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SAVOKU IR SANTRUMPU ZODYNELIS

Artimas Zmogus Siame tyrimo kontekste apibréziamas kaip romantinis partneris, kuri yra
pagrindiné suaugusiojo prieraiSumo figiira, atliekanti emocinio saugumo, reguliacijos ir socialinés
atramos funkcijas. Saltinis: Bowlby (1988); Mikulincer & Shaver (2016).

Artimo Zmogaus praradimas— tai reikSmingo rysio su kitu zmogumi nutrikimas dél skyryby
ar mirties, sukeliantis psichofiziologine disreguliacija, emocinj skausma ir gedulo reakcijas. Saltinis:
Bowlby (1980); Fisher et al. (2010, 2016); Sbarra & Hazan (2008); Stroebe & Schut (1999, 2001).

PrieraiSumo sistema -biologiné¢ saugumo ir emocinés reguliacijos sistema, kuri aktyvuojasi
patiriant stresa ir organizuoja artumo paieska bei apsaugos siekj.Saltinis: Bowlby (1969, 1980).

Koreguliacija - procesas, kai du zmonés tarpusavyje reguliuoja vienas kito emocines ir
fiziologines biisenas per rysj, artuma, ritmga ir socialinius signalus.Saltinis: Sharra & Hazan (2008).

Gedulo procesas - emociniy, kognityviniy ir fiziologiniy reakcijy visuma, atsirandanti netekus
artimo zmogaus ar reik§mingo rysio . Saltinis: Bowlby (1980); Stroebe & Schut (1999, 2001).

Ikuinytas judéjimas - judesio forma, kuri vienu metu veikia emocijas, pojucius, kognityvinius
procesus ir socialinj jsitraukima, padedant atkurti rysj su kiinu. Saltinis: Gomes et al. (2021).

Tolerancijos langas - optimali nervy sistemos aktyvumo zona, kurioje Zzmogus gali efektyviai
mastyti, jausti ir veikti; uZ jos riby pasireiskia hiper- arba hipoaktyvacija. Saltinis: Siegel (2009).

Sokio-judesio terapija — terapinis judesio naudojimas emocinei, somatinei ir socialinei

savireguliacijai, remiantis kiino-proto sgveika.

Santrumpos

SJT — Sokio—judesio terapija



PARENGTO BAIGIAMOJO DARBO SAVARANKISKUMO PATVIRTINIMAS

Patvirtinu, kad magistro baigiamasis darbas ,,Artimojo netektj iSgyvenusiy motery Sokio-
judesio terapijos patirtys “:

1) parengtas savarankiskai;

2) nebuvo pateiktas studijuojant Siame ar ankstesniuose semestruose, nebuvo naudotas kitame
universitete / institute Lietuvoje ir uzsienyje;

3) yra originalus, nenaudota medziaga i$ kity autoriy darby, kurie nenurodyti darbe;

4) pateiktas visas cituotos literatiiros sgrasas.

Marija BartaSeviciiite

(Studento vardas, pavard¢) (Parasas)



PADEKA

Nuosirdziai dékoju savo darbo vadovei Dr. Agnei Matulaitei ir konsultantei Prof.Med. Birutei
Jokubkaitei uz skirtg savo brangy laika, dalijimgsi ziniomis ir jzvalgomis, naudingus pasitilymus bei
praktinius patarimus, taip pat uz nuolatinj manes palaikymga. Esu dékinga visoms déstytojoms uz pagalbg
ir palaikyma studijy, tyrimo ir darbo ra§ymo laikotarpiu bei uz dosniai dalytg profesing patirtj.

Dékoju savo artimiesiems: mamai, stinui ir jo merginai, sesei ir pusseserei, kurie tikéjo manimi
ir palaiké, o taip pat visiems, kurie doméjosi mano darbo tema — tai rodé jos aktualuma ir suteiké man

Ypatinga dékinguma reiSkiu savo praktikos vadovei Agnei, padéjusiai susidoroti su tyrimo
metu kilusiais i$§tkiais, kartu ieskojusiai tinkamy sprendimy ir kantriai lydéjusiai mane Sioje kelionéje.

Ir Zinoma esu labai dékinga savo tyrimo dalyvéms, kurios atskleidé dramatiskas savo gyvenimo
istorijas, ir dékoju visam Siam tyrimo laukui, kuris vedé mane, tarsi norédamas biiti pamatytas ir jkiinytas

Siame raidziy, ZodZziy ir fraziy prasmiy Sokyje.

Dékoju jums visiems



IVADAS

Moksliniai tyrimai rodo, kad Zmoniy romantiniai santykiai yra vienas stipriausiy Zmogaus
emocinés geroveés ir psichologinés pusiausvyros veiksniy, turintis reikSminga poveikj tiek vidinei
savijautai, tick socialinei adaptacijai* (Gonzalez-Ortega ir kt., 2021; Scheeran ir kt., 2014). Taciau Sie
santykiai ne visada iSlieka stabiliis ir ilgalaikiai — dalis pory patiria iSsiskyrimg, kurj lydi
daugiasluoksnis procesas, palieCiantis zmogaus emocing, socialing ir fiziologing sistemas.

Skyrybos psichologinéje literatiiroje apibréziamos kaip teisinis, emocinis ir psichologinis artimo
rysio nutriikimas, sukeliantis reikSminga psichoemocinj distresg ir ilgalaikius adaptacijos i$$tikius. (APA

Dictionary of Psychology, 2024).

Temos aktualumas

Skyrybos yra viena dazniausiy suaugusiyjy gyvenimo kriziy. Valstybés duomeny agentiiros
duomenimis, 2023 m. Lietuvoje skyryby rodiklis iSliko vienas didziausiy Europos Sajungoje — 2,5
skyrybos 1000 gyventojy, kai ES vidurkis siekia apie 1,8. Taciau §i statistika atspindi tik teisiSkai
jregistruoty santuoky nutrikima. Vis daugiau zmoniy gyvena ilgalaikiuose partnerystés santykiuose
nesusituoke, o jy pabaiga sukelia tokj patj emocinj ir psichofiziologinj poveik; kaip ir teisinés skyrybos.
Be to, egzistuoja ir vadinamosios latentinés skyrybos — situacijos, kai pora faktiskai i$siskiria emociskai
ir socialiai, taciau teisiSkai lieka susituokusi. Tai reiskia, kad realus artimo rySio praradimg patirianciy
zmoniy skaicius yra gerokai didesnis nei rodo oficialiis duomenys.

Tyrimai patvirtina, kad skyrybos yra vienas stipriausiy psichologiniy stresoriy, prilygstantis
gedului ar trauminiams jvykiams (Carr, 2020). Jos sukelia emocinj skausmg, tapatybés pokycius,
socialiniy rysiy praradima, ekonominj nestabilumg ir fiziologinius streso simptomus. Todél romantinio
rySio nutrukimas yra reikSmingas psichosocialinis reiSkinys, turintis jtakos visuomenés sveikatai.

Motery, patyrusiy artimojo netektj SJT tyrimas yra svarbus tiek moksliniu, tiek praktiniu
pozitriu, nes leidzia giliau suprasti skyrybas kaip psichofiziologing patirt] ir somatiniy intervencijy
vaidmen] ir padeda atskleisti motery pazeidZziamuma, jy kiiniSkas reakcijas ir pagalbos poreikius, kas gali

prisidéti prie veiksmingesniy paramos modeliy kiirimo.



Temos istirtumas

Tarptautiniu mastu skyryby biopsichosocialiniai aspektai nagrin¢jami gana placiai. Tyréjai,
dirbantys netekties srityse, sutaria, kad artimo zmogaus netektis yra ne tik psichologiné, bet ir
fiziologiskai bei kiiniSkai jraSoma patirtis.

Carr (2020) skyrybas apibiidina kaip psichologinj peréjima, susijusj su tapatybés, socialiniy
vaidmeny ir gyvenimo naratyvo kaita. Ji pabrézia, kad iSsiskyrimas daznai sukelia ilgalaikius emocinés
gerovés svyravimus.

Sbarra ir Hazan (2008) tyrinéja fiziologinj atsakg j santykiy nutriikimg ir parodo, kad romantinio
rysio pabaiga sutrikdo autonominés nervy sistemos veikla. Jie taip pat jveda koreguliacijos savoka —
partneriai reguliuoja vienas kito fiziologija, todél skyrybos reiskia Sios biologinés atramos praradima.

Fisher ir kolegy fMRI tyrimai (2010) rodo, kad romantinis atstimimas aktyvuoja tas pacias
smegeny sritis kaip fizinis skausmas. Tai patvirtina, kad socialinis skausmas néra metafora, o
fiziologiSkai reali patirtis.

Porges (2011) polivagaliné teorija paaiskina, kaip nutriikes rySys veikia autonoming nervy
sistemg: praradus saugy santykj, ventral vagal sistema praranda atramg, o Zmogus svyruoja tarp
simpatinés hiperaktyvacijos (nerimas, jtampa) ir dorsal vagal sustingimo (apatija, disociacija).

Van der Kolk (2020) pabrézia, kad trauma jraSoma kiine — rySio praradimas gali pasireiksti
Itampa, kvépavimo pokyc¢iais, Sirdies ritmo svyravimais, somatiniais skausmais ar sustingimu.

Mikulincer ir Shaver (2016) prieraiSumo teorijos rémuose nagringja, kaip romantinio rysio
nutriikimas suaktyvina prieraiSumo sistema: Zmogus vienu metu gali intensyviai trok$ti artumo ir jo
vengti.

SIT tarptautinéje literatiiroje pripaZjstama kaip veiksminga somatiné intervencija, stiprinanti
emocing reguliacija, kiino samoninguma ir socialinj rysj. Koch ir kt., (2014) meta-analizés rodo, kad SJT
padeda emocinei reguliacijai ir saves patyrimui per king. Pierce (2014) apraso SJT kaip terapija,
veikiancig per ritma, judes], kiino atspindéjimg ir saugy santykj su terapeutu.

Somatinés traumos tyréjai, tarp jy Van der Kolk (2020), pabrézia, kad tokios intervencijos kaip
SJT veikia ,.,i§ apacios j vir§y“ — per kiing ir nervy sistema, o ne vien per kognityvine refleksija.

Vis délto dauguma SJT tyrimy orientuojasi j trauma pladiaja prasme, mirtimi sukeltas netektis
ar bendra emocine gerove. Skyryby somatiné dinamika ir jos reguliavimas per SJT islicka aktuali ir jai

reikalinga skirti gilesnj mokslinj démes;.



Temos naujumas

Sio darbo naujumas grindZiamas tuo, kad skyrybos analizuojamos kaip kiniskai i§gyvenama
prisiriSimo figtiros netektis, turinti aiskius emocinius ir fiziologinius mechanizmus. Tyrime
integruojamos prierai§umo teorija, traumos neurobiologija, polivagaliné teorija ir SJT principai, siekiant
suprasti, kaip moterys po skyryby kiiniskai ir emociskai i§gyvena netektj ir kaip SJT gali prisidéti prie
reguliacijos atktirimo bei vidiniy resursy stiprinimo.

Tyrimo problematika

Nors tarptautiniu mastu daugéja tyrimy apie SJT poveikj emocinei gerovei, traumai ir
savireguliacijai, Lietuvoje tokiy tyrimy, kurie analizuoty skyrybas kaip kiiniSkai iSgyvenama,
psichofiziologing prierai§umo figiros netekt] ir nagrinéty, kaip SIT gali padéti $iy biiseny stabilizavimui,
triksta. Tai rodo poreikj tokio pobiidzio tyrimams.

Tyrimo objektas

Motery, netekusiy artimo Zmogaus, kinisky, emociniy ir reguliaciniy biiseny dinamika SJT
procese.

Tyrimo tikslas

Atskleisti ir apragyti, kaip moterys, neteke artimo mogaus, patiria ir suvokia SJT.

Tyrimo uZdaviniai

1.Literatiiros analizés biidu aptarti Zmoniy patiriamus biopsichosocialinius procesus i§gyvenant
artimo zZmogaus netektj.

2.Atskleisti, kaip moterys, neteke artimo Zmogaus, patiria Sokio—judesio terapijos procesa.

3.Aptarti dalyviy patirtis ir terapinio proceso ypatumus, taikant SJT skyryby isgyvenimo
kontekste.

Tyrimo tipas

Kokybinis tyrimas, paremtas refleksyvigja temine analize. Papildomai taikyta somatiné—
fenomenologiné perspektyva, Merleau-Ponty (1962), Finlay (2011) .

Tyrimo metodai

Teoriniai metodai: mokslinés literatiiros analize; sisteminimas; lyginimas; interpretavimas.

Empiriniai metodai: refleksyvioji temin¢ analize, kurios duomenys surinkti pusiau struktiiruotu
interviu. Tyrimas atliktas Vilniuje, konfidencialioje aplinkoje, imant interviu i§ motery, iSgyvenusiy

skyrybas ir taikiusiy SIT. Duomenys rinkti 2026 m. sausio—kovo ménesiais. Surinkta medZziaga



analizuota kokybinés turinio analizés metodu, siekiant atskleisti psichofiziologinius procesus SJT

kontekste.

1.1. ARTIMO ZMOGAUS NETEKTIES ISGYVENIMU REGULIACIJOS PRIELAIDOS
TAIKANT SOKIO-JUDESIO TERAPIJA

1.1.4. Artimo Zmogaus ir jo netekties teoriné samprata

Siame poskyryje teoriskai apibréziama, kas mokslingje literatiroje laikoma artimu zmogumi,
kaip funkcionuoja tarpusavio rySys prieraiSumo ir neurobiologiniu lygmeniu, ir kokias psichofiziologines
bei gedulo procesy pasekmes sukelia Sio rySio praradimas.

Artimas Zmogus suprantamas kaip artimiausias zmogus, romantinis partneris, su kuriuo sieja
meilé, pasitikéjimas, emocinis artumas ir tarpusavio riipestis. Tai gali biiti santykis, kuris jteisintas
santuoka arba ne; gyvenimas kartu arba rysSio palaikymas gyvenant atskirai, taciau visais atvejais santykis
grindziamas stipriu rysiu, bendrais planais ir tarpusavio likes¢iais. Siame tyrime savoka ,.artimas
Zmogus‘ vartojama tam, kad biity pabrézta ne teisiné santykio forma, o subjektyviai iSgyvenamas
artumo, jsipareigojimo ir santykio reik§mingumo Zmogaus gyvenime patyrimas.

