atsiminti, lyg dingstu

18 ten kur buvau.

Hkosk

Pusmetis po tévelio mirties. Mama pranesa apie netektj, o mano kiine rékia maza mergaité: As
negaliu ten vaziuoti!!!! As neistversiu! Kq man jai reiks pasakyti, juk néra tokio zZodzio, kuris paguosty.
Mama kalba, o jos balsas lyg nutoles, many apsigyvena baimé, kiinas jsitempes, jog skauda net jkvépti.
O neZinau ar kvépuoju. AS tiesiog niekaip negaliu vaziuoti ten, jau dabar sproginéja jausmai, tai kas bus
Jjei ten nuvaziuosiu? As negaliu verkti, as esu stipri. Mama nutyla, Svelniai pazvelgia, paliecia, jos akys
drégnos, vél kazkg sako. Jauciuosi lyg mano protas yra atsiskyres nuo kiino ir nieko negirdziu, pagaliau

ikvepiu. Siek tiek viduje atsikvoséju ir griztu j kiing. Pagaliau isgirstu mamaq:
- "Tu turbiit neisi j laidotuves? - pasako ji.

- “O galiu? - labai giliai atsikvépiu. - "Juk reikia! Bet mama, as nemanau, kad galiu ir ar man

)
seis.

‘

- "Aisku, kad gali. Zita tikrai tave supras.

Hkosk

Susitikom, visai netikétai... Abi, vienos, éjom keliu, pasivaikscioti is skirtingy pusiy. Susitinka
miisy akys ir ten: skausmas ir meilé vienu metu. Dabar taip noréciau pabégti, nezinau kq sakyti, tad
nieko ir nesakau. Smarkiai apsikabinu ir laikau jg, o tada jauciu kaip ji mane ir galiausiai viena kitq.
Pasnibzdu jai j ausj: * Labai uZjauciu, noréjau ateiti, bet niekaip negaléjau”, ji man tyliai atsako: “Zinau

Dianyte, zZinau...”.

Hekosk

Apsikabinusios buvom, kurj laika, riedéjo sunkios ir skaudZzios asaros, sustojo laikas, bet ten gimé
palaikymas, kurio turbiit a$ taip ir nedrjsau per tg laikg nieko paprasysi ir priimti. Bendras skausmas

suvienijo ir leido Siek tiek nusimesti ilgesio nuo kritinés ir kvépuoti, kvépuoti, kvépuoti. Skausmo
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vengiau daugiau nei deSimt mety ir nenoré¢jau niekada su juo susitikti. Kiekviena netektis mano kiine

kélé nerimg ir jtampa, kurig visaip bandZiau nuneigti ir visais biidais joje nebiiti.

3.2.4 Jkiinyti ZodZiai

Esu tikintis Dievu Zmogus ir vieng gavénia, mangs papras¢ pasidalinti savo liudijimu, apie vieng
1§ kryziaus kelio sto¢iy. Visa ménesj masciau apie pasidalinti, iSkart kilo mintis apie técio mirtj, bet
nugyniau ja, nes juk niekam dar nepasakojau, bet daug atvirg, per daug apie mane. Giliai Sirdyje vengiau
pasidalinti, tuo kg patyriau, kad niekas nepamatyty mano skausmo ir nesuprasty, jog esu suZzeista.

Drasinau save ,,Diana, viskas bus gerai, tu gali.*

Hkosk

2021 Kovas, gavenia.
X1V stotis. Jézus laidojamas kape
Kiek karty gyvenime teko kazkg palaidoti?

...Klausimas, kurio niekas niekada neuzdavé ir neuzduos, nes tame tiek daug skausmo, kurio
niekas nenorim. Esam uzsidéje tam tikras kaukes, kuriose netelpa skausmas, gedulas, ilgesys, litidesys.
Vis norim kazkq pralinksminti, paguosti, bet neklausiam o ko jam tada, cia ir dabar reikia. O kas nutikty
jei kalbétume apie skausmq? Ir nusiimti kelis sluoksnius, atsiverti. Pasidalintas dziaugsmas padvigubéja,
o skausmas sumazéja, juk kaip gera suprasti, kad nesu viena su tuo ilgesiu ir skausmu. Kad legalu bijoti
skausmo, bet ir legalu ilgétis zmogaus kurio atrodo niekad nepazinau, bet kitu kampu gavau lyg antrg

Sansq tureéti téti cia ir dabar. Gyventi ¢ia ir dabar. ...

Pries susipazjstant su Jézumi laidojau savo tétj, svajones, drgsq, viltj, neisdristus pasakyti
Zodzius, meile, klausimus, prarastus draugus, saviverte ir dar begales dalyky, kuriais nesijauciau verta

Cia buti tokia kokia esu.

Esant prie kapo duobés patyriau daug jausmy: asary, isterijos, depresijos, neisdildomo liiidesio

jsirézimg, plystancios Sirdies jausmgq, bet niekada saves neklausiau, o kas toliau?
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Dabar kiekvienais metais as stoviu prie Kristaus kapo su viltimi, kad Tu ispildai visas mano
svajones ir troskimus, Tu esi Tas, kuris pakeli kai neturiu jégy, Tu esi Tas kuris mane myli, kai man

atrodo, kad niekas manes nemyli.

Siandien as nemirstu kartu su tuo, kurj reikia laidoti, Siandien as gyvenu su viltim susitikti

danguje. Teesie tavo valia miisy gyvenimuose, Jézau. ,,

Hekosk

Tai buvo pirmas kartas kai prabilau apie savo tét] ir tai kg patyriau. Pamenu, kaip buvo nelengva
uzraSyti Siuos Zodzius, nes man atrod¢, kad dabar visi Zinos ir a§ biisiu pazeidziama. Bet jvyko kitas
dalykas. Man tiesiog labai labai labai palengvé¢jo, atrodo krutingj atsirado daugiau vietos ir dabar galiu
lengviau kvépuoti, nes skausmas jau ne tik mano. Skausmas miisy, nes buvo iSgirstas, atvertas,
pasidalintas. Nukrito gedulo Sydas ir dabar a$§ galiu biti tiesoje, biiti savimi, nes nebéra ko slépti. AS
neturiu técio, jis miré. Po to seké vienas pasidalinimas po kito ir kiekvieng karta buvo vis lengviau.
Supratau kad pazeidziamume, mano stiprybe ir savastis, kad ne gailéti man savgs reikia, o gyventi toliau,

svajoti, biiti.

Kalb¢jimas apie tévo netektj tapo ne tik asmeniniu liudijimu, bet ir egzistenciniu perkeitimu.
Tikéjimo liudijimas ,,Kiek karty gyvenime teko kg nors palaidoti?* - tai ne tik klausimas apie mirtj, bet
ir apie gyvenimo poky¢ius, transformacijas, asmenybes sluoksniy perkeitimg. Philpott (2013) pabrézia,
kad tikrasis pazeidziamumas néra silpnumas, o drasa biiti matomai tokiai, kokia esu — su savo skausmu,
netektimi, ilgesiu. Jvyksta pasirinkimas biiti matoma, vieSai pasidalinti, nepaisant vidinio nerimo: ,,visi
zinos, a$ busiu pazeidziama“. Tai tapo emocinés integracijos forma, kurios metu ,,skausmas nebéra tik
mano®. Tai atitinka Siuolaikiniy traumy teorijy jzvalgas: kai trauminé patirtis jvardijama, jkiinijama,
pasidalijama — ji praranda galig uzvaldyti zmogy i$ vidaus (Acolin, 2016; Cofield, 2023; van der Kolk,
2015). Po atsivérimo ,.kriitingje atsirado daugiau vietos, ,,galiu lengviau kvépuoti*“. Kvépavimas tampa
naujos biisenos indikatoriumi, bet taip pat ir atsivérimo metafora: kai skausmas iSreiksStas, kiinas
iSsilaisvina. Ogden ir Fisher (2020) teigia, kad kvépavimas — esminis traumy terapijos irankis, padedantis

reguliuoti nervy sistema ir grazinti zmogy i dabartj, ,,Cia ir dabar* jkiinytg jausma.
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3.2.5 Dabar jau viskas kitaip

Geguzés septinta, mazdaug desimta valanda ryto, antradienis, skambina mama. Siek tiek keista,

nes jai nebiudinga skambinti ryte. Atsiliepiu, atrodo jauciu tvyranciq jtampq:
- Mama?
- Seneliui labai prastai, sako kad nebeisgyvens, - vos atsako ji.

Zinau tq jausmgq, jau esu patyrus. Man apie tétj irgi pranesé telefonu. Baisiausia yra paciam
iStarti kitam, kad jau viskas baigta. Atrodo kol nesiojiesi mintyse tuos Zodzius, dar nieko, bet kai jie
jgauna garsq ir formq, tampa realybe. Manyje gimsta atsiminimai, lyg kazkas kartojasi... Pries svarby
jvykj reikia atsisveikinti, kaip su téciu buvo pries gynimus. Dirbu toliau, vis galvoju kaip mama? Nepilnai
po poros valandy vél matau mamos skambuty. ISeinu is kabineto, atsiliepiu. Tyla... Spengianti tyla... Man

viskas aisku. AS jau ten buvau, zinau kq reiskia ta tyla, bet ji man turi pasakyti:
- Jau.- pauze- Mire.

Hkosk

Sédziu tualete, rieda asaros, Zinau kad turiu cia pabiti ir pajausti... skauda. Mano senelis... vis
grizta mintys apie tétj ir kaip buvo tada ir kaip dabar. Dabar leisiu sau jausti. Pilnai ir iki galo. Verkiu,
bandau prisiminti kaip jis atrodé sekmadienj kai matemeés ligoninéj. Esu dékinga kad galéjau ji pamatyti
paskutinemis dienomis, kalbéti, apsikabinti. Mums visiems tai buvo kaip dovana, atrodo lyg gavau

dovany atsisveikinimg, kurj galésiu ilgai prisiminti. Reikia grizti j darbg.