Romantinis partneris mokslinéje literatiroje apibréziamas kaip pagrindiné prieraiSumo figtra,
atliekanti emocinio saugumo, reguliacijos ir socialinés atramos funkcijas. PrieraiSumo teorijos kiiréjas
Johnas Bowlby (1969, 1973, 1980) teigé, kad prieraiSumo figiira yra tas asmuo, prie kurio individas iesko
artumo ir i§ kurio tikisi apsaugos bei emocinio prieglobséio stresinése situacijose. Sis ry$ys néra vien
emocinis — tai biologiné saugumo sistema, biitina psichologinei ir fiziologinei pusiausvyrai. Bowlby
(1988) i8skyré dvi pagrindines prieraiSumo figiiros funkcijas: emocinj prieglobst], suteikiant] sauguma
patiriant stresa, ir saugiaja baze, leidZiancig tyrinéti pasaulj bei veikti savarankiSkai. Hazan ir Shaver
(1987) empiriskai jrodé, kad suaugusiyjy romantiniai santykiai yra struktiiriSkai analogiski vaikystés
prieraiSumo rySiams, o Mikulincer ir Shaver (2016) romantinj ry$j apibrézia kaip saugumo reguliacijos
sistemg, organizuojanc¢ig zmogaus reakcijas ] grésme ir emocinj sukrétimg.

Todél romantinis partneris laikomas pagrindiniu emocings ir fiziologinés reguliacijos Saltiniu,
kurio prieinamumas tiesiogiai veikia individo psichologing biiseng.

Taigi romantiniy partneriy rySys suaugusiojo gyvenime yra vienas svarbiausiy psichoemocinés
geroves veiksniy, glaudziai susijgs su prieraiSumo, emocinés reguliacijos ir fiziologinés pusiausvyros

mechanizmais.



Artimo Zmogaus netektis — tai santykio nutriikimas, kuris gali pasireiksti jvairiomis formomis:
nuo emocinio iSsiskyrimo iki teisiniy skyryby ar vidinio suvokimo, kad bendros ateities nebéra. Tai
momentas, kai zmogus susiduria su realybe, jog rySys, kuriuo buvo remiamasi, nebegali testis.

Sis praradimas reiskia ne vien santykio pabaiga, bet ir vidinj 1GZj: nutriiksta bendri planai,
1Stustéja vieta, kurig anksciau uzémé ,,mes*. Tai patyrimas, kai Zmogus ne tik netenka kito, bet ir turi
perkurti savo gyvenimo krypti, kasdienybés struktiirg ir vidinj pasaulj, ilga laika formuotg santykyje.

Analizuojant literatiirg taip pat bus vartojama sgvoka ,,skyrybos®, kuri mokslin¢je literatiiroje
dazniausiai vartojama kaip neutralesnis, teisiniam ar faktiniam santykio nutriikimui apibiidinti skirtas
terminas. Si savoka Siame tyrime laikoma analogiska, tadiau papildoma savoka ,.artimo Zmogaus
netektis* pasirinkta tam, kad biitent Siais zodziais bty iSryskinta subjektyvi netekties reikSmé ir emocinis

Sio jvykio svoris Zmogaus gyvenime.

1.1.2. Skyrybos, kaip netekties patyrimas gedulo modeliy kontekste

Psichologinéje literatiiroje skyrybos daznai analizuojamos gedulo modeliy kontekste ir siejamos
su komplikuoto gedulo dinamika (Weiss, 1975; Wallerstein & Blakeslee, 1989; Field, 2011). Nors
partneris néra mirgs, santykio nutriikimas aktyvuoja panasius procesus, aprasytus Bowlby (1980) gedulo
faziy modelyje, ty. : Sokas ir neigimas, ilgesys ir ieSkojimas, dezorganizacija ir neviltis bei
reorganizacija. Skyryby atveju Sis procesas komplikuojasi, nes partneris néra mires — jis egzistuoja, bet
nebéra prieinamas kaip koreguliacijos figiira. Tai sukuria neuzbaigtumo ir ambivalencijos biisena.

Ivairiy tyrimy autoriai apibendrina, kad zmogaus psichologinis bei fiziologinis atsakas  netekti,
nesvarbu, ar tai buity skyrybos, ar mirtis, yra labai panasis .

Po partnerio netekties moterys daznai i§gyvena stresg arba krize¢, kuri apima emocinj sukrétima,
pokyéiais ir ateities perspektyvomis. Sis periodas gali sukelti tiek psichologines, tiek fiziologines
reakcijas, tokias kaip nerimas, nemiga, galvos skausmai, raumeny jtampa ir sumaZzéjusi energija.
Psichologinis atsakas gali buti apibtidinamas penkiy gedéjimo etapy modeliu: Neigimas -Pyktis -
Deréjimasis -Depresija -Priémimas. (Elisabeth Kiibler-Ross (1969))

Fiziologines reakcijas sukelia autonominé nervy sistema ir endokrininé sistema, reaguodamos j
stresa, kuris gali pasireiksti jvairiais fiziniais simptomais.

Stresas suaktyvina simpating nervy sistema, kuri paruo$ia kiing "kovai arba pabégimui," kas

daznai sukelia padidéjusj Sirdies ritma, auksta kraujospudj, greitesnj kvépavima, adrenalino iSsiskyrima.
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Chroniskas stresas gali sukelti ilgalaikes sveikatos problemas, tokias kaip hipertenzija, Sirdies
ligos, virSkinimo sutrikimai, silpnéjantis imunitetas.

Somatiniai tyrimai (Cofield, 2023; Simpkins & Myers-Coffin, 2017) rodo, kad netektis yra
jklinyta patirtis, pasireiSkianti skausmu, jtampa, kvépavimo pokyciais ir autonominés nervy sistemos
reakcijomis.

Tiek psichologinis tiek fiziologinis atsakas yra glaudziai susij¢ ir daznai veikia vienas kita:
nuolatinis nerimas ar baimé gali sukelti kiiniSkus simptomus, tokius kaip raumeny jtampa ar galvos
skausmai, ilgalaikis skausmas gali pabloginti Zzmogaus psichologine biikle, sukeldamas depresija,
nerimg arba pyktj dél sveikatos problemy.

Apibendrinant galima teigti, kad romantinis partneris yra pagrindiné prieraiSumo figiira,
atliekanti emocinio prieglobscio, saugios bazés ir fiziologinés koreguliacijos funkcijas, todél romantinio
partnerio praradimas gali sukelti sisteming psichofiziologing disreguliacija, kuri atitinka gedulo procesy
mechanizmus, tad labai svarbu yra ieskoti buidy integruoti kiinisko ir psichologinio atsako j netektis
harmonizavima, kad buty galima geriau suprasti ir valdyti $iy dviejy aspekty sgveika.

Sie procesai sudaro teorinj pagrinda suprasti tikslinés grupés sveikatos poreikius ir pagrindzia

somatiniy terapijuy, jskaitant SJT, taykymo reik§minguma.
1.2. Sokio-judesio terapija ir jos taikymo galimybés asmenims netekusiems artimo Zmogaus
1.2.1. Sokio-judesio terapijos samprata

SIT Lietuvoje apibréziama kaip terapinis judesio naudojimas, skirtas skatinti emocine,
kognityving, fizing, dvasing ir socialing asmens integracija. Si terapijos kryptis remiasi prielaida, kad
kiinas, emocijos, mintys ir tarpasmeniniai santykiai nuolat sgveikauja, o judesys atspindi vidinius
procesus ir gali biiti naudojamas jy reguliacijai bei transformacijai (LSJTA, 2022). SJT teorinis pagrindas
jungia Siuolaikinio Sokio, psichoanalizés ir kiino terapijy tradicijas (Reich, Lowen). Europoje ji vystési
kaip psichoterapijos disciplina su aiskiais profesiniais standartais, o Lietuvoje integruota ] meno terapijos
laukg ir déstoma universitetinése studijose kaip psichoterapiné meno terapijos Saka, orientuota j emocing
ir somating reguliacija.

Tarptautiniu mastu SJT apibréZiama kaip psichoterapinis judesio naudojimas, skatinantis
emocing, socialing, kognityving ir fizing integracija (ADTA, kaip cituota Koch ir kt., 2019). Naujausi
tyrimai (Elpidoforou ir kt., 2025) pabrézia, kad SJT yra pripaZinta psichoterapiné modalybé, turinti
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aiskias klinikines indikacijas — depresija, nerima, trauma ir sielvarta. Sis pripazinimas grindziamas tiek
klinikine praktika, tick augan&iu empiriniy tyrimy kiekiu, rodanéiu, kad SJT veiksmingai veikia emocing
reguliacijg, autonominés nervy sistemos balansg ir kiino—proto integracija.

Siuolaikingje sveikatos psichologijoje $okis ir judéjimas suprantami kaip procesai, palaikantys
visapusiska sveikata. SJT remiasi dviejy kryéiy principu: kiino poky¢iai veikia emocijas ir paZinima, o
emociniai bei kognityviniai poky&iai stabilizuoja kiino biisena (Koch, 2005; Meekums, 2012). Taigi, SJT
laikoma holistine terapija, kurioje kiinas ir psichika suvokiami kaip nedaloma visuma. Lietuvoje ji vis
placiau integruojama j sveikatos priezitiros sistemg, nes padeda stiprinti organizmo atsparumag, mazinti
stresa, atkurti energijos balansg, gerinti kognityvines funkcijas, jveikti psichologinius sunkumus, gerinti

gyvenimo kokybe ir stiprinti tarpasmeninj rysj.

1.2.2. Sokio-judesio terapijos veiksmingumas skyryby i§gyvenimo procese

SJT veiksmingumas sveikatos srityje yra pla¢iai pagristas tyrimais. Moksliniai duomenys rodo,
kad SJT mazina stresg, padeda esant lengvai ar vidutinio sunkumo depresijai ir stabilizuoja hormony
veikla, susijusig su nervy sistemos funkcijomis (Jeong et al., 2005).

Svarbig vieta teoriniame SJT pagrinde uzima jkiinyto judéjimo samprata. Gomes, Cochet ir
Guyon (2021) pabrézia, kad Sokis yra jkiinyta patirtis, kuri vienu metu veikia emocijas, sensorinius
pojucius, kognityvinius procesus ir socialinj jsitraukimg. Autoriai teigia, kad Sokis padeda zmogui atkurti
ry§j su savo kiinu, ypa¢ tada, kai jis sutrinka dél streso, traumos ar emociniy idgyvenimy. Sokis tampa
budu ,,grjzti j kiing®, i§judinti jstrigusias emocijas ir suteikti joms saugig raiskos forma. Sis poziiris
papildo SJT teorinj lauka, nes parodo, kad judesys gali biiti ne tik reguliacijos, bet ir prasmés kiirimo,
tapatybés atkiirimo bei emocinio i§laisvinimo priemong.

Gomes ir kolegy (2021) iS$vados taip pat sustiprina supratimg apie SIT poveikj
psichofiziologinei reguliacijai. Autoriai pabrézia, kad Sokis stabilizuoja autonoming nervy sistema,
gerina kvépavimo ritmg, mazina fiziologinj streso atsaka ir didina Sirdies ritmo variabilumg — vieng
svarbiausiy nervy sistemos atsparumo rodikliy.

SJT teoriniai pagrindai ypa¢ aktualiis dirbant su skyrybas i§gyvenanéiais asmenimis. Artimo
zmogaus netektis, tiek mirties, tiek skyryby atveju yra jkiinytas procesas, pasireiSkiantis kiiniskais
simptomais — jtampa, sustingimu, skausmu, kvépavimo poky¢iais ir autonominés nervy sistemos
disbalansu (Cofield, 2023). SJIT metodai tiesiogiai veikia $iuos procesus, nes remiasi somatine

reguliacija, vidiniy kiino pojtciy suvokimo stiprinimu, kiirybine judesio raiska ir koreguliacija.

10



Koreguliacija, vienas svarbiausiy SJT mechanizmy, ypa¢ reikdmingas Siame netekties
kontekste. Netekes artimo zmogaus, asmuo netenka ir koreguliuojancio rysio, kuris padédavo reguliuoti
nervy sistemg ir teiké emocing atrama. SIT per veidrodinj atspindj, ritma ir grupine sinchronija atkuria
saugumo ir ry$io patyrima, kuris sielvarte biina fundamentaliai sutrikes. Sis procesas padeda atstatyti
emocinj ry§j su savimi ir kitais, mazina izoliacijg ir stiprina psichologinj atsparuma.

Tuo pat metu SIT veikia ir gilesniu, fiziologiniu lygmeniu. Zmogaus kiinas j stresinius jvykius
reaguoja pirmiausia per autonoming nervy sistemag, kuri aktyvuoja kovos, bégimo ar sustingimo
reakcijas. Jei Sios reakcijos nutriiksta ar lieka neuzbaigtos, jos jstringa kiine kaip jtampos, sustingimo ar
,uzstrigusios energijos“ formos, o SJT suteikia saugia erdve §iems procesams vykti: judesys, ritmas ir
kiino samoningumas padeda kiinui iSreiksti tai, kas buvo sustabdyta, ir taip palaiko natiiraly organizmo
gijimo impulsg.

Apibendrinant galima teigti, kad SJT yra daugialypé, mokslu pagrista intervencija, veiksminga
tiek fizines, tiek emocinés, tiek socialinés sveikatos srityse. Ji ypa¢ tinkama asmenims, i§gyvenantiems
skyrybas, nes leidzia dirbti su jkiinytais sielvarto procesais, atkurti nervy sistemos balansag, stiprinti rysj
su kanu ir kitais Zmonémis bei palaipsniui integruoti netekties patirtj. Dél §iy savybiy SJT yra vertinga
sveikatinimo ir psichologinés gerovés stiprinimo priemoné, atliepianti kompleksinius netektj patirianciy

asmeny poreikius.

11



2. ARTIMOJO NETEKTI ISGYVENUSIU MOTERU SOKIO-JUDESIO TERAPIJOS
2.1.Tyrimo metodologija
2.1.1. Tyrimo objektas

Artimojo netektj i§gyvenusiy motery, kiinisky, emociniy ir reguliaciniy biiseny dinamika SJT
procese

Tyrimo subjektas: moterys, neteke romantinio partnerio ir taikiusios Sokio-judesio terapijos
metodus savo iSgyvenimy reguliacijai

Tikslas: Atskleisti ir aprasyti, kaip moterys, neteke artimo Zmogaus, patiria ir suvokia SJT.
2.1.2. Tyrimo etapai

Pirmasis etapas: pasiruo$imas tyrimui — tyrimo temos suformulavimas ir plano susidarymas.
Antrasis etapas: tyrimo vykdymas — tyrimo imties suformavimas, duomeny rinkimas ir analizés
metody pritaikymas, duomeny analiz¢.