Esu kabinete, o mano kiinas ir mintys lyg atsiduria skirtingose vietose. Suvokiu, jog tai ima
trikdyti mano darbq, kad mane karts nuo karto uzlieja skausmo ir asary bangos ir tam kad su jomis biiti
as noriu pasidalinti. IStaikau progq ir pasakau: ,, Miré mano senelis *“. Kaip palengvéja, viskas pasidaro
legalu: jausti, biti lindnai, priimti uzuojautq, apkabinimq. As cia esu, su viskuo kq turiu. Pasikalbam kq
dabar reikty daryti, ar liksiu iki ryto dirbti, kaip bus toliau. Graziausia man akimirka yra likusios dienos
ripestis. Priimti kito riipestj ar viskas gerai? Gal gali kuo padéti? Tiesiog suprastu ir leidziu kad salia

manes kas nors biity.

Hekosk
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Siandien mano gimtadienis, plaukia sveikinimai. Nusprendziu vaziuoti § SJT paskaitas, visu kiinu
Jjauciu kad noriu ir man labai reikia Zmoniy Salia. Pagaliau iSmokau Svesti gimtadienius, o nutiko
gedulas. Planavau visai kitaip praleisti Siandieng, su tortu vaziuoti j paskaitas ir kartu pasidziaugti.

Lauke tvieskia saulé... apsidziaugiu, galésiu pasislépti uz juody akiniy stiklu.

Pravirkstu autobuse, kol susirasinéjam su drauge ir pasakau jai apie senelio mirtj. Nenoriu viena
bitti, pasislépus, tada gali atsirasti pagunda ,, uzdusinti** visus jausmus, o as jau iSmokai kitaip. Biiti su
Jais, nesigédyti asary, pazeidziamumo ir paprasyti pagalbos ir palaikymo kai reikia. Einu nuo traukiniy
stoties, liiidna taip, kad rodos net “trenkiu” gedulu, uzsidéjau akinius nuo saulés, kad atrodo nieks
nematyty mano akiy, nes kitaip nebeissilaikysiu. Prie universiteto jéjimo sutinku kursiokus. Esu
apdovanojama keturiais nuostabiais, ilgais, kokybiskais ir su meile apkabinimais bei palinkéjimais.
Akiniai slepia mano skausmaq.

Paskaitose jauciau dviprasmiskus jausmus: viena kad mano gimtadienis ir as turiu teise dZiaugtis
ir biti dékinga gimimu ir kita pusé gedulo. Jauciu kaip nuo manes dvelkia gedulu, niekas traukinyje
neprisédo, o tai retas atvejis. Turbit kiinai jaucia ir atspindi, kad ir as nesu pasiruosusi svetimiems
Zmonéms, nei jie néra pasiruosg¢ man.

Eidama nusprendziau, kad nepasakosiu kas nutiko, nebent iseis is kalbos. Tiesiog noriu su jais pabiiti,
Jjauciuosi ¢ia saugiai.

léjus j sale teko nusiimti akinius ir Siek tiek save labiau paspausti Sypsenai. Kartu kilo jausmas o
kam Diana, kam apsimetinéti, biik.

Visi sédim ratu, nuskamba ,,apsilimo* klausimas, judesiu pavaizduoti kaip jauciuosi ir su kuo
atéjau, o po to visi bandysim atliepti per Labano sistemq ( Tai yra Labano judesio analizés sistema
(angl. Laban Movement Analysis) struktiruotas judesio stebéjimo ir aprasymo metodas, padedantis
suprasti kiino, erdveés, laiko ir pastangy komponentus. SJT ji vertinama kaip veiksmingas jrankis
emociniy ir psichologiniy procesy jkunijimui ir transformacijai (Studd & Cox, 2020). Mano eilé dalintis,
Jjauciu kaip kaustosi kiinas ir kad vél gerkléj tas gumulas kaip anksciau dalinantis pirmq kartg apie tétj.
Atsigulu ant zZemés lyg styga, kiinas visas jsitempes, kojos siaurai, rankos sukryciuotos ant kriitinés.
Paguliu, visi atspindi mane, padaro tq patj. Many ateina suvokimas, kad viskas pasakysiu, nes galiu.
Isgirstu klausimg

,,— Diana, ko tau dabar reikety

¢

,, — Palaikymo.,- atsakau. "

ks
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Tai buvo graziausia, kas gal¢jo atsitikti mano gyvenime. Visi pri¢jo prie mangs ir mes kaip vienas
kamuoliukas buvom. Tg akimirka jvyko mazos mergaités zaizdy gijimas, kurios nelaiké tétis, bet ji
pagaliau iSmoko, kad galima pasakyti ir jvardinti ko ji nori. Jauciau savo $irdj ir kaip tas bendras grupés
apsikabinimas plauna mano skausma, susikaupusj per gyvenima ir Siandien. Kaip skausmo upés isteka j
mazus upelius ir nebe taip skauda, galiu kvépuoti! Nuo kriitinés nukrinta gnybtai, pradedu matyti kur esu
ir kas a$ esu. Ir kaip svarbu kalbéti apie tai kg patiri ir i§jausti visu kiinu. AS taip smarkiai noré¢jau biiti
palaikyta, bet tik tas kiino jsitempimas ir leido suprasti, kad praSau pabiikit su manim, man labai to reikia.
Pasidalinau skausmu kuris apémé visg mane: prota, kiing, sielg ir tik pasidalinus suprantu, kad galiu gyti.

Labai keista Sventimo ir gedulo biisenas sudéti i viena, nes jos tiesiog atrodo netelpa manyje ir
net nedera. Per paskaitg galiausiai po Labano sistemos stebéjimo per miisy judesi, atsirakino visos kiino
spynos ir su asarom pasidalinau kame esu. ISgyvenau tokj palaikyma kokio tikrai troskau i$ Sirdies ir
giliai ir tai buvo terapijos augimo dosnumo dovana. Pasidalinau skausmu, buvau pazeidZiama ir po to
i8sakiau poreikj bei gavau palaikyma. IS tikryjy kaip svarbu dalintis ir gauti palaikymo, tai labai stiprina.
Ir pasirodo ne man vienai takart reikéjo palaikymo, tai lyg atrakino skrynig.

Ta dieng viskas tapo kitaip! Tapau matoma ir nusimeciau gedulo $leifg. Jis yra, bet labiau a$ esu su kiinu,

protu, $irdim ir jausmais. AS esu nors taves, jiisy néra.

Rasant isryskéjo ir egzistencinis paradoksas, kai §venté ir gedulas susitinka viename kiine. Si
patirtis tampa ne tik somatine iSraiska, bet ir transformaciniu momentu, kuriame gal¢jau atrasti saugia
erdve pradyti palaikymo bei jj gauti. Batent per SJT ir kiino refleksija atsiskleidzia giluminis gedulo
integracijos procesas. Kol informacija apie netektj laikoma tik mintyse — ji tarsi sustabdyta. Bet kai ji
buvo iStarta, ,,jgauna formg ir garsa®, tuomet tampa realybe. Tai atspindi psichotraumatologijoje Zinoma
principa: emocinis jvardijimas padeda integruoti patirtj (Marcus, 2023). Taip pat svarbus ir atskleisto
gedulo fenomenas: uzuot slépusi skausma, pasirinkau ji jvardinti saugioje erdvéje. Naujausi tyrimai rodo,
kad atsivérimas apie gedulg padeda sumazinti psichologinj stresa, suaktyvina parasimpating nervy

sistemg ir didina bendruomeniSkumo jausma (Cesur-Soysal & Ari, 2024; Hilberdink ir kt., 2023).

Kinas reaguoja pirmiau nei protas: jtampa, asaros, spaudimas kriitinéje, uzsikirtes balsas. Kaip
teigia van der Kolk (2015), kiinas ,,prisimena“ tai, ko protas dar neiSdrjso jvardyti. Tik per kiino padétj
(atsigulus ant grindy, rankos sukryziuotos ant kriitinés) atsiranda erdvé isiklausyti i tikrgjj poreikj — ,,man

reikia palaikymo“ir kad pats kiinas parodo lyg gul¢jima karste. Labano judesiy analizés kontekste Sis
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judesys ir atspindéjimas grupéje, ikiinija iSgyventa patirt] empatiskai. Grupés nariai atliepé ne zodziais,
o per judesj — sukiiré fizinj vienybés jausma. Pagal Sandberg ir Tortora (2019), toks sensorinis atliepimas

yra esminis terapinio rySio komponentas, leidZiantis atsirasti gilesnei savireguliacijai ir gijimui.

Kartais trauminius jvykius galima vadinti ,,nejvykusiomis apsaugomis®, tod¢l SIT terapinis
kontekstas gali biiti suvokiamas kaip jvykusi korekciné patirtis — kai asmuo gali patirti tai, ko anks¢iau
triko (Acolin, 2016; Payne ir kt., 2019). Grupinis palaikymas, lyté¢jimas, metafora per kiino artuma tampa
ne tik emociniu, bet ir neurobiologiniu reguliacijos mechanizmu. Buvimas tiek gedulo, tiek Sventiniame
jausme — iSreiSkia emocinj branduma, kai skirtingos biisenos gali egzistuoti paraleliai. Tai svarbus
zingsnis integracijos link: ne atmesti vieng i§ jy, o aprépti abi. Tokia biiseny integracija atitinka
Siuolaikinés psichoterapijos tikslus — gebé¢jima iSbuti sudétingose emocijose, neperskeliant saves

(Gabbard ir kt., 2024; She ir kt., 2022).

3.3 Susitikimas su savimi
3.3.1 Pabaigos rikas

Laikas apie pabaigas.... Pabaigas tas, kurios realiai vienos 1§ samoningiausiy ir
nesamoningiausiu mano gyvenime. Jvyko pabaiga, atsisveikinimas su mano terapeute ir terapija.
Nemégstu pabaigy... Atsisveikinti yra sunku, dar nesinori, yra dar kg iSspresti, bet kartu atrodo jau grazi
kelioné nueita ir neapsakomai daug paaugta. Tas paskutinis kartas buvo su tokiais pojii¢iais. Nor¢jau
tiesiog neiti, pabégti, pasislépti. Labai skaudéjo visg kiing, petj - mano nerimo pozymis. Einu ir atrodo
triksta oro, kojos sunkiai kyla, antras aukStas taip aukstai, kad viskas ka esu apsirengus atrodo tempia
zemyn. Kyla klausimas, o kg man tai primena? Ogi pabaigas, kuriose esu neiSbuvusi, té¢io mirtj, kuri
buvo netikéta ir nebuvo laiko atsisveikinti. Bet a§ ateinu! DidZiuojuosi kelione, kurig nu¢jau, o buvo
kaip amerikietiSki kalneliai, bet laikas iSlipti. Sveikinu save su tuo, kad drisau prasyti ir kreiptis pagalbos
ir kad nuo to atsispyrus, pasirodo pagalba yra didziausias turtas. Terapinis laikas tiesiog iStirpo, uzpuolé
toks gilus litidesys i$ vakaro, buvo litidna ir gaila, nes ir santyki sukiiriau ir saugia aplinka turéjau. Bet
dabar gyvenu, pilnume nes a$ esu i$ tikyjy!