Trediasis etapas: 1Svady ir rekomendacijy paruoSimas —darbo rezultaty parengimas pristatymui.
2.1.3.Tyrimo dizainas

Tyrime taikytas kokybinis tyrimo dizainas, siekiant atskleisti motery, praradusiy romantinj
partnerj, patirtis, jy iSgyvenamus psichofiziologinius procesus Sokio—judesio terapijoje. Kokybinis
metodas leidZia tirti sudétingus, emocinius ir ktiniSkus reiskinius, kuriy nejmanoma aprépti kiekybiniais
metodais.

Analize atlikta remiantis refleksyvigja temine analize (Braun & Clarke, 2006; 2019; 2022).
Naujausioje 2022 m. versijoje autorés pabrézia tyréjos subjektyvuma, jkiinyta refleksija, interpretacinj
santykj su duomenimis ir aktyvy temy kiirima. Si prieiga ypa¢ tinkama tyrimams, kuriuose analizuojamos

traumos, kiino reakcijos ir somatiné atmintis.
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Papildomai taikyta somatiné—fenomenologiné perspektyva, remiantis Merleau-Ponty (1962)
kiino kaip pasaulio suvokimo terpés samprata, Finlay (2011) ktiniSkosios refleksijos principais kas leidzia
tyréjai jtraukti kiino pojiicius, emocinj rezonansg ir jkiinyta suvokima j analizés procesa.

Pagal somatinio patyrimo tyrimo logika ( Todres (2007), jkiinytas suvokimas atsiranda tada,
kai tyr¢ja leidzia savo kiinui reaguoti j dalyviy patirtis ir ,,pajusti jy patyrimo tekstiirg*. Todé¢l analizés
metu tyréja kartojo dalyviy aprasytus judesius, stebéjo savo kiino pojucius ir somatinj rezonansg, kurie

tapo papildomu asmeninio patyrimo ir suvokimo Saltiniu.

2.1.4. Tyrimo dalyvés

Tyrime dalyvavo 4 moterys, kurios:

* buvo iSgyvenusios iSsiskyrimg su romantiniu partneriu (skyrybas )

« lanké SIT uZsiémimus ir/ar savarankiskai praktikavo Sokio—judesio metodus,

» savanoriSkai sutiko dalyvauti tyrime.

Dalyviy paieska vyko:

« skelbiant informacijg socialiniame tinkle Facebook,

« tiesiogiai kreipiantis | Sokio—judesio terapeutes ir prasant pasidalinti informacija su jy vedamy
Sokio-judesio terapiniy grupiy dalyvémis.

Visos keturios moterys iSreiSké norg dalyvauti ir buvo pakviestos j individualius interviu.

2.1.5.Duomeny rinkimo metodas

Duomenys rinkti atliekant pusiau struktiruotus individualius interviu, kurie suteiké galimybe
dalyvéms laisvai pasakoti apie savo kiiniSkas, emocines ir psichologines patirtis, o tyréjai — uzduoti
papildomus klausimus, kai reikéjo gilesnio paaiSkinimo (Kvale & Brinkmann, 2009).

Kiekvienas interviu truko apie 60 minuciy ir buvo jraSomas diktofonu (mobiliojo telefono
jraSymo funkcija).

Pagrindiniai interviu klausimai

1. Kokius patyrei iSgyvenimus dél i§siskyrimo su romantiniu partneriu ?

2. Ka patyrei Sokio—judesio terapijos metu kiine, emocijose, mintyse?

3. Kokios SJT uzduotys ar momentai tau labiausiai jsiminé?

4. Kaip tave veike grupé ir santykiai su kitais dalyviais?
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5. Ka $i patirtis tau davé?
Papildomi klausimai buvo uzduodami siekiant patikslinti dalyviy iSsakytas mintis.

Duomenys buvo apdorojami naudojant Microsoft Word 2021.

2.1.6.Duomeny analizés metodai

Analiz¢ atlikta taikant refleksyviosios teminés analizés etapus (Braun & Clarke, 2006; 2022):

1. SusipaZinimas su duomenimis —interviu skaitymas ir klausymas.

2. Pirminiy kody generavimas — reikSmingy fragmenty zZyméjimas, jtraukiant somatinio
patyrimo aprasus.

3. Temuy paieSka — kody grupavimas j potencialias temas.

4. Temy perzitura — temy tikslinimas, jungimas, atskyrimas.

5. Temy apibréZzimas — temy esmés iSgryninimas.

6. Galutinés analizés raSymas — temy interpretacija, integruojant somating—fenomenologing
perspektyva.

Pagal Braun & Clarke (2022), tyréjos subjektyvumas, kiiniSkumas ir emocinis rezonansas
laikomi analitinio jautrumo S$altiniu, analizé suprantama kaip dinamiSkas santykis tarp tyréjos ir
duomeny.

Somatiné—fenomenologiné tyréjos refleksija. Analizés metu tyréja taike kiiniSkosios refleksijos
principus (Finlay, 2011), gyvenamo kiino fenomenologija (Merleau-Ponty, 1962) ir somatinio patyrimo
tyrimo logika (Todres, 2007). Tai reiskeé:

o tyréja steb¢jo savo kiino pojicius (jtampg, sustingimg, atsipalaidavima, kvépavimo
poky¢ius),

o kartojo dalyviy aprasytus judesius, siekdama kuniskai suprasti jy patirtj,

« reflektavo savo kiino reakcijas kaip analitinio jautrumo Saltinj,

« tikslino temas pagal savo patiriamas kiino ir emocijy reakcijas j dalyviy patirtis.

Tyréjos autoetnografiné refleksija. Tyrime integruotas trumpas autoetnografinis elementas,
leidziantis tyréjai atskleisti savo santykj su tiriama tema ir paaiskinti, kaip jos asmeniné patirtis prisidéjo
prie analizés jautrumo. Tyréja yra i§gyvenusi artimo rysio netektj, todél dalyviy pasakojimai natiiraliai
rezonavo su jos pacios patirtimi.

Analizés metu, kartodama dalyviy apraSytus judesius, tyréja atpazino savo kine iSkilusius

reagavimo biidus, susijusius su anks¢iau patirta psichoemocine trauma. Sios reakcijos buvo suvokiamos
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kaip kinikos atminties fragmentai, kurie, atliekant judesius buvo samoningai atpalaiduojami. Sis
procesas leido tyréjai giliau jsijausti i dalyviy patirtis ir somatiskai prisiliesti prie jy i§gyvenimy .

Toks jkiinytas tyréjos dalyvavimas atitinka somatinés—fenomenologinés principus, kuriuose
tyréjo kiinas laikomas ,,gyvu jzvalgy saltiniu“ (Finlay, 2011), o jkiinytas supratimas atsiranda tada, kai
tyréja leidzia sau pajusti ,kito patyrimo tekstirg” (Todres, 2007). Remiantis Merleau-Ponty (1962),
kiinas yra pagrindiné terpé, per kurig Zmogus patiria pasaulj, todel tyr¢jos kiiniSkos reakcijos buvo
integruotos j analize kaip papildomas prasminis sluoksnis.

Vadovaujantis refleksyviosios teminés analizés principais (Braun & Clarke, 2022), tyréjos
subjektyvumas ir asmeniné transformacija tyrimo metu buvo laikomi analitinio jautrumo Saltiniu,

sustiprinan¢iu duomeny interpretacija, tac¢iau nekeiciant tyrimo objekto.

2.1.7.Tyrimo etika

Interviu buvo imamas su kiekviena dalyve individualiai, atskiroje konfidencialioje patalpoje.
Tyrimo dalyvés buvo Zodziu supazindinti su tyrimo tema, jo eiga, tikslais ir uzdaviniais, atsakyta j joms
iSkilusius klausimus. Visos dalyvés buvo supazindintos su Informuoto asmens sutikimo forma, kurioje
jos rastiskai patvirtino informaciniame lape nurodytus sutikimus . Siame sutikime, taip pat uztikrinamas
dalyviy konfidencialumas ir anonimiskumas neatskleidziant jy tikryjy vardy. Tyrimas remiasi
lygiavertiSkumo principu, kuris leidzia dalyviams dalytis savo autentiSku pozitriu, o jy mintys yra
cituojamos nepakoreguotais arba perfrazuotais ZodZiais. Atliekant tyrimg buvo laikomasi pagarbos
asmens privatumui principo, nediskriminuojant dél iSsiskirian¢iy nuomoniy, vertybiy, kultliriniy
nuostaty bei nesukuriant spaudimo, todél buvo suteikiama laisvé nutraukti tyrima, pasijutus nemaloniai.

Asmens duomenys tyrimo tikslais tvarkomi vadovaujantis Civiliniu Kodeksu, Lietuvos
Respublikos Asmens duomeny teisinés apsaugos jstatymu ir kitais jstatymais uZtikrinant dalyviy

sauguma ir gerove, tyréjas buvo atsakingas laikytis visy susitarimy.
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2.2.EMPIRINIO TYRIMO REZULTATAI

2.2.1. Tyrimo dalyviu charakteristika

FILOMENA SONATA AGNE LIEPA
Amzius 29 39 48 45
ISsilavinimas Aukstasis Aukstasis Aukstasis Aukstasis
Profesiné veikla Sokiy mokytoja, | Zurnalisté Kokybés procesy Projekty vadové
masazisté koordinatoré
Faktinés skyrybos,
Seimyniné padétis I8siskyrusi Netekéjusi oficialiai santuoka dar | Istekéjusi dar karta
nenutraukta
Vaikai - - Pilnameciai Nepilnameciai
Laikas nuo faktiniy
skyryby tyrimo 9 6 11 108
pradziai
Laikas nuo SJT
intervencijy 7 2 2 96
pabaigos
Lankyty SJT sesijy Savarankiska
skaiCius 10 10 8 praktika, vir§ 12

ménesiy

Laiko skaiciai pateikiami meénesiais
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2.2.2. Tyrimo rezultaty analizé

Temos ir potemés

Tema Potemés

e Kai zemé slysta is po kojy;

5 . . e Poreikis i§judinti kiing saugioje erdvéje;
IS sastingio j judesi Nuo at o desi
¢ Nuo atramos j judesj;

e Emocinio gniuzulo paleidimas.

e Artimo rysio vengimas;

e Artumas, kuris tapo grésme;

o L. . e Poreikis biiti tarp Zmoniy, bet ne santykyje su

Esu paZeidziama, bet man reikia Zmoniy _
Zmonémis;

e Santykis su terapeute kaip saugi atrama;

e llgesys rysio, kuris nebepazeisty.

e Susitaikiau, kad niekas nepaguos — pati raminu
savo kiing;

Judesys kaip burtas, kuriuo galiu kurti e Vidiniy resursy sugrizimas per vaizduote, kiino

pojiit], ritmg ir judesj;

Kiinas taria: ,,a$ galiu®.

I. IS sastingio i judesj

Kai Zemé slysta is po kojy. Tyrimo rezultaty pradzioje noriu atskleisti, kokj stipry psichologinj
sukrétimg ir intensyvy fiziologinj atsakg patyré tyrimo dalyvés, iSgirdusios, kad jy partneris (Sutuoktinis)
nori skirtis, kad turi artima ry$j su kita moterimi ar suvokusios, kad partneris jas atstumia. Nors viena i§
ju — Liepa — pati inicijavo skyrybas, visy dalyviy pasakojimuose rySkéja, kad partnerio netektis,
nepriklausomai nuo jos aplinkybiy, sukelia intensyvius iSgyvenimus ir fiziologines kiino reakcijas.

Filomenos pasakojimas apie prading savo dramos biiseng atskleidZia, kaip jos ktinas ir psichika
atsijunge, tarsi bandydami apsaugoti ja nuo per stipraus smiigio: ,,Kai man vyras pasaké, kad jis nori
skirtis, tai atsitapatinau nuo kiino, sakyciau, toks atsiskyrimas nuo kitno buvo, gal kokia disociacija, savo
kiino nejautimas, noréjimas atsisésti, pajusti zeme *“ (Filomena).
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Veéliau ji priduria: ,, Atrodo, kad tai néra realybé. Atrodo, kad tu esi kitur, kazkur toli. Tuo metu
nenori pripazint, kad tai yra realybé <...> pirmgq kokiq savaite buvo sunku priimti, kad tai yra <...> tu
net nenori ryte atsikelti, nes nenori priimti tos realybés, nenori suvokti, kad va dabar taip bus "
(Filomena). Si istrauka atskleidzia jos realybés neigima, kuris daznai pasireiskia pirmosiomis krizés
dienomis, kai psichika bando mus nuo jos apsaugoti.

Ji taip pat pasakoja apie kilusias nerimo atakas, kurios pasireiSké kiino drebuliu: ,, Prasidéjo
man netgi is tikryjy Siek tiek tokia kaip nerimo ataka... Tai néra panikos ataka, bet biski silpniau uz
panikos atakq, tai kiinas dreba, drebulys “ (Filomena).

Kita dalyvé — Agné — kurj laikg gyveno dar Kartu, tarsi laukdama, kad vyras nutrauks rysj su
kita moterimi, taciau besitesiant Siems santykiams jos viduje pamazu kilo saviverte, tyliai primindama:
., kad negalima taip leisti elgtis* (Agné). Ji prisimena kaip tg Ziemos ryta: ,, prabudau as ir man kaip
lempute jsijungia <...> vyras grizta namo, kaip ir nieko <...> tai kas as? Kur as esu? “ (Agné). Ji tarsi
nori biiti matoma, nori biiti geidziama: ,, Ir tada issimaudziau, iSsiSukavau, apsirengiau, nuvariau j vyro
kambari, vasaris, tamsu gi, 5 val. ryto, uzdegiau Sviesq“, taciau jos saviverté turi istarti: ,, Sanatorinis
rezimas baigési, prasau palik namus “, ir po $io i8siskyrimo ,, nu viskas sugriuvo * (Agné).