Netekties aptemdytam ritke dazniausiai padeda muzika ir judesys, nes man sukausto visg kiing.
Jis tiesiog sustingsta ir nusine$a mane kazkur i§ kur grizti sunku. Tada padeda vaiks$¢iojimas. Kiinas
pavargsta ir a$ turiu teis¢ pavargti, biiti netobula, biiti savimi, o ne bandyti jrodyti téciui kokia a$ puiki
mergaité. Dabar esu suaugusi moteris, kuriai netektis atskleidzia ir atveria naujas pradzias ir jau nickam

nieko nebeturiu jrodyti.
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Hkosk

., Mylékime pabaigas, nes jos yra pradzios
Deja, to neZinom mes, ir jos mums atrodo negrazios
Mylékime pabaigas, pabaigas, nes jos yra pradzios, tik pradzios
Deja, to nezinom, pamirstam mes, ir jos mums atrodo negrazios
Nakties pabaigoj auga ryto daigai
Besibaigiant skausmams, pasirodo vaikai
Mazi vaikai
Medzio griuvimas — naujo namo sija
Zmogaus numirimas — jo lavono, lavono pradzia
Nakties pabaigoj auga ryto daigai
Besibaigiant skausmams, pasirodo vaikai
Medzio griuvimas — naujo namo sija
Zmogaus numirimas — jo lavono pradzia
Mylékime pabaigas, pabaigas
Nes jos yra pradzios, tik pradzios (lavono pradzia)
Deja, to nezinom, pamirstam mes, ir jos mums atrodo negrazios

Liiidni slibinai, ,, Mylékime pabaigas *

Mano kiinas sako: Diana, mylékime pabaigas, nes yra pradzios. Deja, tu to nezZinai ir tau tai
negrazu, bet.... Pirmq kartq klausau Siq daing viskas atrodo taip absurdiska, kam isvis kurti tokias
dainas? Gaminu maistq virtuvéje ir judu, jauciu jsitempusius pecius, vis juos numetu Zemyn, dainos
ritmas toks smagus kol viena eiluté paliecia mane iki gelmiy. kiekviena pabaiga yra nauja pradzia. AS
tiek jsikibus ir jautriai Zvelgiu j savo técio netektj, kad nelabai galiu pradéti is naujo, nes nepaleidau
pabaigos. Juk viskas! Taskas! Su kiekvienu peciy paleidimu ir lyg numetimu as laisva... AS laisva! As

galiu kurti pradzias.
keksk
Sis suvokimas labai pagelbéjo prisiimti atsakomybe uz save, kiina, jausmus, poreikius. Riipintis

savimi, ne savanaudiSkai, o resursiSkai. Nesu viena ir néra padéties be iSeities, net jei pabaigos ir

negrazios, visada yra pradzios ir ten galiu kurti nauja.
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Netekciy periode iSgyvenu tokio pilnumo laika, kas esu ir kad “a$ esu a$” patirtj. Buvimas savimi
pasireiské per priemima saves kai nesinori pasirodyti silpnai, kai dar kartg praradau sau brangy Zzmogy,
kai gavau kursioky palaikyma, kurio tiesiog reikejo paprasyti, kai verkiau neslépdama asary.

Vieno SJT patyrimo metu jkiinijome vaikystés personazus: leidau princesei isilakstyti po sale,
kad pajausty savo plaukus, kiina, grozj, litidesj ir moteriSkuma. Po visy jkiinyty personazy buvau
pakviesta viska apjungti ir iSsirinkti nauja, ar tg kuris jau buvo, bet many toks stiprus troskimas jsijungé:
AS nenoriu biiti niekuo kitu. Noriu biiti savimi! Man gera ir geriausia biiti savimi. Ir tai toks stiprus
resursas, save pazinti, zinoti kokie kyla poreikiai, juos atliepti ir tai yra visko pagrindas. Pilno gyvenimo,

pilnatvés ir brangumo biiti savimi, kai atrodo, jog anksciau to nebuvo.

Hkosk

Buvimas savimi jkvepia smalsumg ir norg tyrinéti, o kas bty jeigu biity? Daug patyrimy
iSbandau ir viskas pasirodo ne taip baisu kaip a$ jsivaizdavau. VaZiuoju viena traukiniu, autobusu, einu
1 kaving ir jokio nerimo, tik dziaugsmas, kad galiu! Ir kasdien vis daugiau galiu. Praradimai ne atima ar
suskaldo mane, o stiprina suprasti kas ir kur esu? Kur keliauju ir su kuo? K3 turiu dabar? NeuzmirStant,
kad netekau técio ir senelio, Siame studijy procese atradau save. Tikrg ir nesuvaidinta, su kiinu, jausmai,
siela ir protu. Viskas yra sujungta ir niekas nebéra atskirta.

Sklaidziau savo uzsilikusius netekties rukus per auginancius patyrimus. Vienas i$ jy buvo apie

¢jima | santykj. Neslépsiu tai mane visad ggsdindavo, ypac kai reikédavo eiti j kontaktg su vyrais.

Hkosk

Vaziuojant traukiniu jauciu kylantj nerimgq, nelabai galiu paaiskint is kur jis, bet kartu pasamonéj
tokia mintis: Siandien eisiu kartu judét su juo. Nerimas manes nepalieka ir paskaitos metu, bet stengiuosi
leisti buiti, palieciu savo Sirdj, giliai kvépuoju. Leidziu biiti visiems jausmams, nes taip lengviau suprantu
kaip su jais judeti. Ir Zinoma!!!l... Mes poroje. Nusijuokiu, jkvepiu, einu biiti savimi. Kyla klausimas:
Diana, na kaip tau seksis? Ir sekasi puikiai, galvoju kiek daug esu paaugusi, tiek su ribom, tiek kuriant
santykj ir atliepiant kitam. Judant pirmq kartg atkreipiu savo démesj j tai, kad esu cia ir noriu judédama
Jaustis puikiai. Mano buvimas pilnume ir laisvéje suteikia jégy, biiti santykyje.

Po judesio pasidalinu apie savo iskilusias baimes: pradZioje jauciau per greitq ir per artimg
Jjudesj, issigandau, bet po pasipriesinimo pratimo, viskas pasikeicia. Supratu, kad turiu jégy, stiprybés

parodyti ir pasakyti NE!!! Stop, man taip nepatinka. AS turiu jégy ir pasitikéjimo judeéti kaip noriu ir
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pakviesti kitq. Esu drqsi, net pati nustembu nuo Sios minties, nusiSypsau. AS turiu ribas. Pagaliau. As

Jjas turiu. Turiu drgsos biiti savimi.. Tai yra mano resursas!

Aprépus netekCiy, terapinio atsisveikinimo ir naujo tapatumo kiirimo kelius, pagrindiniu motyvu
iSlieka pabaiga, kurig i§ pradziy iSgyvenau kaip netektj ir kiiniSka jtampa, bet veliau ji transformavosi |
naujos pradzios galimybes. Si dinamika atliepia naujausias gedulo i§gyvenimo, kiino atminties ir
psichosocialinés sveikatos teorijas (Cesur-Soysal & Ari, 2024; Cofield, 2023). kiinijamas peré¢jimas nuo
skausmingos pabaigos (terapijos pabaiga, téCio netektis) prie augimo, kaip naujos pradzios. Tai ne tik
emocinis, bet ir somatinis procesas. Fiziologiniai pojti¢iai — sunkumas, spaudimas, oro truikumas —
atitinka tai, kg nauji tyrimai jvardija kaip nejkiinytu gedulu (Homann, 2010; Pearce & Komaromy, 2022)
(Park, Vang, & Edmondson, 2023): kai gedulas pasireiSkia ne tik mintimis ar emocijomis, bet ir kiine,
psichikoje, mintyse. SJT studijy patyrimo metu, atsiskleidé efektyvus somatinio reguliavimo procesas.
Tai patvirtina Koch ir kt. (2019) atlikti tyrimai, jog kiino judesiai — ypac kai juose dalyvauja afektas ir
intencija — padeda reguliuoti ne tik emocijas, bet ir socialinj rysj. Sokis tampa ne tik raiskos, bet ir
prasmés jrankiu — kai kiinas ,,leidzia pradéti i$ naujo®. Per peciy atpalaidavima, judesj ir muzika atsiranda
transformaciné jzvalga: ,,kiekviena pabaiga yra nauja pradzia®. Tai gali biiti siejama su prasmeés atktirimo
procesu gedulo metu, kuris leidzia i§ netekties sukurti naujg asmening istorija (Serlin, 2020; Serota ir kt.,
2023; She ir kt., 2022). Sis procesas itin aikiai pasireiskia mano saves i§gyvenimo momentuose: ,,A$

nenoriu buti niekuo kitu. Noriu buti savimi!*

Lazis jvyko SIT procese — kai pradéjau tyrinéti save ne per ,ka turiu daryti®, o per ,.kas a$ esu
prizme. Tokia patirtis atliepé somatinés patirties teorija (Stromsted, 2020), kuri teigia, jog kiino patirtys
leidzia perraSyti trauminius prisiminimus ir susigrazinti kontrole. ISrySkéjo mano socialinis atsitraukimas
— sunku kurti artimus rySius, vengiu prisilietimy, bijau buti palikta. Peyper ir kt.(2015) teige, kad tai
daznai biidinga vaikams, kuriy emociniai poreikiai ilgg laikg buvo ignoruojami arba nepriimami.
Tyrimai rodo, kad SJT yra efektyvi priemoné traumai integruoti (Colace, 2017; Eberhard-Kaechele,

2012), nes kiekvieno i$ miisy kiinas kalba ir judesiai leidzia lengviau atskleisti patirtis, nei tik Zodziai.

Santykio su savo kiinu atkiirimas, tampa neatsiejamas nuo savasties atkiirimo — kai kiinas nebéra
tik skausmo $altinis, bet tampo resursu. Colace (2017) atlikti tyrimai patvirtina, kad net ir iSgyvenant
traumg, galima atkurti geb&jima jausti, veikti, rinktis (De Tord & Brauninger, 2015). Praradimai ne

suskaldo, o sujungia, per iSreikstg pilnatvés biiseng atsiveria tai, kg galima vadinti potrauminiu augimu
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— kai i§gyventas skausmas tampa atrama savasties stipréjimui, autentiSkumui ir santykiy kokybei (Van

De Kamp ir kt., 2019).

3.3.2 Jausti pilnai savo gyvenima

Sédziu rate ir jauciu sumisimgq tarp jaudulio ir nerimo, sunku issédéti ramiai vietoje, todél jau
drgsiai keiciu pozas, ir randu! Nauji Zzmoneés, didelé grupé mane ggsdina, o mes cia juk apie santykio
kirimq. Pirmoji tema — prisilietimas — gerkléj uzstringa baimé, isggstis, klausimai. Noriu biiti cia ir
dabar! Nenuklysti... nepabégti... neisnykti isgastyje, staiga prisimenu: manimi bus pasiriipinta, saugu,
as esu, kvépuoju, jauciu. Sirdis pradeda plakti léciau, nurimstu, lengviau kvépuoju, atsipalaiduoja
zandikaulis. Kaip man patinka taisyklés! Jas isgirstu, kiinas lengvesnis, protas taria Zodzius: juk sakiau,

kad tau viskas gerai. AS esu, niekur nedingau...

Hkosk

Guliu ant Zemés, prisilietimas.... prisilietimas... prisilietimas... Diana, ar girdi kas vyksta, kur
tu? Issirinkti kiino vietq kur kitas galés prisiliesti. Paprasysiu, kad Svelniai ir atsargiai mane liesty, juk
viskas taip trapu ir jautru. Mane slegia kito rankos, nenoriu kad jas laikyty man ant kaklo, negaliu
kvépuoti... primena sunkiuosius atsisveikinimus, kai viskas tiek uzspausta, kad néra vietos jausti ir istarti
kaip as. Vis tik pasakysiu. IS karto palengvéjo kai pradéjau kalbéti, gyvensiu. Jauciu Silumgq, kaip oras
pripildo mano kiing, atrodo net svaigsta galva. Jauciu kitq, jo prisilietimq, jauciu prisipildymo jausmg.

Kvépuoja visas mano kiinas, kvépuoju as.

Hekosk

Kvépavom skenuodami savo kiing tik 20 minuciy? Nesuprantu! Tokios ryskios spalvos aplink, net
akina. Atrodo viskas pasikeité, as, kursiokai, déstytoja, mano kiinas tapo lengvesnis. Mane gqsdina, kad
vél atsijungiau. Gal todél kad buvau labai pavargusi? O gal apsvaigo kiinas nuo deguonies gausos. Kq
as galésiu pasidalinti, jei nieko negirdéjau? Pamenu tik vienq déstytojos fraze: jsivaizduokite kad jus
dabar laiko ir jums nereikia nieko laikyti ar palaikyti. Si frazé patenka { mano Sirdies gelmes, kiinas
visiskai atsipalaiduoja ir as visiskai atsiduodu biiti palaikoma Zemés, ant kurios guliu, nes man nereikia

nieko palaikyti, nei kursioky, nei artimyjy, nei ripesciy. Mane laiko Zemeé.

Hekosk
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Pamenu tik, kad sunkiau sekasi atsipalaiduoti, bet numojau ir leidau sau buti ne kaip reikia, o
kaip esu. ISsineSiau patirtj apie tai, kad mane laiko, ir tai, kai man tenka kazkg palaikyti. Suprasti, kad
esu palaikoma: Zemés, Zmoniy, kursioky, draugy, Seimos — lyg naujas atradimas, jog nesu viena,
nepalikta. Nors gedulas atrodo visad slégé nerimu mano kiing, pagaliau leidau sau buti be kaukiy.
Nepasislépiau uz Sypsenos, bet jauciau nuovargj, aplinka, savo kiing, org pripildant; mane ir jauciau tai
kaip lyg atsijungiau ir kaip staiga reikéjo grizti. Dabar jauciu labai daug dalyky ir emocijy savo kiine ir
neuzdengiu jas, o biinu su jomis, nes kitaip pradeda skaudéti visa kiing.

Prisilietimas man yra viena i§ jautriausiy temy, nes turbiit todél, kad técio nebuvo Salia ir
nesuteike saugumo biiti Siame pasaulyje ir galiausiai paliko. Esu susidraugavimo lauke ir tai vyksta létai.
Skaitau savo uzraSuose kokias man asociacijas sukélé zodis prisilietimas, tai artumas, patirtis,
smalsumas ir patyrimas — viska pasiraSiau didziosiomis, gal tod¢l, kad man tai turé¢jo didele reikSme.
Smalsumas yra mano perfekcionizmo prieSingybé. Atéjusi | studijas noréjau viska daryti tobulai, nes
buvau taip jpratusi. Tobulumas mane kaust¢ ir atrodo net lenké prie zemés, uzdéjo lyg gnybtus ant mano
kriitines ir neleido kvépuoti, panasiai kaip netekties skausmas. Atrodo, taip skauda, kad iSgyvensi, bet
iSgyveni, o kiine lieka zymés, kurias reikia iSmokti paleisti. Paleisti padéjo butent smalsumas, pazvelgti

kitu kampu, arba apkabinti savo baimes, pajausti save.

Hekosk

Zinojau, bet dabar pajutau. Giliame sluoksnyje lyg atsijungiau, taip nutinka, kai paliecia mano
gelmes, as lyg pametu save, kazkur pabégu, kad paciai nebiity per sunku. Giliuose sluoksniuose mano
Sirdis. Kaip seniai jauciau jg plakant... ten mano jausmai, patyrimai, netektys, atradimai, baimés. Bijau
nerti giliai, nes skaudés kaip tgkart prie karsto. Kas jei suvirpés mano gelmeés ir as dingsiu kaip iki
studijau visai nejauciau savo kiimo? Kas jei mano oda tokia jautri, kad ji net gali persimatyti, bet as
neleidziu niekam jos paliesti, nes gali skaudéti? Uzsisvajojau. Mano eilé dalintis. Rodau savo piesinj
(2pav.) apie du kalnus ir mane jy vidurj. Apstatyta sienom, astriais kampais. Jauciu yra tvirtas
pagrindas, bet as vis dingstu, kai reikia nerti giliau. ISgirstu deéstytojq: klausia ar gali jsiterpti. Sutinku,

o ji sako: jau ne pirmq kartg girdziu kad dingai, Diana, kur ta vieta?
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2 paveikslas

“Zinojau, bet dabar jauciu”
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Hkosk

Tas besikartojantis dingau, iSskridau ir pan. Tada tapo ktunu. Tapo aiSku apie gyvenimo
santykius, kodél beveik visada a§ atsitraukiu, lyg man reikty pakvépuoti nuo to buvimo kuriame dabar
esu. Lyg man reikia pabiiti vienai, kad galé€iau save susigrazinti. Lyg nenoriu taip giliai panerti, nes
tada per sunku, gasdina. Ir atrodo tiek praskriejo atsiminimy, kur atsitraukiau, kur nutraukiau, kur
pasislépiau ir t.t. ir tai nebuvo blogai. Gera suprasti, jog tai lyg mano i§gyvenimo mechanizmas. Bet as§
dabar galiu pabandyti ir kitaip! Reikéjo iSgyventi tai: ateiti su dideliu nuovargiu, nirti j gilius procesus,
kad pagaliau pajausti apie kg Cia.

Kur mano ribos? Kas tie kalnai paveiksle ir kas tas medis? Pradéjau kelti klausimus, o kas bty
jei tie savisaugos kalnai mazéty ar sugriiity, kas jei prisileisCiau daugiau, leisCiaus biiti pazinta. Gal
nereikéty biiti vienai saloje? Gal pagaliau pradésiu plaukti ir nebestovésiu sustingus i§ baimés? Daug
klausimy su galimybés prieskoniu, kuriame atsirado papildomas smalsumas, grifiti sienom. Viskas
sukasi ratu, o kad iSeiti uz rato teks rizikuoti ir paciai daugiau pamatyti ir kitus prisileisti.

Paskaitos nukreipé zvilgsnj i save, savo patyrimus, poreikius, kiing, kg jame as jauciu. Pabiiti su
visu tuo ir klausti. Isileisti klausimus: kas gali mane labiau myléti, kas gali manimi pasirtipinti? buvo
taip jautru iSgirsti Siuos klausimus, nes juk as myléti kitus labai kaip moku, net kai nereikia kitiems. Kiek
visiems padéta, nors nieks nieko neprase, ir kaip paciai reikéjo nukristi ir suprasti jog visu kuo reikia
Sauktis pagalbos, nes viena a$ tiesiog nebegaliu. O atsineSus naujg kokybe apie kity meile, riipesti - po
truputi pratintis, kad a$ esu mylima tokia kokia esu ir tai didziausia dovana kg gal¢jau gauti i§ savo
artimyjy. Kaip gera nustoti gyventi terapeuto gyvenima, gyvenime ir tiesiog biiti savimi, sau, su savimi.

Mokytis savo riby ir gerbti kito, leisti emocijoms vaikscioti.
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Ne gyventi lyg su drambliu kambaryje, lyg jo nebiity... juk jis ir garsus leidzia, ir savo potrauminj
gyvenimg gyvena, o tiek laiko viska gniauZiau augindama nerima. Zvelgdama gedulo kelionei j akis
matau bruozus ir modelius kuriuos iSmokau, kad iSgyvenciau, kur niekas neisgirdo, nebuvo, neatliepé.
Su tuo atsirado gilus skausmas, kuris palieté kiing, sielg ir protg ir beprotiskai sunku kvépuoti pasidare.
Bet jvyko pokytis, pagaliau buvo apie tai prabilta terapijoje, artimiesiems, kai kuriems draugams ir ten
prasideda gijimas, ne tik mano, bet ir Seimos, kuri visa kencia nuo traumos.