Sonatai teko 1Sgyventi dviguba netektj tuo paciu metu: netikétai mirus jos téciui, jos romantinis
partneris, su Kuriuo ji puoseléjo artimg rysj, atstimé ir paliko jg vieng té¢io laidojimo metu.

Ji prisimena: ,, Pasijutau, nu, siaubingai atstumta, paciu sunkiausiu metu, kai man reikia
palaikymo ir pagalbos <...> tada jis tiesiog mane atstumia* (Sonata).

ISkilus Siems prisiminimams jos balsas ima virpéti nuo graudulio: ,, <...> fai Sitas (partnerio)
atstumimas is tiesy man buvo Zymiai sunkiau...” (Sonata) ir nutyla uzgniauztas asary. Po nedideles
pauzés ji tegsia: ,, Nu tai absurdas, skamba absurdiskai, kad tévo mirtis buvo mazesnis smigis negu
kazkokio naujo Zmogaus atstuimimas *“ (Sonata).

Bandydama jvardinti savo biisena, ji sunkiai renka zodzius: ,, AS buvau tiesiog, nu, visq laikg
ant ribos <...> tokia visiskai susprogimo tokio... paliizimo... perdegimo ir viso ko <...> bet tuo paciu
metu as§ buvau tokiam Soke ir tokioj mobilizacijoj, as tiesiog turéjau daryt dalykus “ (Sonata).

Liepa pasakoja, kad nors ji buvo skyryby iniciatore, taciau kelias nebuvo lengvas: ,, Jauciausi
labai blogai tame santykyje ir nebemaciau jokiy perspektyvy, kad biity galima padaryti geriau* (Liepa).
Ji prisimenarto laikotarpio baimes: ,, Labai bijojau is tikryjy... bijojau, kad vaikus is manes paims, bijojau,
kad mane kuo nors apkaltins, bijojau, kad mane tiesiog kaip moterj sunaikins <...>, kaip a$ viena
gyvensiu? Ar a$ iSgyvensiu, jeigu as inicijuoju skyrybas?* (Liepa). Ir dabar, po daugelio mety ji

apibendrina: ,, Labai sunku, sunkus, sunkus labai periodas gyvenimo *“ (Liepa).
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Visos §ios moterys iSgyveno intensyvias fiziologines reakcijas: kiino sustingima, jtampas,
skausma, drebulj, nemiga, sensorinj jautrumg. Sonata pasakoja: ,, <...> kazkoks buvo uzsiblokavimas,
kad, ta prasme, man tiesiog buvo viskas, toks didelis Sokas, kad as tiesiog sustingau <...> jtampa
siaubinga kiine, miegas jau Siaip siaubingas buvo <...> viskas kartu atéjo <...> tai as tiesiog tapau
siaubingai dirgli... viskam <...> kiinas, jis ten buvo visq laikg persitempes ir tiesiog, nu, labai, labai...
‘pervarges’ net ne tas zodis — tiesiog neturéjau nei kiek jégy <...> kad tiesiog nieko negaléjau. As
nezinau, as tiesiog gulédavau, neZinau, kq veikdavau* (Sonata).

Filomena prisimena: ,,Buvo bendras sunkumas ir labai, labai didelis nuovargis, didelis
nesaugumas, drebulys, jégy tritkumas: ‘sunku judéti, save iSjudinti, savimi pasirapint’*“ (Filomena).
Agné priduria: ,, Man buvo labai sunku, mano kiinas tiesiog <...> jautési kaip sqstingyje, labai daug
svorio nukrito <...> tokia kaip ir nesava ir kaip nieko nemokéciau. Nu toks jausmas, kad tave taip
iSmuse* (Agné).

Agné taip pat sako: ,, Naktim labai blogai miegojau* (Agné). Filomena: ,, Sunku uzmigti, ilgai
miegojau, nesinoréjo is lovos keltis, savim rupintis nelabai norisi* (Filomena). Sonata: ,, Gerq ménesj
Jjau nelabai miegu ir tada tas dirglumas tiktai stipréja <...> tai j ligoning nuvaziavau** (Sonata).

Filomena prisimena skausma kritingje: , Kitno pojiciai buvo stipriis <...> jauciau skausmgq
kritinéje, per visq“ (Filomena). Skausmas iSkyla ir Liepos atmintyje: , Labai realusis toks fizinis
skausmas <...> fiziSkai juntamas, atrodo, zZaizda kokia <...> tas fizinis skausmas, kur tiesiog, nezinau,
nu skauda, tiesiog iki asary, iki verkimo skauda... skauda, kritine skauda *“ (Liepa).

Filomena savo emocing biiseng apibiidina taip: ,, <...> j tokiq juodg skyle, toks jéjimas, lyg tais
nebéra $viesos, tos tokios... sunku apciuopti gyvybe“ (Filomena). Ji patyré nerima, saves nuvertinima,
kalte, euforijos ir nerimo bangavimus: bandai save jtikint: ‘oi, kaip man gerai’, taciau po poros dieny
<...> vél nerimo, tokiy ataky nerimo, kad drebi visa, negali pasikelt is lovos, verki, sunku kvépuoti*“
(Filomena).

Agné ja uzpludusias emocijas ir blseng apibiudina kaip verkima ir nenora nieko daryti:
,, Nemazai labai verkiau, noréjosi kaip ir nieko nedaryti — taigi as nieko nemoku, nieko kaip ir nesugebu *
(Agné).

Sonata tai jvardina kaip beviltiSkuma, skausma ir pykti: ,, Toks beviltiSkumas buvo, nes man
romantiniuose santykiuose jau labai sudétingai sekasi <...> tai buvo vél Zmogus, kurj as prisileidau<...>
labai daug nevilties ir skausmo, ir pykcio, beprotiskai daug ant jo <...> ir a$ vis dar pykstu,
aisku “(Sonata). Taciau kartu nedrasiai prataria: ,, Kazkokio noro susigrqzinti, ir dar kazkokio naivaus

tikéjimo, kad cia dar jmanoma kazkas ** (Sonata).
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Liepa prisimena ja graudinusias akimirkas, kai : ,, Ten pamatau grazig porq, pavyzdZiui,
einanciq, is karto uzplista mintis: ‘o man jau taip niekada nebus’, ir sirdyje pakyla gedulas toksai, kad

Jjau niekada as neturésiu tos grazios Seimos “ (Liepa).

Poreikis iSjudinti kiing saugioje erdvéje. Dalyviy pasakojimuose ryskéja momentas, kai po
intensyvaus emocinio ir fizinio sukrétimo jos ima suvokti, kad vien savo jégomis nebegali susidoroti su
joms tekusiu kraviu ir pradeda ieskoti buidy, kaip padéti sau, nebebiiti vienos su tuo, kas viduje kaupési
ir slégé.

Filomena jvardijo momentg, kai suprato, kad vien tik iSbiiti su savo jausmais nebeuztenka:
,Atéjo suvokimas, kad reikia ieSkoti pagalbos* (Filomena). Ji taip pat sako, kad ,, nusiraminimas
asocijuojasi su grizimu j kiing <...> ir kadangi paciai judesys artimas, tai galvojau, kad biity man malonu
per judesj kazkaip gyti. Nu ir pradéjus lankyti jau, galédavau tiesiog suteikti tq laikq ir erdve pabiiti su
savo tom emocijom <...> skirti laikq tik joms, o nesiblaskyti kazkur tai* (Filomena).

Agnés pasakojime iskyla vidinis balsas, kuris neleidzia nugrimzti j bejégiskuma: ,, Nu palauk...
nu Zmogus atrado kazkur tai... bet tu tai likai, tavo gyvenimas tai turi testis “ (Agné). Sis suvokimas tarsi
impulsas, nuo kurio prasideda ,, intensyvus darbas su savimi“* (Agné), bandant suprasti, kas su ja vyksta,
kaip ji gali save laikyti ir kaip susigrazinti iSsekusias jégas.

Ji ivardija aiSky poreikj: ,, ISjudinti sustingusj kiing <...> man vis tiek tq kiing kazkaip reikia
iSjudinti* (Agné). Todél dar pries SIT ji bandé paprastas $okiy pamokas, tatiau greitai suprato, kad jos
neatliepia vidinés biisenos: ,, Ten ilgai neisbuvau, nes labai tie veidrodziai mane veike... tas kudumas ir
tas toksai nelankstumas to kiino... ir galvoju: gal ne** (Agné). Akivaizdu, kad §ios pamokos, orientuotos
1 forma, o ne ] vidinj procesa, tik dar labiau iSrySkino jos pazeidziamumg.

Ji bandé jungtis ir j Sokiy grupes dél bendrystés, tadiau ir ¢ia susidiiré su ribotumu: ,, Sokiai tiko
dél bendrystés, bet buvo per greiti*“ (Agné). Greitas tempas nesutapo su jos vidiniu ritmu, kuris tuo metu
reikalavo saugumo, o ne skubg¢jimo.

Galiausiai Agné atrado jai tinkama erdve — Sokio—judesio terapija. Ji prisimena: ,, Kai tavo tas
kitnas toks sukaustytas, o ¢ia Sokis, judesys... tai galbiit bus galima isveikti tq, kq sukaupei per tq judesj
ir Sokj “ (Agné). SIT ji rado tai, ko ieskojo: vieta, kur kinas gali judéti savo tempu, kur yra palaikanti
bendrysté ir galimybe¢ i§judinti ne tik sustingusj kiing, bet ir sustingusias emocijas: ,, Mes ten eidavom
per tam tikras temas ir mokytoja vesdavo mus ir ten <...> ir atsipalaidavimas tuo kartu iSeina ir tu judi“

(Agné).
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Sonatos pagalbos paieskos buvo glaudziai susijusios su jos fizine ir emocine biukle. Bidama
ligoninéje dél miego sutrikimy, ji prisiming, kad SIT gali biiti resursas: ,, Judesio terapijq as labai seniai
Zinojau ir esu ne kartq bandzius ir visada Zinojau, kad tai yra viena is man labai tinkamy priemoniy
<..> ir tada jau a§ ten prisiverciu nueiti“ (Sonata). Zodis ,, prisiverciu* &ia atskleidzia ne paprasta
pastanga, o intensyvig viding mobilizacijg, biidingg esant visiSkam iSsekimui.

Ji priduria: ,, 4S kaip ir prisiversdavau nueiti, nes zinodavau, kad c¢ia bus man j gerq “ (Sonata).
Tai rodo, kad jos motyvacija kilo ne i§ entuziazmo, o i§ gilaus kiinisko Zinojimo, kad SJT yra viena i§
nedaugelio priemoniy, kurios jai tikrai padeda: ,, Visada Zinojau, kad tai yra viena is man labai tinkamy
priemoniy “ (Sonata).

Liepa Sokio—judesio terapija buvo isbandziusi dar pries skyrybas: ,, Buvau jau pabandziusi tam
tikry Sokio techniky biitent terapiniais tikslais... motery grupése” (Liepa). Véliau ji lanké ir kitus
somatinio judesio metodus: ,, Buvau jau buvusi penkiy ritmy uzsiémime, buvau patyrusi autentiskq judesj
ir dar keletq sokio metody savaitgaliy “ (Liepa). Todél | skyryby laikotarpj ji atéjo jau turédama vidinj
zinojima, kad judesys gali buti atrama. Tac¢iau skyryby metu jos kasdienybé buvo tokia intensyvi, kad
neliko erdvés iSoriniams resursams: ,, Skyryby metu as neturéjau resursy... tiesiog fiziskai nebuvo kada
<...> buvo Ziauriai, Ziauriai intensyvu, nes tikrai labai daug laiko man reikéjo vienai riipintis vaikais,
uzdirbti pinigus, nesti visq tq buitj “ (Liepa).

Taigi $iuo laikotarpiu ji rémési tuo, kg jau buvo iSmokusi anks¢iau — tuo, kas buvo pasiekiama
¢ia ir dabar. ,, IS pradziy bandzZiau daryt tiesiog kazkokias mankstas “, taCiau greitai pajuto, kad ,, man

daug maloniau yra Sokti“ (Liepa). Taip Sokis ir judesys tapo jos kasdieniu saves palaikymo ritualu.

Nuo atramos § judesj. Sonatos ir Filomenos pasakojimuose rySkiai atsiskleidzia, kad kelias 18
kiino sustingimo j gyvybés grjzima prasidéjo nuo atramos j grindis. Abi moterys j SIT atéjo i3 i§sekimo
biisenos, kurioje kiinas buvo tarsi prislégtas, sunkus ir bejégis.

Filomena prisimena: ,, Buvau labai nusilpus, nieko nenoréjau daryti, tik guléti ir verkti*
(Filomena).

Sonata pabrézia, kad j SJT atéjo biidama visiskai be jegu: ,, Mano jégos tai buvo nulinés, ne tas
Zodis, ta prasme, as ten ant kédés net nelabai pasédédavau* (Sonata). Ji §j laikotarpj vadina ,, visiskai
sugriuvus <...> jégy neturéjimas toks, kad tiesiog tave spaudzia prie Zemés ir tu nieko negali pajudeti
(Sonata). Ir ten - SJT erdvéje ji galéjo daryti tai, ko reikalavo kiinas: ,, Toj erdvéj ir ty sesijy metu as tq

ir galédavau daryt — as ir gritidavau ant tos Zemés ** (Sonata).
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Sonata jvardija, kad biitent grindys tapo pirmaja atrama, leidusia kiinui pradéti judéti: ,, A4S tik
ant Zemés Soksiu, ta prasme, judésiu, nes man reikia... man reikia to jsizeminimo, ir as tada labai kazkaip
gerai issikraunu* (Sonata). Grindys jai suteiké saugumo jausmg — vietg, kur kiinas galéjo judéti be
spaudimo, be vertikalios jtampos, be reikalavimo ,,atsistoti ant kojy*“. Ji pabrézia, kad ant zemés gali
judéti stipriai, daug ir ritmingai: ,, AS visai galiu daug judét, nu stipriai judeét ant Zemés <...> ridinétis ir
ten kazkokie mostai per Zeme* (Sonata).

Filomenos patirtis atliepia tg pacig logika: grindys tapo vieta, kur ji galéjo pailséti, atsiremti ir
atiduoti svorj. Ji sako: ,,Man ateina toks impulsas prigulti, pailséti, ramiai atsiremti <...> kad pajusti
atramq <...> jsivaizduoti, kad grindys laiko visiskai mane apkabinusios, stipriai laiko ir kad as galiu
visq, visq savo svorj atiduot*“ (Filomena).

Filomenai grindys tapo ne tik fiziniu atramos taSku, bet ir priimancia, saugiai laikancia erdve,
kurioje ji galéjo ,, nusiimti nastg nuo savo peciy, perduoti jq Zemei, suprasti, kad as esu ne viena, kad yra
Zemé, kuri mane laiko *“ (Filomena).

Taigi grindys Sioms moterims tapo platforma, kurioje jos galéjo biiti sunkios, pavargusios ir vis
tiek judéti. Sonata tai jvardija: ,, Nereikia saves laikyt kojom, rankom pries gravitacijq <...> as visiskai
su ta gravitacija <...> prisiplojus a$ ten galiu stipriai judeti” (Sonata). Filomenai , labai patiko
nagrinéti, kaip as ridenuosi per Zeme, pajusti kiekvienq odos susilietimg su Zeme, pajusti traukq, kaip ta
zemé mane traukia létai vyniotis “. Ji ieskojo judesiy, kurie ja ,, apglébty, apgaubty, jaukiai, saugiai ir
maloniai leisty isbiti* (Filomena).

Abi moterys patyre, kad judesys i§ Zemés kyla natiiraliai, kai kiinas pagaliau turi kur atsiremti.
Nors pirmosios sesijos pradzioje Sonata ,,jauté, kad negali pajudéti“, atsiradus laisvo judéjimo erdvei
jvyko netikétas postkis: ,,Staiga as jauciu, kad kazkaip visiskai kiinas savaime juda* (Sonata). Ji §j
reiskinj pavadino ,, kitu varikliu . ,, Man tai jausmas biidavo, kad tiesiog jsijungia kazkoks kitas variklis *
(Sonata) ir pabrézia, kad judéti galédavo ,, visiskai is kity jegy “ (Sonata). Nors jautési be jégy, judéjimas
vis tiek vyKo: ,, AS ten tikrai nieko energingo labai nedarydavau, bet as tikrai nemazai ten judédavau *,
o vedancioji pastebéjo: ,, Nu tikrai neatrodo, kad ty jégy neturi* (Sonata). Tai rodo, kad judesys kilo ne
1§ fizinés energijos, o 1§ gilesnio, nevalingo kiino resurso: ,, I§ kazkokio kito resurso visiskai tos jégos
atsirasdavo * (Sonata).

Filomena i§gyveno labai panaSy procesa — i$ poilsio, i§ atsirémimo } Zemg¢ atsirasdavo jéga
pakilti: ,, IS to poilsio prisikaupti jégos ir savo kiing pajausti, kad jis gali pats save iskelti <...> raumenys

mane atstumia ir pakelia nuo Zemés <...> ateidavo jsigalinimas ir stiprybé““ (Filomena).
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SJT erdvé Sonatai tiko ir dél to, kad niekas neribojo jos judéjimo bado: ,, Man labai tiko, kad
ten niekas niekaip man neribodavo, ar as cia dabar noriu ant Zemés, ar as cia létai, ar greitai* (Sonata)
ir ji galéjo leisti kiinui daryti tai, ko jam reikia: ,, AS tiesiog leisdavau tam kiinui tai, ko jis nori dabar*
(Sonata).

Kai kiinas jau turéjo atramg grindyse, atsirado impulsas kilti aukStyn: ,,Jeigu jau as atsistojus,
tai irgi tq jausdavau, kad tokio issitempimo j orq <...> nors atrodyty, kad tam reikia daug jégy <...> is
to stuburo, i$ to centro is tiesy ta stiprybé ir atsiranda, kad as galiu iSsitiesti*“ (Sonata). Tai rodo, kad
judesys kilo ne i§ pastangos, o i§ vidinio centro, i§ gyvybés, kuri pamazu sugrizdavo SJT sesijy metu.

Galiausiai Sonata jvardija, kad net minimalus judesys tapo biidu atkapstyti gyvybe: ,, Nu kad vat
gyvybé visgi yra <...> net ir per minimaly judesj atsikapstydavo ta gyvybé, kuri buvo viduj* (Sonata).
Filomenos pasakojime iskyla ta pati patyrimo esmé: judesys i$ atramos j zemg¢ skatino jg ,, ieskoti judesiy,
kurie mane apglebty, apgaubty jaukiai, saugiai ir maloniai“ ir sugrazino jai gyvybés srovenima kiinu:
,Ant tos zemés atsirasdavo tokia natirali tékmé, toks visiskai plaukimas, lyg tais plaukiu, teku ir
pasiduodu gyvenimo tékmei * (Filomena).

Liepos kelias nuo iS$sekimo j judesj vyko namy erdvéje. Ji prisimena: ,, AS tiesiog griztu vakare
ir as neturiu — nu nulis yra jégy, jégy nulis <...> atsigulu ir as tiesiog nu nieko nebenoriu, tokia visiskai
depresyvios tos bisenos <...> jei biiciau leidusi sau nejudéti, tos biisenos biity mane paémusios “ (Liepa).
Suvokiant tai, ji pasirinko judesj, kad samoningu biidu i§laikyty savo gyvybinguma: ,, Labai sgmoningai
ryte duoti sau tokio judesio pozityvo “ (Liepa).

Ji pabrézia leidima kiinui judéti taip, kaip jis nori: ,, Kadangi as nesu profesionali Sokéja <...>
gal man net padéjo, kad as nezinau, kaip reikia taisyklingai — kaip kiinas veda, taip ir darau <...> gal
nebiity ta priemoné taip suveikusi, jei biiciau profesionalé* (Liepa). Ji taip pat moka gerai girdéti savo
kiing ir ,,jeigu kitnas praso, kad dabar tiesiog pabiikim, tai — gerai* (Liepa).

Kaip ir kitos dalyvés, ji atrado grindis kaip raminancia, palaikymo kuping vieta: ,, Buvo labai
geros tam bute, kur gyvenau tuo metu — Ziauriai geros, mielos medinés grindys <...> tiesiog biidavo
gera ant grindy gulét* (Liepa).

Taigi atrama ] Zeme ir pirmieji judesio impulsai tapo ne tik fizinio atsigavimo pradzia, bet ir
vartais ] gilesnj vidinj procesa. Kai kiinas pagaliau tur¢jo kur atsiremti, jame émé rastis vietos ir tam, kas
iki tol buvo uzspausta — litidesiui, pyk¢iui ir sielvartui. Kiinui suradus vieta, kur saugiai atsiremti ir
atsiradus judesio impulsams, nataraliai gimé erdvé emocijoms pajudéti, pasirodyti ir bati iSbttoms.

Emocinio gniuZulo paleidimas. Visy keturiy tyrimo dalyviy patirtys atskleidzia, kad emocinis

paleidimas Sokio—judesio terapijoje yra kiino vedama, saugiame kontekste vykstanti emocijy t¢kme, kuri

23



tampa jmanoma tada, kai zmogus gali judéti laisvai, be vertinimo ir be spaudimo. Emocijos ¢ia pasirodo
kaip gniuzulai, skausmo mazgai, liidesio bangos ar pyk¢io likuciai, kurie judesyje ima tirpti ir
transformuotis.

Sonata savo emocijas apibiidina kaip sunky, fizinj spaudima, kuris tarsi traukia prie zemés: ,, Ten
buvo misrainé visko... tos jtampos ir ty emocijy, ir tas gniutulas toksai, kuris mane spaudé prie Zemés “
(Sonata).

Agné emocijas apibiidina kaip neaiskia, susimaiSiusig liiidesio—nerimo masg¢: ,, Liidesj... ir
nerimq gal kartu galéciau sakyti“ (Agné).

Liepa patiria, kad emocijos gali Kilti ir i$ Sokio judesio: ,, Esant tokiam Sviesiam judesy, pradeda
kilti tas lindesys arba tas skausmas “ (Liepa).

IS dalyviy pasakojimy matyti, kad emocijy paleidimas tampa jmanomas tik tada, kai Zzmogus
turi erdve ir laikg joms pasirodyti. Filomena sako: ,, Negali vidury darby iSjausti emocijy... turi jas
uzspausti* (Filomena). Terapijoje ji pagaliau gali sustoti: ,, Galédavau suteikti tq laikq ir erdve pabiiti su
savo emocijom... laikq tik joms* (Filomena).

Liepa leidzia emocijoms kilti be bandymo jas sustabdyti: ,, Leisti, kad nebégt nuo jy, bet leisti
kazkaip... budavo, kad ir paverkdavau... paverki penkias minutes Sokdama, judédama ir toliau <...>
Jjeigu ateina asaros, tai leisti sau paverkti“ (Liepa).

Panasiai ir Sonata savo emocijas iSbtina judesyje: ,, [sbiudavau tas emocijas su tuo judesiu...
Jjausdavau, kad jtampq isleidziu*“ (Sonata).

Filomena pastebi, kad judesys mazino verkimg ir sukeldavo dziugesio: ,, Per judesj
isijudédavau... ir verkimas apmazéjo... ateina malonumas, dZiaugsmas sukyla... kvépuoti gali Siek tiek
laisviau “ (Filomena).

Agné patyré emocijy iSlaisvinimg per struktiruota uzduoti: ,, Buvo uzduotis isveikti pyktj... po
truputj isleidi tq emocijq pykcio ir tau lengviau pasidaro” (Agné). Ji pastebi, kad §i emocija
transformuojasi: ,, Tas pyktis kazkaip transformuojasi kitaip ... nes ten ir asaros biidavo * ir pabrézia, kad
aSaros jai yra natiiralus emocijy paleidimo budas: ,, Po asary palengvéja“ (Agné).

Sios patirtys rodo, kad emocijy paleidimas gali biti tiek spontaniskas, tiek struktiiruotas, tiek
Svelnus, tiek intensyvus.

Liepos pasakojimas atskleidzia itin subtily emocijy paleidimo mechanizma. Ji patiria bangomis
ateinant] skausma, kurj judesys padeda iSbiti: ,, Tas skausmas... jis nenuolatinis... kai skausmas

uzeidavo, tai ¢ia labiau apie tq, kad jau leisti iSverkti ir iSgedéjimo tokj poreiki* (Liepa).
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Prisimindama savo iSgyventg skausmg, Liepa S$velniai rankomis prisilieCia prie kritinés:
., Rankos vat ant kritinés uzdéjimas... pasakymas, kad: ‘as matau, tau skauda, man skauda, tikrai labai
sunku <...> biidavo ir pilvo skausmas... tada rankq ant pilvo: ‘as matau, kad Ziauriai skauda, Ziauriai

EXTs

sunku’* (Liepa) - nutesia ji melodingu balsu, jsiliejanciu j $ig akimirka, kurioje tvyro jos gebéjimas biiti
Su savo skausmu per kiing — ne analizuojant, o priimant, pripazjstant jo buvimga. Prisilietimas tampa
budu palaikyti save, sukurti viding atramg bangomis kylant emocijoms.

Liepa taip pat jvardija, kad Sios bangos daznai buvo susijusios su gedéjimu: ,, Tai labiau apie
tq, kad jau leisti iSverkti ir iSgedéjimo tokj poreikj“ (Liepa) ir su neteisybés jausmu, lydéjusiu skyrybas:
., Nu skauda... taip neturéty buti. Santykiai turéty biit pagarboj visq gyvenimq... ir man nepavyko... mums
nepavyko* (Liepa). Ji apibendrina: ,, Tai cia va tos asaros... gedéti tai ir iSverkti tai... tikrai esu daug
verkus “ (Liepa).

Apibendrinant, kelias i§ sastingio i judesj motery pasakojimuose atsiskleidZia kaip kiiniskas
virsmas, kuriame kiinas i§ pasyvios reakcijos pereina j gyvybés atkiirimg. Pradiné atrama j grindis,
leidimas sau biiti sunkioms, pavargusioms, prislégtoms, tampa stabilumo tasku, leidzianéiu nervy
sistemai nurimti, pajusti atramg ir atgauti orientacijg erdvéje.

I$ Sios atramos pamazu Kyla judesio impulsas: i§ pradziy minimalus, vos juntamas, taciau
kylantis 1§ gilesnio kiino sluoksnio, kuris iSlaiké gyvybés potencialg net ir esant i§sekimui. Judesys tampa
ne valios pastanga, o kiino vedama tékme, rodancia, kad organizmas pradeda atgauti vidinj ritma,
gebejimg reaguoti ir biiti santykyje su savimi.

Sis somatinis atbudimas sudaro prielaidas sustingusios ar blokuotos emocinés tékmés
atlaisvinimui, kai laisvas judesys tampa kanalu, per kurj emocijos gali iskilti, jgauti forma ir biti

iSlaisvintos.

I1. Esu paZeidZiama, bet man reikia Zmoniy

Artimo ry§io vengimas. Sioje temoje ryskéja kitas sluoksnis — santykio su kitais trapumas.
Motery patirtas skausmas kilo 1§ santykio su kitu Zmogumi, todél buitent santykis tampa jautriausia vieta,
kurig kiinas instinktyviai saugo. Kai nervy sistema iSsekusi, artumas gali biiti jauciamas ne kaip
palaikymas, o kaip grésmé.

Sonatos pasakojimas atskleidzia, kad ji atsitrauké nuo Zmoniy ne todél, kad rysio nereikia, o

todél, kad tas rySys tapo per skaudus, per intensyvus, per daug reikalaujantis jos iSsekusiai nervy sistemai.
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Ji nepasirenka vienatvés samoningai, — Ji tarsi j ja jkrenta, nes kiinas nebetalpina papildomos
stimuliacijos: ,, Nenoréjau jokiy zmoniy... visiskai nenoréjau nieko matyti “ (Sonata).

Jos zodziai ,, Negaléjau pakelti Zmoniy susiburimy, garsy, sviesy* (Sonata) rodo, kad tai néra
socialinio bendravimo vengimas, o nervy sistemos gynybiné reakcija, kai organizmas nebegali apdoroti
kity zmoniy emocijy, zvilgsniy, poreikiy. Ji priduria: ,, AS nenoréjau jokiy Zmoniy... nenoréjau ten
bendrauti, eit j renginius, niekur“ (Sonata).

Net neutralus tarpasmeninis kontaktas sesijy metu jai buvo per daug: ,, Buvo kelios uzduotys,
kai reikédavo keliese, dviese daryti... visiskai to nenoréjau*“ (Sonata). Ji akcentuoja, kad tai nesusij¢ su
zmonémis kaip asmenimis: ,, Tai niekuo nesusije su tais Zmoném... as is tiesy turbiit nenoréjau su jokiu
Zmogum jokio santykio dabar, ypatingai svetimu * (Sonata).