Sustoju.... $ioj vietoj.... ir mintys pradeda zaisti zaidimus: gal nesakyti, neapkrauti , kam to
reikia, kas pasikeis ir visaip kitaip. Nusprendziau nekalbéti apie netektis, masciau ilgai ir galvoju: “Biity
sveika pasakyti”, “O kam apkrauti?”’, “Kq isspres mano pasakymas, kodél man to reikia?”’. Tad lieku
su tuo pamastymu. Sukilo aiSkumas, lyg truputi iSdauzé ir reikia save surinkti. Pasirlipinau savimi ir
Siandien suprantu, kad ta traumos dalis ir tie klausimai man, kol kas juos ir pasilieku gyventi, biiti
iSgirstiems ir atnesti kai esu pasiruoSusi ir tiems kurie klauso. Mano mazume jvyksta stebuklai, kur

susijungia visos dalys: Kiinas, jausmai, protas, Sirdis, siela.

Kiniskas zinojimas (body knowledge) neretai pranoksta racionaly suvokima apie traumas, nes
emocijos, uzstrigusios kiine, gali biiti i§laisvintos tik per jkiinyta veiksmg (Lay Trigo & Rothwell, 2022).
Sokio-judesio terapijos uZzsiémimai yra saugi erdvé eksperimentuoti su skausmu, ribomis, saves atradimu
— tai vieta, kur galiu leisti sau kristi ir keltis, biiti netobulai, bet autentiSkai. Tokia patirtis leidzia sukurti
erdve ne tik atkurti ktino funkcijas, bet ir prisiliesti prie emocinio identiteto — ,,Sokanti as* tampa
svarbesné uz ,sielvartaujancig® (Lay Trigo & Rothwell, 2022). Lay Trigo ir Rothwell (2022) teigia, kad
samoningas grizimas j pasikartojancias situacijas ar simbolizuoja ne tik atsigavima, bet ir susitaikyma su

nauju ,,a8“, kuris gyvena su netektimi, bet néra jos valdomas.

Kaip rodo Eberhard-Kaechele (2012) atliktas tyrimas, metaforos ir performatyvios formos leidzia
kitiems liudyti gedula, o tai padeda sukurti bendruomening patyrimo erdve, kurioje sielvartas tampa ne
izoliuota nasta, bet dalijimosi patirtimi. Gedulas ¢ia suvokiamas ne kaip tiesinis procesas, bet cikliSkas,
dinamiSkas buvimas tarp netekties ir buvimo — nuolatinis dialogas su tuo, ko nebéra, bet kas tebéra miisy
kiine, kvépavime, judesiuose. Netektis sukuria ,,tus¢ig erdve®, kuri i§ pirmo zvilgsnio atrodo kaip

praradimas, taiau ilgainiui tampa naujo kiirybos ir buvimo vieta (Simpkins & Myers-Coffman, 2017).
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Cesur-Soysal ir Ar1 (2024) teigia, jog terapinis tikslas néra ,,uzmirsti* ar ,,nuneigti* netektj, bet
rekonstruoti pasaulj su nauja prasme — integruota netektimi, kuri tampa dalimi tapatybés, o ne jos
gniuzdangia jéga. Si rekonstrukcija jmanoma tik tada, kai i§drjstama atpazinti ,,dramblj kambaryje* — tai
yra pripazinti skausma, litidesj, traumos modelius, kurie buvo tyliai neSami kiine (She ir kt., 2022).
Tuomet kvépavimas sugrjzta, kiinas atgyja, o gyvenimas tampa ne iSlikimu, bet grjzimu j save — su

visomis jautriomis, drgsiomis ir Sokan¢iomis savo dalimis.

Pasak van der Kolk (2015), trauma suardo laiko ir erdvés pojiiti, kur laikas sustingsta, kiinas
sukaustytas, o kvépavimas tampa jrankiu grizti i dabarti. Netektis, kuri jvyksta gynybos mechanizmy
akivaizdoje, kai tariu sau, jog ,negyvenau su juo®, ,jis mangs nemyl¢jo, tampa mano ,uzsléptu
sielvartu® (ang. ,,disenfranchised grief*), kurio teisétumas abejotinas aplinkiniams, bet gilus ir tikras man
kuriai teko viskg iSgyventi (Doka K. J. & Martin, 2011). Emocinis atsiskyrimas nuo dalies saves —
disociacija — kai emocinis skausmas yra toks stiprus, kad psichika nuo jo atsiskiria kaip apsaugos
priemoné (Deneault ir kt., 2021). Todél labai svarbu pasakyti, jog man SJT padéjo Sia ,.atskilusia“ dalj
atpazinti ir sugrazinti. Sensorinis darbas su kiinu leido ne tik reflektuoti, bet ir somatiSkai jtvirtinti naujus
saugumo pojucius — per kvépavima, pédy pajautima, kiino riby atkiirima, ta teigia ir Tortora (2019) savo
tyrime. SJT patirtys studijy metu ne tik leido integruoti sielvartg, bet ir mokiausi biiti savo kiine, kuris
ne skausmo Saltinis, o gyvas ir atnaujinantis santykj su savimi. Kvépavimas, kiino pajautimas, démesio

sutelkimas j ,,Cia ir dabar* leido man ne tik sugrjzti j dabartj, bet ir atkurti nutrtikusj rysj su savimi.

3.3.3 I(si)kuinijimai: naujy taky pojitis
Laikas apsikeisti, jaudinuosi, bijau. Dabar mane palaikys kursioké, kaip déstytoja sake, lyg mama

laiko savo kiidikeélj. Nenoriu, kam to reikia? Kam man tas palaikymas?

Atsisédau, mane apglébia per juosmenj ir as tiesiog sukrentu, istirpstu. Esu vaikas, kurj laiko
tétis ant keliy. Tuoj verksiu... Kazkokia nesgmoné, juk tai turéjo biit susije su mamos palaikymu, prie ko

Cia tétis?! Apie mamgq turi biiti, bet man... apie tétj?

Ar tu kada nors laikei mane mazq? O ar noréjai palaikyti? Noriu verkti ir kartu labai gera, nes

Jjauciu, kaip tu mane laikai.

ks
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Palaikymo visada troSkau i$ técio, bet nemokéjau to isreiksti, buvau per maza. Kai jo neliko, tai
lyg ir pati viska jau mokéjau, bet patirties troskimo uzgniauzti nepavyko. Si kiiniska patirtis, kuomet
buvau apglébta, leido atgyti tai mazai mergaitei, kurig, apsirengusia grazia suknele, laiko tétis,
prisispaudgs prie saves. Kiino atmintyje nuvilnijo — kokios stiprios jo rankos, koks tvirtas apkabinimas,
koks Svelnus jo prisilietimas, ir koks saugus glébys. Tai buvo pirmas kartas, kai buvo sukrutinta mano
numarinty jausmy ,,Sirdis“. Patyriau kas yra palaikymas. Visada jsivaizdavau, kad a$ puikiai save
palaikau ir skaudus jvykiai turi vykti ir praeiti, tiek. Viskas logiSkai sudéliota i lentynéles. O dabar

suprantu, kad palaikymas yra visur, tereikia isileisti.

Mano kiiniskai i$gyventas palaikymas per artimg kontakta, atsiskleidé viena i§ esminiy SJT asiy
— galimybe per simbolinj judesj ir kiino patyrimg atkurti emocinius rysius ir integruoti ankstyvasias
netekties patirtis. Meekums (2002) teigia, kad SJT terapinis potencialas slypi kirybinio proceso
struktiiroje, kuri leidzia klientui saugiai sugrjzti prie ankstesniy trauminiy patirciy, jas jklinyti ir perzengti
per simbolinj veiksmg. ISgyventa tarsi ,,tirpimo* buisena kito glébyje atliepia Meekums (2002) aprasyta
,inkubacijos* etapa — kai vidiniai i§gyvenimai pasirodo kiine per vaizdinius, pojii€ius ar asociacijas, o jy
i¥buvimas leidzia pasiekti ,,nusvitimo™ momenta, atsirandant naujam supratimui. SJT netekties patirtys
ne tik i§gyvenamos, bet ir transformuojamos per somatinj rysj. Kaip pazymi De Tord ir Brauninger
(2015), SIT padeda klientui ne Zodziais, o per judesj jkinyti gilias emocines traumas, susijusias su
netektimi, prisiri§imu ir nesaugumu. Si patirtis sukuria naujg vidinj pamata: ,,a$ galiu biiti palaikoma* —
ne tik simboliskai, bet ir realiai, net jei tai tik vaizduotéje ar sukurtoje studijy terapinéje aplinkoje. Helen
Payne (2019) pabrézia, kad palaikymas tampa ne tik strukttriniu, bet realiu veiksmu —jis jkiinija ,,buvima
kartu® net skausminguose iSgyvenimuose, suteikdamas psichologinj pagrindimg naujai integracijai.
Taigi, per SJT metu sukurtus santykius, saugia erdve jmanoma patirti kas nebuvo patirta vaikystéje —
téviska buvima, palaikyma, sauguma — ir tai integruoti kaip emocinj resursg dabartyje. Kaip teigia Koch
ir kt. (2014), SJT gali atverti procesus, kuriy nejmanoma pasiekti verbaliais metodais, nes ji veikia ,ten,

kur Zodziai baigiasi — tiesiai kiing, jausmus kvépavima, apimg visg asmenj.

Hekosk

Judu staigiais judesiais, su svoriu, lyg kovos menus praktikuotume, tam reikia pastangy. Vien jau
eiti tiesiai ir uztikrintai yra nepaprasta, o jei dar jdéeti daugiau pastangos isreiksti save, kvépuoti ar net

garsq isleisti?! Juokaujat??? Jau cia tai tikrai ne man! Dairausi, nejauku, na, bet juk man turi pavykti,
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pabandysiu. Kur tas mano smalsumas? Uzsimoju ir lyg numetu kazkq ant zemeés. Ir taip daug daug karty,
net uzsimirstu, kad esu su kitais. Many uzgimsta kazkoks keistas jausmas — pyktis? Negaliu jo jausti,

negalima. Bet tu jau cia, atéjai. O jei tave paleisciau?