Filomenos patirtys $ig temg dar labiau sustiprina. Ji taip pat vengé rySio, nes jautési pazeidziama:
., AS nenoréjau kurti rysio su niekuo is grupés... buvau atsiribojus * (Filomena).

Abiejy motery pasakojimuose rySkéja, kad vengimas néra apie Zmones — jis apie apsauga nuo
vidinio skausmo, kuris gali atgyti artimame rySyje su kitu.

Liepa patvirtina ta pacig dinamika, tik kitu kampu, - ji atsitraukia ne dél zmoniy, o dél
nesutampancio patyrimo: ,, Zmonés atsitraukia, arba as pati supratau, kad neturiu kq su jais kalbétis ...
nes nesupranta nei to skausmo dydzio, nei tos jtampos, nei to kriivio* (Liepa).

Tai rodo, kad kai Zzmogus yra pazeidziamas, kontaktas su tais, kurie ,,nemato* jo skausmo, tampa
ne tik nepadedantis, bet ir dar labiau izoliuojantis.

Nepaisant to, Liepa vis bando ieskoti kontakto, rySio su Kitais, bet pajunta, kad skirtingos
patirtys sukuria atstuma: ,, Bandziau eiti j ,Bendrakeleivius ‘ ir supratau, kad nelabai turiu kq veikti, nes
visa grupé buvo ty, kuriuos paliko, o as buvau ta, kuri inicijavo skyrybas* (Liepa).

Cia ryskeéja ne tik riby, bet ir patyrimo neatitikimo dinamika: kai zmogus jaugiasi , kitoks, rysys
tampa dar sunkesnis.

Filomenos patirtys Sokio—judesio terapijoje ypac aiskiai parodo, kaip artumas gali tapti grésme.
Porinése uzduotyse ji jautesi seksualizuojama: ,, AS nenoréjau isvis judeéti... nes tu Ziuri mane kaip |
potencialig partnere” (Filomena). Si situacija sukélé kaniska sustingima: ,, Mano kiinas sumazino
Judesius... judesiai tapo neplastiski... jauciausi visiSkai ne savo kiine“ (Filomena).

Sonatos, Filomenos ir Liepos pasakojimai rodo, kad vengdamos artimo rysio jos saugojosi nuo
emocinio perdegimo, sensorinés perkrovos, galimo atstimimo, jsitraukimo, kurio jos negali pakelti,

kontakty, kurie neatliepia jy patyrimo.
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Sonata tai jvardija labai aiSkiai: ,, AS Zinodavau, ko man reikia... ir sakiau, as nenoriu nieko su
Sitais Zzmoném daryti bendro* (Sonata). O Filomena taip pat patvirtina: ,, As nenoréjau kurti rysio...
buvau atsiribojus ** (Filomena).

Liepa jneSa dar vieng svarby aspekta — kai Zmonés nesupranta skausmo, rySys tampa
nejmanomas: ,, Neturiu kq su jais kalbétis ... nes nesupranta nei skausmo dydzio, nei jtampos, nei krivio
(Liepa).

Taigi i§ motery patirties matyti, kad jos atsitraukia ne todél, kad rySio nereikia, bet todél, kad
skausmas kilo i§ santykio, todél santykis tampa vieta, kurig reikia saugoti. Tai savisaugos forma,

leidzianti i$biiti skausmg ir neperdegti nuo papildomos emocinés nastos.

Artumas, kuris tapo grésme. Filomenos, Sonatos ir Liepos pasakojimai atskleidzia, kad artumo
vengimas buvo kiino reakcija | riby pazeidima, kylanti i§ patirto atstimimo, nesaugumo ir santykiy
zaizdy. Riby perzengimas joms yra kiiniSkai iSgyvenamas pavojus, kuris aktyvuoja atsitraukima,
sustingima ir nenorg biti kontaktuose, kuriuose néra saugumo.

Sonatos pasakojime riby pazeidimas pirmiausia pasirodo kaip staigus, netikétas atstimimas,
1vykes paciu jautriausiu metu - po té¢io mirties. Ji jvardija, kad partneris, kuris tur¢jo biiti Salia, pasirinko
pasitraukti: ,, Tai issiskyrimu nevadinciau, tai buvo labiau atstimimas... pasijutau siaubingai atstumta
paciu sunkiausiu metu, kai as leidau suprasti, kad man reikia palaikymo ir pagalbos* (Sonata). Ji
priduria: ,, Ir tada jis tiesiog mane atstumia... visiskai grubiai: ‘a$ iSvazZiuoju ir viskas’* (Sonata).

Sis staigus romantinio partnerio pasitraukimas sukelia graudzia patirtj: ,, Toks beviltiskumas
buvo, nes man romantiniuose santykiuose jau labai sudétingai sekasi... tai buvo vél Zmogus, kurj as
prisileidau <...> labai daug nevilties ir skausmo ir pykcio... ir as vis dar pykstu** (Sonata).

Filomenos patirtys SIT rodo kitokia riby paZzeidimo forma. Ji pasakoja, kaip SIT sesijose,
porinéje uzduotyje Kitas dalyvis-vyras- ignoravo jos aiskiai i$sakytas ribas: ,, Tas vyras visq laikq j mano
erdve eina... net kai buvau pasakius, kad nenoriu skirtis su savo vyru... jis vis tiek bando jljsti <...>
atrodo, gal jis pajuokaut noréty... bet man viskas taip jautru, kad man net nejuokinga* (Filomena). Ji
pripazjsta: ,,Sunkiai man sekési tas ribas apginti... jis vis tiek mano riby negerbé iki pat galo*
(Filomena). Filomena taip pat jvardija vidinj riby sumi$ima: ,, Kartais leisdavau sau pajuokauti...
galvodavau, kad Zmogus supras, kad as tiesiog draugiskai noriu uzmegzt rysj* (Filomena).

Porinéje uzduotyje ji patyre, kad vyro zvilgsnis jg seksualizuoja: ,, AS nenoréjau isvis judeti...
nes tu zitiri mane kaip j potencialig partnere “ (Filomena) ir jos kiinas reagavo sustingimu: ,, Mano kiinas

sumazino judesius... judesiai tapo neplastiski... jauciausi visiskai ne savo kiine “ (Filomena).
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Liepos pasakojimas atskleidzia dar vieng riby pazeidimo dimensijg — grésmés jausma, kylantj
ne i§ konkretaus zmogaus, o i$ platesnio socialinio lauko. Ji sako: ,, Labai bijojau... bijojau, kad vaikus
is manes paims. Bijojau, kad mane Kuo nors apkaltins, bijojau, kad mane tiesiog kaip moterj sunaikins *
(Liepa). Ji taip pat patyré socialinj spaudima: ,, K¢ ten giminés, draugai visi pagalvos, kiek atstums mane.
Bijojau to atstumimo *“ (Liepa).

Sios patirtys rodo, kad riby paZeidimas gali biiti ne tik tarpasmeninis, bet ir socialinis — kai

aplinka tampa potencialiai priesiSka, vertinanti, baudzianti.

Poreikis biiti tarp Zmoniy, bet ne santykyje su Zmonémis. Nors moterys vengé artumo, tarp jy
pasakojimy eilu¢iy nuolat iskyla poreikis biiti tarp zmoniy, kaip bendrystés atmosferoje, bet be artimo
ry8i0.,, “Moterys... buvo dideléj depresijoj ir linkusios j save... is jy as negavau jokio palaikymo<...>
Man tai buvo labai liidna, nes as negaléjau j kazkq atsiremti** (Filomena). Ji prisimena vienos moters
komentara, ,, kad a$ per daug reiskiuosi... manes per daug cia* (Filomena), kuris sustiprino jos
atsarguma. Ji suvoké, kad ,, savo energija jq uzgoziau... jinai taip pasijuto* (Filomena).

Sonata labai aiskiai jvardija: ,, AS nenoréjau jokio santykio su jais... bet noréjau biiti toje
erdvéje” (Sonata). Ji jautési saugi tik tada, kai nereikéjo jsitraukti: ,, AS jauciausi priimta, jauciausi
saugi... Silta, gera erdvé* (Sonata), tad grupiné terapija jai tiko: ,, Man tiko grupiné terapija, nes buvo
saugi erdvé ir buvimas tarp Zmoniy** (Sonata).

Liepa patyre, kad saugiausia biti tarp Zmoniy tada, kai néra likes¢iy ar vertinimo: ,, Turéjau
mini draugiy grupele, kur mes susitikdavom tiesiog pasokti... judesio su bendryste be jokiy pretenzijy...
tiesiog pajudeéti, pasokti“ (Liepa).

Agné jvardija, kad grupé¢ jai buvo reikalinga dél saugumo ir bendrysteés: ,, Grupés tas saugumas
biudavo gerai, kad mes viena kitq réemem* (Agné). Ji sako: ,, Paciai gal nelabai iseity ta kiino judesio
terapija... reikia kazkokiy ziniy turét* (Agné). Ji ivardija, kad: ,, Grupéje geriau nei individualiai, nes ir
grupinis palaikymas, ir bendrysté” (Agné). Grupéje Agné taip pat patyré bendrumo jausma: ,, Tu
supranti, kad tu esi ne viena su savo problemom... Salia Zmonés atrodo tokie patys... jie irgi iSgyvena
tas emocijas, kurios yra ir pas mane* (Agné). Ji atpazino ir kiino simptomy bendruma: ,, Moterys
pasakodavosi, kad ir skrandZio skausmai biidavo... kg kiinas reiskia... nors man paciai buvo refliuksas
nuo uzlaikyty emocijy *“ (Agné).

Paradoksalu, bet biitent tos pacios dalyvés, kurios vengia kontakto, tuo pa¢iu metu liudija stipry
poreik; biiti tarp Zmoniy. Tai néra poreikis santykiui — tai poreikis reguliuojanciai socialinei aplinkai,

kurioje nereikia nieko duoti ar atliepti.
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Santykis su terapeute kaip saugi atrama. Visy dalyviy pasakojimuose ryskéja, kad santykis su
terapeute ar vedanciuoju tapo esmine saugumo ir atramos forma. Tai nebuvo artimas tarpasmeninis rysys,

Sonata sako: ,, Terapijos sékme sieju su tuo, kad man tiko terapeuté‘ (Sonata). Ji pabrézia, kad
SJT erdvé jai tiko, nes ,, ten niekas niekaip man neribodavo, ar as ¢ia dabar noriu ant Zemes, ar as ¢ia
létai, ar greitai”, ir ji galéjo ,, leisti tam kinui tai, ko jis nori dabar® (Sonata). Ji kartoja: ,, Man tiko
grupiné terapija, nes buvo saugi erdvé ir buvimas tarp Zmoniy *“ (Sonata).

Filomena patyr¢, kad terapeutés struktiiruotas vedimas suteiké saugumo: ,, Terapeuté vesdavo j
tq atramgq, kad jsivaizduoti, kad grindys laiko visisSkai mane apkabinusios (Filomena). Ji prisimena:
., Darydavome atsiséde j sienq atsiremti ir tada judédavome is tos atramos *“ (Filomena).

Agné taip pat pabrézia vedanciosios vaidmenj: , Mokytoja vesdavo per temas ir
atsipalaidavimg* (Agné) ir priduria: ,, Terapija buvo kaip refleksijos erdvé, kuri tesiasi ir po sesijy*
(Agne).

Sios patirtys rodo, kad terapeuto vaidmuo buvo ne emocinis artumas, o saugi struktira, leidusi

dalyvéms atsipalaiduoti, i$biiti su savo kiinu ir jausmais bei patirti atrama, kurios triiko jy kasdienyb¢je.

Iigesys rySio, kuris nebepaZeisty. Nors dalyvés vengia artumo, i§ jy pasakojimy gelmés nuolat
1Skyla gilus ilgesys Zmogisko rysio, kuris biity saugus ir negrésmingas.

Filomenos prisiminimuose praslysta liidesys dél nesukurto rySio: ,, Litidna, kad negaléjau j
kazkq atsiremti“ (Filomena).Ji taip pat liudija bendrumo poreikj, kylantj i$ noro biiti suprastai ir iSgirstai:
, Budavo kiti Zmonés aplinkui Salia, su kuriais galédavau biiti... pasidalinti, kazkaip isreiksti savo
dalykus *“ (Filomena).

Sonatos pasakojime graudziai aidi: ,, Tikro rysio ilgesys, bet suvokimas, kad jis negali duoti, ko
man reikia* (Sonata). Ir Salia to jos zodziuose nuskamba skaudi patirtis, kai: ,, Viltis, kad esi kazkam
svarbi, duzta j ‘Siaip’“(Sonata).

Liepa taip pat iSgyveno palaikymo ilgesj, ypac 1§ artimyjy: ,,ligesys, kad palaikymo bity is
artimyjy “ (Liepa). Ji pastebi, kad ,, palaikymq suteiké tik moterys, pacios praéjusios skyrybas“ (Liepa).

Agné jvardija paprasto, zmogisko rysio ilgesj: ,, llgesys paprasto zmogisko rysio* (Agné). Po
skyryby, kaip ji pati saké, ji dar ilgai neSiojosi viltj: ,, <...> kad jis atsigres* (Agné).

Taigi Sios trumpos, tarsi tarp eiluciy istartos frazés atskleidzia, kad artimo rysio troskimas niekur

nedingsta, net tada, kai artumas yra susietas su skausmu. Artimo zmogaus netekties skausmg patyrusios
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moterys liudija graudy paradoksa: Sirdis ilgisii artumo, kurio kiinas vengia, nes néra pasirenges jo
atlaikyti. Nors artimas rySys joms kelia grésme, jis iSlieka giliai trok§tamas kaip zmogiskas atliepimas,
saugus buvimas Salia ir paprasta galimybé atsiremti j kitg.

Visa §i tema — ,, Esu pazeidziama, bet man reikia Zmoniy *“ — atskleidZzia, kad pazeidziamumo
laikotarpiu santykis su Kitais tampa ir tro§kimu, ir rizika. Skausmas kilo i8 santykio, todél santykis tampa
jautriausia vieta, kurig kiinas saugo. Motery pasakojimuose rySkéja trys persipinancios kryptys: artumo
vengimas kaip savisauga, riby pazeidimo patirtys kaip grésmés signalai ir galiausiai — saugaus rysio
paieskos kaip vidinis poreikis, kuris niekur nedingsta.

Si dinamika rodo, kad paZeidziamumas néra silpnumas, o gyvas procesas, kuriame kiinas ir

psichika mokosi i§ naujo atskirti, kas zeidzia, kas saugo ir kas i$ tiesy palaiko.

I11. Judesys kaip burtas, kuriuo galiu kurti

Susitaikiau, kad niekas nepaguos — pati raminu savo kiing. Motery pasakojimuose ryskéja,
kad kai artimas rySys yra nutrukes, nepasiekiamas ar nesaugus, jos ima kurti sauguma savarankiskai —
per kiing, judesj, prisilietimg ir mazus kasdienius ritualus. Tai joms buvo butinybé, kilusi i§ patyrimo,
kad kiti Zmonés ne visada gali suteikti paguoda ar emocing atrama.

Liepa litidnai prisimena, kaip iSgyveno palaikymo ilgesi: ,, ligesys, kad palaikymo biity is
artimyjy “ (Liepa). Susitaikiusi, kad artimieji nepaguos, ji pati iSmoksta raminanciai veikti savo kiing:
,,Jeigu ateina ta skausmo banga, tai <...> labiau toks issukimas kazkoks, peciy issukimas... ir rankos
ant kriitinés uzdéjimas, ir pasakymas: ‘as matau, tau skauda, tikrai labai sunku’* (Liepa).

Sis saves laikymas tampa jos vidiniu glébiu, kai iSorinio néra. Interviu metu, pasinérusi j savo
prisiminimus, ji viena ranka $velniai glosto ant desinés kojos padéta kairiosios blauzda ir pasakoja kaip
kurdavo saugumo pojttj per kiiniska apgaubima: ,, Apsiausti kiing pledu, kai néra kito zmogaus glébio
(Liepa), per prisilietima: ,, AS save laikau per kiino glostymq “ <...> ,,ugdausi saves palaikymo per judesj
jproti“ (Liepa). Nesunku pastebéti, kad Sis jprotis iSlikes gyvas jos kiine ir po daugelio mety.

Filomenos patirtys papildo S§ig tema ieSkojimu judesiy, kurie apglébia ir suteikia saugumo:
leskojau saugiy, apglébianciy judesiy* (Filomena). Ji atranda blidg palengvinti ja slegianCig nasta:
., Atiduodu savo nastq zemei * (Filomena) ir §is santykis su zeme sukuria vidinj suvokima: ,, 45 supratau,
kad as ne viena* (Filomena).

Sonata savo ruoztu kalba apie tai, kad SJT praktiky metu i§moktus jrankius ji integruoja j savo

kasdienybe: ,, Integruoju vidinés savireguliacijos jrankius “ (Sonata).
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Agné savo patirtyse pabrézia, kad SJIT metu patirtas kiino lengvumas jai suteikia aigkumo:
,, Kiino lengvumas suteikia aiskumo. * (Agné).

Sios patirtys rodo, kad moterys kuria sauguma ne per iSorinj rysj, o per kinidka saves laikyma,
Jsizeminima, judes] ir vidinés atramos ritualus, kurie tampa tarsi Svelnus kiiniSkas biidas pasakyti sau:
,,as esu Cia, as laikau save . Saugumas tampa ne tuo, kg suteikia kitas zmogus, bet tuo, kg galima sukurti

1§ vidaus — per kiino glostyma, apgaubima, judesi, isizeminimg ir nuolatinj dialoga su savo kiinu.

Vidiniy resursy sugriZimas per vaizduote, kitno pojiitj, ritmg ir judesj. Motery pasakojimuose
apie Sokio—judesio praktikas ryskeéja, kad vaizduoté, ritmas ir judesys tampa vidiniu resursu, leidzianciu
keisti emocine ir fizing biiseng. Vidiniai resursai po patirty stipriy iSgyvenimy negrjzta valios
pastangomis ar racionaliu mastymu — jie sugrizta per kiing, per ritma, per vaizduote, per judesj, kuris
atkuria atrama, jéga ir emocinj stabiluma.

Sonata pasakoja, kad vizualizacijos jai tapo biidu susigrazinti viding atrama: ,, Vizualizacijos
man padéjo sustiprinti vidine atramg <...> per vaizduote as tarsi susikurdavau vidiniy resursy <...> as
Zinau, ko man reikia ir ko as noriu, ir tada, kai man leidzia — jsivaizduok tai, ko tau reikia — tai as jau
tada susikuriu* (Sonata).

Ypac¢ ryski jos patirtis 1§ povandeninés temos, kurioje ji tapatinosi su plastiSkais, lengvai
judanciais kiinais: ,, Buvo tokia tema — povandeninis gyvenimas. Galéjom tapatinti su kazkokiais gyviais,
jurzolem. Tai per tai tu vis tiek kaZkokj personazg per savo asmenybe kuri — nesvarbu, ar ta mediiza, ar
tas lengvumas *“ (Sonata).

Si praktika jai tapo tikru vidinés biisenos keitimo badu: ,, Jeigu man tritksta lengvumo, ir dabar
as susitapatinu su kazkokia jiurZole, kuri labai Svelniai, lengvai, natiraliai juda, tai vat as patiriu tai tuo
metu, kad dabar as esu tas augalas toks lengvas * (Sonata).

Isijautusi j savo pasakojima, Sonata iStiesia rankas j priekj ir banguotais plastiSkais judesiais
tarsi leidZia tekéti jomis vandens srovei. Ji priduria: ,, AS tarsi perimu tq jiurzolés lengvumgq. Kad judesiai
graziis ar negrazus — maziausiai svarbu, bet as i§ tiesy pajuntu tq lengvumg, tq vidine biiseng, tq
tapatinimgsi‘““ (Sonata).

Ji pabrézia, kad Sios uzduotys veiké todél, kad buvo ne vaidinimas, o tikras vidinis pasirinkimas:
,, Tai néra ‘pavaidinkit gélyte’. As pati pasirenku, su kuo noriu tapatintis, nes man kazkodeél tai vertinga,

kad as kazkq is to gaunu** (Sonata).
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Sonata aiSkiai jvardija, kad valios pastangos jai neveiké: |, Valios pastangomis nickas
nesikeicia “ (Sonata), taciau vaizduotéje patirta kokybé sukelia tikrg emocinj atsaka: ,, Vizualizacijos, kur
patiriu kazkq malonaus, Svelnaus, artimo — sukelia tikras emocijas ** (Sonata).

Ji taip pat pastebi, kad ritmas jai tampa vidinés tvarkos ir stabilumo forma: ,,Man
pasikartojantys judesiai labai tinka. AS kartais tiesiog uzsiciklindavau, mosuodama rankomis kokj 100
karty* (Sonata).

Filomena taip pat pabrézia ritmo reikSmg¢ ir iSplecia jo poveiki: ,, Padeda ritminé muzika, kur
néera daug Zodziy... instrumentiné, su biignais, nes jie padeda kiinui jeiti j ritmg ir koreguliacijq
(Filomena). Ritmas jai veiké kaip saugumo struktdra: ,,Ritmas kaip pasikartojimas... tarsi
sinchronizuojasi kiinas su tuo ritmu ir nesukelia bangy. Tai kaip gyvenime, rutina — tuk, tuk, tuk. Ji
nuobodi, bet suteikia saugumo kiunui* (Filomena). Taip pat jos pasakojimas papildo $ig potemg ir
muzikos poveikiu, kuris gali tiek i$judinti, tiek nusodinti: ,, Tos dainos mane isjudindavo. Jeigu biidavo
labai emocinga litidna daina, tai galédavo mane nusmukdyt labai* (Filomena). Jautriu laikotarpiu ji
rinkosi neutralesne muzika: ,, Kai yra jautru, tai labai svarbu, kad muzika biity neutralesné* (Filomena).
Véliau, kai skausmas sumazgjo, ji galéjo rinktis intensyvesne, provokuojancig muzika: ,, Kai jau nebe
taip jautru, galima eiti giliau, ir ta muzika gali biiti Siek tiek provokuojanti, su ritmais*“ (Filomena).

Liepa pasakoja, kad susikiiré Sviesios, aktyvios muzikos grojarasti, kuris padéjo palaikyti
tonusa: ,, Turéjau playlistq su sviesiom dainom... lengva, bet aktyvi muzika, kad biity pozityvus jausmas,
kad manes nenusodinty *“ (Liepa).Ji pabrézia, kad svarbiausia buvo ritmas, o ne zodziai: ,, Zodziai man
nesvarbu. Man labiau svarbu ritmas. Kad kiinas galéty issokinét ritmingq judesj* (Liepa).

Liepa apibidindama savo rytinj $okj ji jvardija kaip burta, kaip savo kasdienj jsipareigojima
gyvybei: ,, tas Sokis kiekvienq rytq... jisai tam tikra tokia kaip burtas, kada Zinai — as judu, as gyva ir as
kazkq kuriu is Sitos dienos* (Liepa). Judesys jai tampa dienos Kkrypties nustatymu — ,,toks kodo
uzdéjimas ant visos dienos ““ (Liepa). Bet kartu ji moka jautriai reaguoti j savo kiino ribas ir jei : ,, mano
kiinas neturi aktyviy kazkokiy jégy... ir tada leidziu sau pagulét kokias 20 minuciy* (Liepa). Tai rodo
Jos brandy santykj su kiinu — ne per spaudima, o per jo klausymasi.

Liepa prisimena, kad: ,,po judesio... savijauta per pus geriau is karto... atrodo, kad ‘nu ne,
viskas bus gerai, isgyvensiu’** (Liepa), kas rodo jos kiainisky resursy sugrizima, aiSkumo atsiradima,
vidinés atramos sustipréjima: ,, kitnas energijos kazkoks pakyla*“ (Liepa).

Ji pabrézia, kad judesys buvo vienas svarbiausiy jrankiy skyryby procese: ,, as biiciau nepraéjus
taip sékmingai... labai taikiai ir ramiai éjau viduje per tas skyrybas... biitent dél to, kad as taip kiuniskai

leidau sau isjausti, isbiti* (Liepa). Liepa netgi abejoja, ar buty turéjusi drasos zengti link skyryby be
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judesio: ,, ar biiciau turéjusi drgsos Zengti Sitq Zingsnj, jeigu nebiiciau turéjusi judesio ir Sokio** (Liepa).
Judesys jai suteiké jgalinima, o véliau — priémima: ,, labai daug jgalinimo per sitq patyriau... ir paskui
priémimo po visko* (Liepa).

Sie pasakojimai patvirtina, kad ritmas ir pasikartojantys judesiai suteikia kiinui saugumo,
stabilumo ir vidinés tvarkos pojitj, o muzika veikia kaip emocinis reguliatorius - neutrali, kai reikia
apsaugos; aktyvi, kai reikia energijos; ritminé, kai svarbiausia stabilumas. Tapatinimasis su vaizduotés
objektais leidzia tiesiogiai pajusti reikalingg viding kokybeg - lengvuma, §velnuma ar plastiSkuma.

Kiinas ] ritmg ir vaizduotg reaguoja taip pat realiai kaip j iSorinj dirgiklj, todél biisena keiciasi
per patyrima, o ne per racionaly apsisprendimg. Taip vidiniai resursai atkuriami i§ vidaus, per kiino,
vaizduotés ir ritmo dialogg. Tai néra vien savireguliacija; tai yra gyvybingumo sugrjzimas, kuris leidzia

ne tik iSgyventi, bet ir kurti.

Kiinas taria ,,a§ galiu“. Kai vidiniai resursai sugrjzta, motery pasakojimuose ima ryskéti kitas
lygmuo - momentas, kai kiinas pradeda tarti ,,a$§ galiu“. Tai yra jkiinytas virsmas, kuriame judesys,
vaizduoté ir fizinis pojiitis susijungia j vieng sistema. Kiinas tampa ne tik emocijy talpykla, bet ir vidine
atrama, gebancia kelti, laikyti, iStiesti, nesti ir jtvirtinti naujg viding laikysenag.

Siame etape moterys nebe tik reguliuoja savo biiseng - jos jsitvirtina joje. Judesys tampa
laikysena, vaizduoté tampa vidine kokybe, o kiinas tampa vieta, kurioje atsiranda ,,a$ galiu®.

Liepos patirtyje integracija atsiskleidzia per jkiinyta zinojimg. Ji pabrézia, kad jos asmeninés
terapijos jZvalgos tapdavo tikromis tik tada, kai buvo ,,jdétos“ j kiina: ,,visq tq, kas sukalbéta, jdéti
kiing... per judesi” (Liepa). Ji dalijosi prisiminimais, kai eidama i§ psichoterapijos ji samoningai
jkiinydavo svarbius jai zodzius: ,, prasuku pecius... patrinu pédas j Zeme... kad vis tiek yra labai svarbu
jdeti j kiing visq tq, kas sukalbéta* (Liepa). Tai yra kiino ir vaizduotés jungtis — zodZiai tampa judesiu,
0 judesys tampa Zinojimu.

Liepa taip pat jvardija, kad judesys jai tapo ryZto atrama: ,,as net nezinau, ar biciau turéjusi
drgsos Zengti Sitq Zingsnj, jeigu nebiciau turéjusi judesio ir Sokio* (Liepa). Sokis ir judesys jai buvo
baziniai jrankiai, kurie ne tik pad¢jo pereiti skyryby laikotarpj, bet ir jtvirtino naujg viding laikysena:
., labai daug jgalinimo per Sitq patyriau... ir paskui priemimo po visko* (Liepa).

Agnés patirtyje integracija pasireiSkia per kiino lengvuma, kuris tampa emocinio aiSkumo
zenklu: ,, kai kiinas lengvas, tada ir galva aiskesné*“ (Agné). Ji pastebi, kad po uzsiémimy kiinas tapdavo
minkStesnis ir lankstesnis: ,, Po uzZsiémimo kiinas suminkstédavo, tapdavo lankstesnis “ (Agné), ir kad

,, atsirasdavo lengvumas po uzsiemimo “ (Agné). Sis lengvumas jai tampa orientyru, padedanciu suprasti,
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kada ji yra savo centre, 0 kada — ne. Ji taip pat jvardija, kad ,, mintys gal Siek tiek tokios koncentriskesnés
ir ramesnés... tas blaskymasis gal ir apmazéjo* (Agné), o tai rodo, kad kiino integracija tiesiogiai veikia
emocinj ir kognityvinj stabilumga.