,,Pykti negalima, nes man nepasiseké. Visi turéjo técius, o as ne. AS turiu augti su patéviu, jis
mane erzina. Jis man net ne tétis, o vadovauja man. O savo téciui net nertipiu.” Tokias mintis labai greitai
nugindavau vaikystéje, nes visad galvojau, kad jos mane suzalos. Siandien iSgirdau, kad pyktis savyje

turi labai daug jégos daryti dalykus ir judéti j priekj. Man tai nauja.

Nauji buvo ir visi kiti jausmai, bet pyktis jiems praskyné kelig. Praradus senelj galima litidéti taip
smarkiai... Patirti neteisybe dél to, kad turéjau augti be técio: juk dabar jis nepamatys, kaip man sekasi!
Pyktis atrado vietos litidesiui, laimei, baimei, nuostabai, trapumui, nerimui, smalsumui, pasitikéjimui.
Niekad saves neklausiau, kaip a$ dabar jauciuosi, kg reiskia — jausti? Vykdydavau uzduotis ir siekdavau
tiksly, kuriuos buvau uzsibrézusi, bet jausmy, apart dziaugsmo nebuvo. Studijy metu prazydo ne tik visi

jausmai, bet buvo pripazintas visagalis pyktis, kuriam tiesiog nebuvo vietos mano gyvenime.

Mano ireikstas pyktis SIT procese, tampa ne tik emocinio islaisvinimo, bet ir psichologinés
transformacijos jrankiu. Levy (1988) teigia, jog SIT pyktis daznai pasirodo kaip pirmas intensyvus
emocinis impulsas, vedantis prie gilesniy jausmy sluoksniy — skausmo, litidesio ar ilgesio — kurie buvo
ilgai slopinami ar nepripazinti. Kiino judesiai — staigiis, pasiprieSinimg iSreiskiantys, tarsi kovos meny

ikvépti — leidzia dalyviui pasiekti tiek fizinj, tieck emocinj laisvumg (Meekums, 2002).

Jud¢jimas su svoriu, energija ir intencija tai lyg priemoné, leidzianti ,,kalbéti kiinu®, kai Zodiné
iSraiska yra per silpna ar neprieinama (Acolin, 2016). Koch (2014) teigia,jog tai ypac svarbu asmenims,
patyrusiems netekti ar augusiems be vieno i§ tévy, kai emocijos — ypac pyktis — buvo uzdraustas ar
nepriimtas . Tokiu atveju kiinas tampa vienintele saugia talpykla jausmams jvardinti ir perdirbti. SJT
pyktis suvokiamas kaip gyvybiné jéga, turinti potencialg apginti ribas, iSreiksti poreikius bei inicijuoti
pokyti (McGarry & Russo, 2011). Dirbant su pyk¢iu per kiing, asmuo ne tik gali atrasti “leidimg” jj jausti,
bet ir patirti emocinj per¢jimg — nuo uzgniauzimo prie saves priémimo. Payne ir kt. (2019) teigia, jopg
pykcio jkiinijimas daznai tampa momentu, kai pradeda ,,atsibusti* ir kitos emocijos — baime¢, litidesys,
net dziaugsmas, — nes pyktis atveria kelig emocijy jvairovés pripazinimui. SJT taikant emocijy

integracija, per somating raiSka asmuo ne tik iSreiskia, bet ir perraSo kiiniskai uzfiksuotus patyrimus.
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Tokia patirtis yra ypa¢ svarbi asmenims, kuriems teko patirti emocin;j atsiribojimg ar artimyjy netektj,
nes bitent per kiing galima sugrizti prie ankstyvyjy traumy ir suteikti nauja, gydantj konteksta (Levy,
1988).

Hkosk

SJT paskaita. Kiino, jausmy ir proto konsteliacija. ISsirenku tris Zmones, kurie atspindés protg,
kiing ir jausmus. Iskart aisku, kas kuo bus. Kinui ir jausmams, matau,, kad gera susikibus, bet kurgi tave
deti, prote? Pastatau Salia, uzdedu rankq ant kiino. Ne, kazkas negerai. Padarysiu, kad protas rodyty
kryptj. Na, jau kazkiek geriau, bet Sirdy dar ne visai. Leisiu judéti ir pastebésiu kas bus. Stebiu ,,darnig
savo skulptiirg, o ji tokia visa susipynus, nepatenkinta, ne sava. Vyksta judéjimas, o viduje toks poreikis:

atsiskirkit, atsiskirkit!!!!

Hkosk

Reikéjo nemazai laiko suprasti, kad a$ esu visuma. Bet pirmiausia visas savo dalis turéjau patirti
atskirai. Kur ir kaip veikia mano protas — jis toks perfekcionistiSkas, vadovaujantis, siekiantis tobulumo,
logiSkas. Siela — kazkur pradingus, daznai jos nejauciu. Turbit del uzgniauzty jausmy ir trauminiy
patir¢iy.. Kiinas — dazniausiai pasimetgs, be pojiiciy, viskas taip uzgozta. Tik studijy metu suvokiau, kiek

kiine yra uzspausta ir kiek pastangy reikés viskam iSjudinti.

Hkosk

Paskutinis atsisveikinimo Sokis. leinu j erdve su ilga raudona skraiste rankose. Ji slysta tarp
pirsty, neapsisprendusi — kaip ir as. NeZinau, kg su ja daryti. Kiine — Sioks toks pasipriesinimas. Nenoriu
dar uzbaigti. Pabaigos man visada sunkios. Bet kiinas juda. Tarsi skraisté vesty mane. IStiesiu jq ant

grindy. Prasideda kelioné.

Zengiu pirmgq Zingsnj. Jis trapus, nedrgsus. Lyg vaik§ciociau per praeiti. Kiekviena skraistés
klosté — tarsi atminties fragmentas. Kiine nubanguoja pirmieji prisiminimai. Jauciu, kaip per Sig SJT
kelione many atsiveré tiek daug — pyktis, kurj ilgai slépiau,; smalsumas, kurj buvau pamirsusi; tikras, ne
iSmoktas dziaugsmas, liiidesys, kurio neleisdavau sau jausti; nuostaba, nerimas, trapumas. Visi Sie

Jjausmai dabar gyvena manyje — kiine jrasyta istorija.
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Zingsnis po Zingsnio tampu vis tvirtesné. Kiinas jgyja pasitikéjimq. Nebesuku galvos, kq daryti —

tiesiog esu. Kiino atmintyje aidi: AS ¢ia buvau... As tai iSgyvenau... AS keiciuosi...

Artéjant kulminacijai jauciu — tai ne tik Sokis. Tai — ritualas. Atsisveikinimas ne tik su Sia SJT
procesu, bet ir su ilgai uzsitesusiomis pabaigomis. Su téciu, kurio netekau, bet vis dar nesiojausi savo
kiine. Judéjimas tampa tuo, ko visada bijojau — tasku, bet ne baigtiniu. Tasku, is kurio gimsta nauja

pradzia.

Surenku skarq. Jos medziaga jau jkiinijusi mano keliq. Pakeliu jg aukstai ir paleidziu. Ji skrenda
— lengvai, tyliai, isdidziai. Evdveé prisipildo kazkokios tylios nuostabos. Tarsi visa, kas buvo nepasakyta,

dabar istarta kiinu ir tam nereikia Zodziy.

Stoviu vidury salés. Kvépuoju. Jauciu dékingumq — uz Sig SJT kelione, uz save joje, uz tai, kg

atradau. Nebereikia biiti tobula. AS esu. Ir tai dovana. Dovana, kurig gavau. Ir dovana, kuria pati tapau.

Skraisté dabar liudija ne tik kelig, kurj nuéjau. Ji liudija tai, kas manyje pasikeité. Dabar galiu
eiti toliau nesdama savyje atsisveikinimg, bet ir naujq pradzig. Nebijoti biiti savimi. Nebijoti susitikti.

Nebijoti paleisti. A5 esu.

Sis simbolinis atsisveikinimo SJT kontekste jgavo gily transformacinj poveikj. Judéjimas tapo
ritualu, leidzianciu patirti peréjimg — nuo netekties prie priémimo, nuo senosios tapatybés prie naujai
gimstancios (Cofield, 2023). Koch (2019) teigia, kad kiekvienas zingsnis, audinio judesys, kvépavimas
yra perdirbtos praeities Zenklas. Kiinas, iSgyvengs skausma yra ne tik atminties saugykla, bet ir gyjancios
istorijos pasakotojas. Simboliné ritualiné SIT pabaiga, kurioje jvyko emocijy isreiskimas, ir jy
integracija, pad¢jo jprasminti santykj su tévu, kurio nebuvimas buvo uzsilikes be atsisveikinimo. Kiinas
,pabaige* tai, ko niekad nebuvo leista sgmoningai uzbaigti. Judesyje gimé simbolinis rysio paleidimas —

ne paneigiant, bet priimant ir transformuojant jj i vidinj potenciala (Eberhard-Kaechele, 2012).

Payne (2019) pabrézia, kad SJT metodologijoje, tokios peréjimo akimirkos — kurias lydi
tikslingas kiino judesys, emocinis iSgyvenimas ir simbolinis veiksmas — padeda integruoti sudétingas
patirtis bei Zengti link naujo tapatybés etapo (Payne et al., 2019). Pabaiga néra praradimo vieta. Tai
atvertos durys — | nauja ry§j su savimi, savo istorija ir gyvenimu. Jkiinytas praeities svoris leidzia Zengti

1 priekj lengviau — vis dar su atsiminimais, bet jau nebe suvarzytai.
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Sudie, uZsitgsusios pabaigos!

66



APIBENDRINAMOJI REFLEKSIJA

Sis autoetnografinis tyrimas gimé ne tik i§ akademinio smalsumo ir noro pasidalinti té¢io
netekties jkiinyta istorija, bet ir i§ gilaus vidinio poreikio suteikti balsg ilgametéms mano patirtims, kurios
ilga laika gyveno manyje kaip nebylus ilgesys, neiSreikStas pyktis ir skausmo Sesélis. Tévo netektis —
tiek kaip fizinio nebuvimo, tiek kaip emocinio atsitraukimo patirtis — ilgus metus egzistavo manyje kaip
uzspaustos emocijos, kurios nebuvo sgmoningai jvardytas, taciau gyveno kiine: kvépavime, laikysenoje,
judesiuose, prisiminimuose ir net tyloje. Tyrimo metu Sios patirtys iSkilo ne tik kaip asmenin¢ istorija,
bet kaip gyva, kvépuojanti, verkianti, besikei¢ianti jaunos moters biisena, kuriai pagaliau buvo leista buti

iSgirstai — tiek per Zodj, tiek per judes;j.

Mano, kaip tyréjos, subjektyvumas técio netekties kontekste nebuvo kliitis, o veikiau $io tyrimo
varomoji asis. Autoetnografija kaip metodas reikalavo nuolatinio savistabos ir atsivérimo. Biitent per
asmeninius, kiniskus i§gyvenimus tapo jmanoma tyrinéti netekt] i§ vidaus — i§ naujo ja patirti, reflektuoti,
ikiinyti ir transformuoti. Tai nebuvo lengvas kelias — procesas buvo ilgas, fragmentuotas, kartais
skausmingas. Ne kartg reikéjo sustoti, atsitraukti, iSkvépuoti, iSverkti, i$biiti tai, kas iSkildavo — ir tik tada
galéjau grjzti. Sokio-judesio terapijos praktika tapo ta saugia erdve, kurioje galéjau biiti ne ,,analitike”, o
Zmogumi, patirianciu savo istorijg ne protu, o kiinu. Kaip raso Ellis (2004), autoetnografijoje tyréjas
tampa ir subjektu, ir objektu, todel kiekviena parasSyta eiluté buvo ne tik tekstas, bet ir kiino atminties

iSraiska, emocijy iSlaisvinimas, santykio su tévu perra§ymas.

Sokio-judesio terapijos procesas veiké kaip gyvas, organiskas laukas, kuriame patirtys jgaudavo
forma ne per zoding analize, bet per buvima — per judesj, kvépavima, simbolj, net sustingimg. Tyrimo
metu keitési ne tik mano santykis su tyrimo tema, bet ir a$ pati. IS pradziy lydétas nerimo, gédos, vidinio
pasiprieSinimo ir stipriy emocijy, atsivérimo procesas palaipsniui virto dékingumu, priémimu ir vidine
laisve. Per Sokio-judesio terapijos procesa pradéjau samoningai tyrinéti emocijas, kuriy anksc¢iau vengiau
ar kurioms netur¢jau vidinés erdvés: pykciui, ilgesiui, liidesiui, trapumui. Ypac reikSmingas simbolinis
atsisveikinimo Sokis, kai kiinas pajuto tai, ko protas niekada nebtity gal¢jes suformuluoti — gily paleidima,
técio, kurio visad taip triiko, iSbuvimg ir paleidimg. Kiinas ,,uzbaige* tai, kam anksc¢iau nebuvo suteikta
teisé pasibaigti. Tyrimo eigoje isitikinau, kad Sokio-judesio terapija néra tik menin¢ iSraiska, bet ir gilus

terapinis biidas, kuriame kiinas kalba tada, kai Zodziai nutyla.
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Profesiniu lygmeniu $§is tyrimas sustiprino mano, kaip busimos Sokio-judesio terapeutés,
suvokima, kad transformacija vyksta tada, kai Zmogus gali biiti iSgirstas ir matomas — jkiinyto ilgesio
paleidimo procesuose. Atsivére ir naujas santykis su autoetnografiniu raS§ymu — tai nebéra tik duomeny
analiz¢ ar akademiné struktiira, bet gyvas, pulsuojantis procesas, kuris pats savaime gali tapti terapija.
Pradé¢jau ne tik daugiau judeti, kai kiine kaupiasi emocijy perteklius, bet ir rasyti tai, kg jauciu ir kaip

jauciu — Cia ir dabar, be vertinimo.

Supratau, kad kiinas ne tik prisimena, bet ir gydo. Ir kad kiekvienas judesys — nedrasus, tylus —

gali tapti Zingsniu | saves priémima, atsisveikinima su tuo, kas skaudino, ir naujos pradzios pradzia.
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REKOMENDACIJOS

Tévo netektis gali buti iSgyvenama ne tik dél mirties, bet ir fizinio ar psichologinio nebuvimo,
kurie palieka gilius pédsakus kiine ir asmens tapatybés vystymesi. NepripaZintas ir/ar uZsitgses gedulas
daznai lieka neiSsakytas, todél gali jsitvirtinti kiino pojuciuose, kvépavime, raumeny jtampoje ar judesiy
ribotume, todél Sokio-judesio terapija gali padéti jkiinytam sielvartui buti iSgirstam, reflektuotam,
naudojant judesius, simbolius, pojucius, ritmingg jud¢jima, kvépavimg bei saugy terapinj santyki.
Autoetnografijos metodas leido tyréjos asmeninius i§gyvenimus integruoti j platesnj kultiirinj ir terapinj
konteksta, atskleidZiant transformacijos per kiing santykj su netektimi ir atsisveikinti su uzsitgsusiais
gedulo procesais, bet kol kas Lietuvoje gedulo tema yra menkai tyrinéta, nors gyvenimo eigoje
kiekvienas galime netekti savo artimojo. Remiantis savo empirinio tyrimo atradimais, pateikiu tokias

rekomendacijas tiems kurie susidurs su asmenimis, kurie susidiiré su gedulu ar netektimi:
Sokio-judesio terapeutams:

Sokio-judesio terapijos uzsiémimuose taikyti pojuéiy tyrinéjima (rega, kvapa, garsa, lytéjima),
nes tai gali padéti atverti giluming, kiine uzsifiksavusig sielvarto patirtj ir sustiprinti teraping integracija
kasdienybe¢je (Cofield, 2023). Taip pat Meekums (2002) ir Payne (2019) teigimu sitiloma naudoti
veidrodinj atspindéjima, improvizacijg ir jzeminimo technikas, metaforas, kurios padeda klientams
saugiai susijungti su savo kiinu ir patirti sielvarto metu uzspaustas emocijas. Terapijoje svarbu neuzgozti
kliento emocinés patirties, o prieSingai — ja priimti, suteikti erdves ir laiko gedéti savaip. KiirybisSkumo
skatinimas yra esminis aspektas, nes leidzia klientui atrasti asmeninj rysj su savo netektimi, suteikti jai
forma, pavidalg ar judesj. Sokio-judesio terapeutai kurty specializuotas terapines programas ar
uzsiémimy ciklus klientams, patyrusiems tévo netekti, uzsitesusj ar nepripazinta gedulg. Tokias
programas galety kurti kvalifikuoti Sokio-judesio terapijos specialistai kartu su psichologais, dirbanciais
su netektimi. Programos galéty buti individualios ar grupinés, trunkancios, pavyzdziui, 8—12 savaiciy,
su aiSkia struktiira: pradzia (izeminimas, saugumo kiirimas), vidurin¢ dalis (darbas su praradimo
patirtimi, kiino atmintimi, emocijy jkiinijimu) ir pabaiga (resursy stiprinimas, simbolinis atsisveikinimas,
integracija | kasdienybg). Tokiose programose bty svarbu: jtraukti simbolinius ritualus, padedancius
atsisveikinti, skatinti refleksija per judesj ir Zodj, naudoti muzika, kvapus, daiktus, susijusius su netekties
patirtimi, uztikrinti nuosekly emocinj palaikymg ir psichoedukacija apie sielvarto procesa, skatinti

bendruomeniskuma grupése, kur klientai gali jaustis suprasti, i§girsti, ,,ne vieni®.
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Be to, svarbu rengti mokymus specialistams (psichologams, terapeutams, socialiniams
darbuotojams), kurie susiduria su netekties patirtj iSgyvenanciais asmenimis, apie uzsitesusio gedulo
rizikos veiksnius ir sielvarto raiSkos ypatumus kiine. Klientams sitlyti edukacinius seminarus ar
kiirybinés dirbtuves, kurios padéty geriau suprasti, kaip sielvartas gali jsitvirtinti kiine, ir kaip jj galima

ikiinyti bei palaipsniui integruoti j savo gyvenima.

Psichikos sveikatos specialistams:

Rekomenduojama atpazinti gedulo procesa, kaip rimtg psichologinj ir somatinj 1§8tkj, kylantj
gydymo procese. Sokio-judesio terapija gali bati veiksminga alternatyva tradicinei Zodinei terapijai
tokiais atvejais, kai asmuo negaléjo pajausti ar i§sakyti savo kylan¢iy jausmy ir reakcijy (Doka K. J. &
Martin, 2011; Doka, Kenneth J., 1989). Taip pat, noriu paskatinti integruoti Sokio-judesio terapijos
metodus (veidrodinis atspindéjimas, jZeminimo technikos, improvizacija, autentiSkas judéjimas, darbas
su kiino atmintimi, metaforinis Sokis ir kt.) | kompleksinés terapijos programas, ypac kai klientai patiria
disociacija, kiino atotrukj ar uzsitgsusio gedulo patirtis (S. C. Koch & Fischman, 2011; van der Kolk,

2015).

Socialinés ir sveikatos prieZitiros institucijoms:

Rekomenduojama kurti ar plésti gedulo pagalbos programas, kuriose biity vietos meny
terapijoms, ypa¢ Sokio-judesio terapijai, kaip neverbalinei ir jkiinytai alternatyvai, gydymo procese
(Dominguez, 2018). Siiilau rengti specialisty mokymus apie jkiinyto siclvarto sampratg, nes gedulas gali

pasireiksti ne tik per emocijas, bet ir kiino pojucius (Pat Ogden & Fisher, 2020).

Tyréjams:

Skatinu atlikti tolesnius tyrimus apie Sokio-judesio terapijos poveikj nepripazinto ir uzsitgsusio
gedulo patirtis, taikant kiekybinius, tiek kokybinius tyrimo metodus. Nebijoti ir pasitelkti
autoetnografija, kuri gali atskleisti platesnj, nors ir subjektyvy klinikinj vaizda apie artimojo netektj, bei

gedulg ir 1S to biity galima taikyti bei sudaryti programas asmenims, kurie i§gyveno netekt;.
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PRIEDAI

Priedas Nr 1.
SOKIO-JUDESIO TERAPIJOS PROGRAMA ASMENIMS ISGYVENANTIES GEDULA:

Sesija Pavadinimas I dalis (apsilimas) | II dalis (pagrindiné | III dalis (ap$ilimas)
dalis)

I ,»Susipazinimas“ | Rate prisistatymas | Ritmingas Pasidalinimas sesijos
vardu, jvardijamas | kvépavimas Kkartu. | jzvalgomis.
pomeégis. Kino | [traukiamas  létas,
skenavimas per | samoningas
prisilietimg — kiino | judéjimas  sédint,
daliy lietimas jas | stovint, naudojant
jvardinant. atramas (pvz. siena,

kéde).
II ,2Mano kiinas ir | Emocinés Prisiminti Aptarimas:  dalyviai
as* savijautos daikta/reiskinj, kurj | dalijasi, kaip pasikeité
jvardijimas:  ,Jei | jvardino ir méginti | jy savijauta po kiino
mano kiinas buty | jkiinyti judesyje. tyrin¢jimo.  Parodo
daiktas/reiskinys, »Suspaudimo ir | uzfiksuota ,,geriau ¢ia
koks jis Siandien | atleidimo* raumeny | ir dabar* judesi.
buty?  Pakviesti | technika: dalyviai
apibudinti. jtempia ir
Sanariy apSildymas | atpalaiduoja ~ tam
- atliekami leti | tikras  ktno dalis
sukamieji judesiai | (rankos, kojos,
peciy, kluby ir keliy | peciai).
ir kt. sgnariy srityse. | leSkoma koks
judesys padéty
pasijusti geriau cia
ir dabar, Jis
uzfiksuojamas.

III ,,Mano Sirdis* Objektas, Kino  skenavimo | Pasidalinama, kurioje
simbolizuojantis pratimo  variacija, | kino vietoje buvo
Sirdj,  siunciamas | iSpurtant  atskiras | jauiamas sunkumas.
ratu ir dalyviai | kiino dalis (rieSus, | Visi kiti judesiu ir
kvieciami alktines, rankas, | prisilietimu atspindi.
pasidalinti, kas juos | kojas, visg kiing)
paskatino  kalbéti | skaiiuojant nuo 10

apie patirta netektj.
Antrasis klausimas

— trumpai
pasidalinti apie
patirta. Po

iki 1.
Grojama daina ,,Lift

me up“ — pirma
karta dalyviai
kvépuoja
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kiekvieno

pasidalinimo -
trumpas
jsizeminimas, kartu
tkvepiant ir
iSkvepiant.

prisimindami  savo
netekti, antrgji -
kvieciama atkreipti
démesj 1 ivairias
kitino dalis (galva,
pecius, kelius,
pirstus, kakla),

Svelniai paglostyti ir
paklausti ty daliy
,,Kaip tu laikaisi?)

v ,»AS kvépuoju“ | Pasidalinama rate — | Dalyviai kvieCiami | Refleksija:  dalyviai
iStraukiamas atsigulti savo | apibendrina kaip
klausimas ir ] ji | saugioje vietoje ant | jautési sesijos metu ir
atsakoma. Po to | kilimélio: kas keitési kiine.
dalyviai kvieCiami | sgmoningai stebéti
pasivaikscioti  po | kvépavimag jo
erdve ir rasti sau | nekeiiant. Po to
saugiausig vietg. dalyviai  uzsideda

rankas ant pilvo ir
kriitinés ir mokomi
diafragminio
kvépavimo.
Dalyviai kviec¢iami
kvépuoti  pilvo dalj
didinat jkvépimo ir
iSkvépimo laikg
(2:2,3:31irt.t.)
Kveépavimas 1
nualintas netekties
ktino dalis, kuris
iSkvepiant kaip
helio balionas
paleidZiamas skristi.

Vv ,Penkiy pojuciy | Pasidalinama rate — | Kiekvienas dalyvis | Pasidalinimas:

muziejus* ,KOo Siuo metu | gauna 5 pojuciy | Kokius  rySius ir
noréciau, kur tai yra | zemélapj ir trumpas | sgsajas pavyko
mano kiine, kokie | apraSymas apie | uzCiuopti, tyrinéjant
pojuciai kyla apie | juos.  Salgje 5 | kiekvieng pojttj?
tai kalbant”. Po to | vietose iSdéstytos | Su kuriuo pojiiciu
dalyviai kvie€iami | pojii€iy stotelés su | jautési  silpniausias
atliepti savo | daiktais prie | rySys, kodel?
iSsakyta poreiki | kiekvieno pojucio | Su kuriuo pojuciu
judant. (Rega — spalvotos | jautési  stipriausias
skarelés, Sviesa, | rySys, kodél?
formos; Klausa — | Kuri tavo kiino dalis
bugneliai, muzika | ,laiké* kilusj jausma

grojanti, paveikslai

ar rysj?
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su triukSmo
atvaizdu; Uosle —
smilkalai, kvepalai

ir kt; Skonis -
saldus, rugstus,
kartus, surus;
Lytéjimas — Siluma,
Saltis, spaudimas,

tekstiira.) Dalyviai
kvieCiami  susieti
tam tikra
prisiminima su
kiekvienu i§ penkiy
pojiiciy savo
patirtos  netekties
kontekste, bei
identifikuoti, su
kuriuvo 1§ pojuciy
jauCia  stipriausig
ry$i ir kodél.

VI

,Mano
emocijos*

Klausimas
pasidalinimui: ,,Jei
mano nuotaika
bity, ory prognozé
kokia ji biity®.

Judéjimas
emocijomis:
dziaugsmas, pyktis,
liudesys, baime,
nuostaba. Jud¢jimas
laisvai savo
pasirinktoje
emocijoje su
iSsirinkta skarele..
Skareliy sujungimo
Sokis: po tris juda
bandant atrasti kaip
sieja jausmai,
surasti  bendruma
per skareles.
Pasidalinimas
grupelése.

Pasidalinimas:
zodziai,
apibiidina
patirt] ir biisena.

kurie
sesijos

trys

VII

,Gyvenimo
balansas“

PieSimas ant lapo
gyvenimo balanso
rata.

Kino balansavimo
pratimai:
svyravimai,
perkélimas,
stoveéjimas ant
vienos kojos ir kt.

svorio

Judant ieSkoti
atramy (sieny,
grindy, keédziy) ir
patirti skirtingas
judéjimo  kokybes
stumiant, traukiant.
Bei iSbandant
jvairius lygius:
apacioje,
vidutiniame

Refleksija:

kiinas  reagavo
balansavima.

dalyviai
apibendrina, kaip jy

1
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aukStyje,  stovint,
siekiant auksciau.
Jud¢jimas  porose:
atsiremiant vienas |
kita delnais, ieSkant
pusiausvyros
atsirémus
nugaromis.

VIII

,,Zeme
palaiko*

manc

Metaforinés
kortelés: ,,Kas yra
mano pagrindas po
kojomis?

Kvépavimo
meditacija,
kiino
atpailaidavimui bei
“palaikancios
zemes” patyrimui ir
isisamoninimui.
Vaiksciojimas
skirtingais  buidais:
Létai, greitai,
bégant, Sokingjant,
striksint  ir  t.t.
Samoningas
vaiks§¢iojimas,
jauciant pédas, labai
létai nuo pirsty galy
iki kulno.

skirta

Pasidalinimas: Kas

mane palaiko?

IX

»2Mano gedulas
svarbus*

Pasidalinimas
klausimu: ,Jel
gedulg neSioCiausi
rankinéje/kuprinéje,
kiek jis uzimty
vietos?*

ratu
,»Mano
gedulas  svarbus®
rodydamas judes;j.
Visi kiti atspindi ir
pakartoja.
Pristatoma
gedulas  svarbus®
taur¢, kurioje yra
lapeliai su
iSvardytomis
ivairiomis
uzduotimis, siekiant
,,iSjudinti* gedula.

Kiekvienas
1Staria

,»Mano

Pasidalinimas
naudojant

metaforines Kkorteles:
Siandien mano
gedulas yra?

,,LaiSkas
netekdéiai‘

Kvieciama jvardinti
emocija kiine ir
parodyti judesiu, ji
atkartojama.
Pasitelkiami
kvépavimo
pratimai.

Dalyviai dvideSimt
minuciy raSo laiska
savo netekdiai,
mylimam  Zmogui
arba sau paciam. Po
to kvieciami
priimtinu biidu
lyteti laiska, stovint
ant jo, ar kt., pabiti

Rate laiSkai, jei yra
poreikis ir galimybé -

sudeginami,
supléSomi ir pan..
Pabaigos refleksija.
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tylomis keleta
minuciy ir
simboiskai iSjudeéti,
palickant  netektj
laiske, 0 sau
duodant buda

keliauti toliau.

XI ,.Sokis su | Sokis su §irdimi: Dalyviai kviec¢iami | Pasidalinimas zodziu
netektimi® ,Jei Sirdis paliesty | sukurti judesiy seka, | apie patirtis.
kiekvieng kiino dalj, | tema  “AS  taves
kaip ji judety?* pasiilgsiu®.
Kiekvienas
pasidalina savo
judesiy seka.
Pabaigoje visi juda
pagal daing ,,I’ll Be
Missing  You “(Puff
Daddy ir Faith
Evans).
XII ,Resursai® Metaforinés Judéjimas porose. | Dékingumo ratas:
kortelés. Vienas poroje | dalyviai dalijasi, ka
Pasirenkamos  dvi | kvie¢iamas zodziu | iSsineSa i$ sesijy.
pasidalinimui: ,,AS | papasakoti apie tai,
pries ir po terapijos” | ka patyré Siame
Laisvas jud¢jimas | procese. Kitas
pagal grupés | partneris tai jkiinyja
pasirinkta muzika. | judesiu.
Apsikeic¢iama
rolémis.
Grupinis
,,atsisveikinimo
Sokis*: dalyviai
sukuria bendra
choreografija
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