Filomenos integracija atsiskleidzia per fizinés jégos pajautima: ,, pajutau raumeny stiprybe...
tarsi i$ vidaus atsiranda tokia atrama * (Filomena). Tai néra vien fiziné jéga, - tai savivertés jsitvirtinimas
kiine. Raumeny tonusas tampa emocinés laikysenos metafora: kiinas ne tik reaguoja, bet ir laiko, tampa
vidinés atramos struktiira.

Sonatos integracijos patirtys ypac ryskios, nes jos kiinas tampa vieta, kurioje ji mokosi biiti su
savimi - be kaltinimy, be bégimo, be iSoriniy atramy. Ji sako: ,, Tai ¢ia yra mano kasdienybé... tarsi
grizau j anksciau, kad vat nieko néra... tikslas kazkaip save paguosti, suteikt sau komforto. Tai ta atrama
sau bati** (Sonata).

Judesys jai tampa budu susikalbéti su kiinu: ,, su kazkokiu judesiu as ir namie... jeigu muzika
groja ir nori truputj pajudeét — tai vél staiga jauciu, kad juda tas kiinas... susikalbu su kinu* (Sonata).
Terapijoje ji patyré jégy atsiradima: ,, Po sesijos as atsigaudavau... truputj pakilusi energija biidavo...
buvau visa surakinta, bet tada per tq judéjimgq... visai issijudindavo“ (Sonata) ir pabrézia, kad sesijy
metu tarsi jsijungdavo kitas vidinis resursas: ,,Man tai jausmas biidavo, kad tiesiog jsijungia kazkoks
kitas variklis... ir tada ty sesijy metu visiskai is kity jégy pajégdavau* (Sonata).

Ypac jaudinantis integracijos momentas, kuris bekalbant tarsi iSkyla i§ jos ktino: ,,istiesiu
rankas j virsy... pirstus isskleidzZiu... atrodo, kad is to stuburo, is to centro ta stiprybé ir atsiranda, kad
as galiu iSsitiesti is to centro** (Sonata). Tai patvirtina jos jkiinytos integracijos esme: kiinas tampa vieta,
kurioje atsiranda ,,a$ galiu®.

Visy motery patirtyse integracija reiSkia momentg, kai kiinas pradeda tarti ,,a$ galiu®. Tai yra
nebe vien resursy sugrizimas, o naujos vidinés laikysenos jsitvirtinimas kiine. Liepos jkiinytas Zinojimas,
Agnés lengvumas, Filomenos raumeny stiprybé ir Sonatos iSsitiesimas i§ centro rodo, kad kiinas ne tik
reaguoja ] emocijas, bet ir pradeda laikyti, kelti, nesti, tvirtinti. Kiinas tampa nebe reakcijos vieta, o
atramos vieta — ne tik i§gyvenimo, bet ir gal¢jimo vieta, kurioje kiinas taria: ,,a$ galiu®.

Trumpai apibendrinant §ig temg galima teigti, kad kai neliko iSorinés atramos, vidine atrama
moterims tapo judesys: per ritmg, vaizduotg, prisilietimg ir kasdienius kiino ritualus jos susigrazina
sauguma, aiSkuma ir gyvybingumg. Kiinas tampa galéjimo erdve, vieta, kurioje atgimsta vidiné

laikysena ir tylus, bet tvirtas ,,a$ galiu®.

34



REZULTATU APIBENDRINIMAS

Kaip moterys, neteke romantinio partnerio, patiria Sokio—judesio terapijos procesq.

Kokybinis tyrimo metodas, tematiné analizé, suteiké galimybe gilintis | subjektyvia, kuniskai
i§gyvenama patirtj, kurios standartizuoti klausimynai nepajégty uzfiksuoti. Sis metodologinis
pasirinkimas yra pagrjstas, nes, kaip teigia Van der Kolk (2020), traumos ir netekties patirtis yra i§ esmeés
somatiné, o ne vien naratyviné. Ji gyvena ne istorijose, o kiino pojuciuose, jtampy modeliuose,
kvépavimo ritme. Todél metodas, leidziantis dalyvéms kalbéti apie savo kiino patirtis savo Zodziais, yra
ypac tinkamas §io tipo tyrimui.

Atlikus kokybinj tyrima, taikant refleksyviaja teming analize, i8ryskeéjo trys pagrindinés temos,
atskleidziancios, kaip moterys, praradusios romantinj partnerj, patiria Sokio- judesio terapijos procesg.

IS sastingio j judesj. Pirmoje temoje tyrimo dalyvés atskleide, kad iSsiskyrimo su romantiSku
partneriu patirtis pasireiSké jy kuinuose kaip sustingimas, jégy neturéjimas, miego, alkio sutrikimai
skausmo pojiciai .

Sie patirti i§gyvenimai patvirtina, kad romantinis rySys yra ne tik emocinis, bet ir
neurobiologiskai pagristas procesas. Fisher, Aron, Brown ir kolegy (2010, 2016) funkcinio magnetinio
rezonanso tyrimai parod¢, kad intensyvios romantinés meilés metu aktyvuojamos smegeny atlygio
sistemos sritys — ventraliné dangcio sritis, uodeguotasis branduolys ir akumbeno branduolys — tos
pacios, kurios aktyvuojamos vartojant priklausomybe sukeliancias medziagas. Tai rodo, kad romantinis
rySys turi priklausomybés mechanizmy, o partnerio buvimas palaiko dopamino motyvacing sistema.
Ilgalaikiuose santykiuose romanting meile papildo prieraiSumo sistema, aktyvuojanti ventralinj
pallidumg , - vieng pagrindiniy prisiriSimo centry, atsakingy uz stabiluma, sauguma ir ilgalaikj emocinj
rysi.

Tyrimo dalyviy pasakojimai apie pirmasias skyryby dienas ir savaites tiksliai atspindi tai, kg
prieraiSumo teorija apibtidina kaip prieraiSumo sistemos aktyvacija be galimybés susigrazinti
prieraiSumo figiirg (Bowlby, 1980). Filomenos kiino atsiskyrimas nuo tikrovés (disociacija), Sonatos
jvardyta stipri kiino jtampa ir sustingimas, Agnés pojitis, kad kiinas tarsi sustojgs, Liepos fizinis
skausmas kriitinéje — visa tai atitinka Sbarra ir Hazan (2008) aprasyta biologing ir elgesio disreguliacija,
kylan¢ia nutriikus suaugusiujy koreguliacijos sistemai. Sios patirtys néra metaforinés. Jos yra biologiskai

pagristos nervy sistemos reakcijos, placiai dokumentuotos klinikinéje ir neuromoksly literatiiroje.
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Pagal Sbarra ir Hazan (2008) koreguliacijos praradimo modelj, suaugusiyjy romantiniai
santykiai sukuria biologing koreguliacijos sistema, kuri palaiko fiziologinj stabilumg. Santykiy
nutriikimas Siame modelyje yra ne tik psichologinis, bet ir biologinis praradimas. Autoriai teigia, kad
koreguliacijos praradimas gali sukelti biologing ir elgesio disreguliacijg, svyruojancig nuo difuzinio
psichofiziologinio susijaudinimo ir dezorganizacijos iki visisko streso atsako (Sbarra & Hazan, 2008, p.
141). Tyrimo dalyviy i§gyvenimai — nerimo atakos, drebulys, nemiga, miego sutrikimai, sustingimas,
skausmas kriitin¢je, nuovargis, raumeny jtampos — yra konkretus $io teorinio teiginio patvirtinimas.

Ypac teoriskai reikSmingas yra Sonatos atvejis, kuriame susipyné dvi netektys: té€io mirtis ir
romantinio partnerio atstimimas. Ji pati jvardija paradoksg: ,,absurdas, skamba absurdiskai, kad tévo
mirtis buvo mazesnis smiigis negu kazkokio naujo Zzmogaus atstimimas*. Tai néra patologiné reakcija.
Tai prieraiSumo teorijos logika. Hazan ir Shaver (1987) empirisSkai parodé, kad suaugusiojo gyvenime
romantinis partneris tampa pirmin¢ prieraiSumo figiira, o tévai §ig funkcijg praranda. Todél partnerio
atstimimas aktyvuoja prieraiSumo sistemg intensyviau nei gedulas dé¢l tévo, nes biitent partneris yra
dabartiné saugumo ir koreguliacijos figiira. Tai paaiskina Sonatos patirties intensyvuma ir jos iSgyvenimy
paradoksaluma.

Van der Kolk (2020) pabrézia, kad trauminiai iS§gyvenimai néra iSsaugomi kaip nuosekliis
naratyvai. Jie jraSomi kiine kaip sensoriniai ir motoriniai fragmentai: kiino pojiciai, raumeny jtampos,
kvépavimo ritmo pokyciai, autonominés nervy sistemos reakcijos. Jo teiginys, lietuviskoje literatiiroje
daZniausiai ver¢iamas kaip ,.kiinas mena viska®, tiesiogiai atitinka tyrimo dalyviy patirtis. Filomenos
skausmas kriitinéje, Sonatos stipri kiino jtampa, Agnés silpnumas ir rySkus svorio kritimas, Liepos fizinis
skausmas, apibiidinamas kaip ,.tikra, jauciama zaizda®, rodo, kad artimo zmogaus netektis néra vien
emocinis i§gyvenimas. Ji yra kiiniSkai jraSyta patirtis. Van der Kolk taip pat pazymi, kad $ie somatiniali
pédsakai gali iSlikti ilgai po to, kai kognityving ir emociné integracija jau prasidejusi, todel reikalauja
specifinio, kiiniSkai orientuoto terapinio darbo.

Sie rezultatai dera su Cofield (2023) teze, kad netektis yra kiino atmintyje jrasytas procesas,
kuriam reikalingas ktiniSkas, o ne vien kognityvinis ar kalbinis terapinis atsakas. Remdamasi Simpkins
ir Myers Coffman (2017), Cofield pabréZia, kad praeities patirtys jsiraSo kiine ir toliau veikia dabarties
iSgyvenimus (Simpkins & Myers Coffman, 2017, p. 191). Tyrimo dalyviy kiiniSkos reakcijos, skausmo
lokalizacija konkreCiose kiino vietose (Filomenai ir Liepai — kritinéje, Agnei — pilve, Sonatai —
sustingime), rodo, kad artimo rySio praradimas yra ne tik psichologinis reiSkinys, bet ir kiiniSkai

1Sgyvenama bei kiiniSkai iSleidZiama patirtis. Simpkins ir Myers Coffman kiino atminties samprata cia
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tampa jungtimi tarp teorijos ir empirinio patyrimo. Praeities santykio patirtis ne tik prisimenama, bet ir
tiesiogiai jauCiama kiine.

Sios teorinés jzvalgos padeda suprasti, kodél tyrimo dalyvés savo kiiniskus i§gyvenimus patyré
taip intensyviai ir kodél jy pirmasis savireguliacijos impulsas buvo judéjimas.

Skyrybos tyrimo dalyviy patirtyse pasireiské kaip daugiasluoksné emocing ir kiiniSka netektis,
ir pasakojimai rodo, kad pirmasis ir stipriausias impulsas buvo judéjimas. Kiinas tarsi pats nurodé kryptj
gijimui. Visos keturios pri¢jo prie Sokio- judesio terapijos ne kaip | atsitiktinj pasirinkima, o i$ gilaus
ktnisko supratimo, kad joms reikia judéti. Agné sako: ,,man vis tiek tg kiing kazkaip reikia iSjudinti®.
Sonata: ,,visada Zinojau, kad tai yra viena i$ man labai tinkamy priemoniy*. Filomena: ,,kadangi paciai
judesys artimas, tai galvojau, kad buity man malonu per judesj kazkaip gyti“. Liepa: ,,man daug maloniau
(2020) apraso kaip organizmo biologinj poreikj judant iSleisti sukaupta jtampg ir atkurti homeostaze.
Kinas Zino, ko jam reikia, ir tyrimo dalyviy pasirinkimas kreiptis i Sokio, judesio terapija yra biologisSkai
pagristas, o ne vien kultiirinis ar atsitiktinis.

Tyrimo rezultatai atskleidé¢ aiSky modelj. Dalyvés pirmiausia patyré sustingimg ir energijos
stoka. Sonata tai jvardija tiesiogiai: ,,visiSkai sugriuvus... jégy netur¢jimas toks, kad tiesiog tave spaudzia
prie Zemes ir tu nieko negali pajudéti®. Agné kalba apie kiing, jauciama tarsi sastingyje. Filomena apraso
buvima ,,juodoje skyléje®, kurioje sunku apé&iuopti gyvybe. Sie aprasymai atitinka dorsalinés klajoklio
nervo Sakos dominuojancios busenos klinikinj vaizda (Porges, 2011), o jy supratimas per polivagaling
prizme¢ leidZia paaiSkinti, kodél Sokio-judesio terapija joms padéjo specifiniais, neurologiSkai
prasmingais buidais.

Porges (2011) polivagaliné teorija teigia, kad autonominé nervy sistema veikia trijy lygiy
hierarchija. Pirmasis, evoliuci$kai naujausias lygmuo — ventraliné klajoklio nervo $aka — reguliuoja
socialinj jsitraukima: veido iSraiSkas, klausa, balsa, rySio paieska ir geb¢jima jaustis saugiai. Antrasis
lygmuo, simpatiné nervy sistema, suaktyvéja kilus grésmei ir organizuoja kovos arba bégimo reakcijas.
Treciasis, evoliuciSkai seniausias lygmuo — dorsaliné klajoklio nervo Saka — jsijungia tada, kai grésme
yra per didelé ir nei kova, nei bégimas nebéra jmanomi. Kiinas sustingsta, energija sumaz¢ja iki
minimumo ir atsiranda atsijungimas nuo tikroveés.

Tyrimo dalyviy pradinés patirtys — atsijungimas, sustingimas, bejégiSkumas, didelis nuovargis,

negeb¢jimas judéti — aiSkiai atitinka $§j treigjj, dorsalinés Sakos dominuojantj lygmen;.
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Polivagaliné teorija taip pat paaiskina, kodél dalyvés savo kiino i§judinimui ieSkojo saugios
erdvés, be vertinimo ir spaudimo, kurioje niekas neribojo jy judéjimo grei¢io ar formos. Bitent SJT erdveé
§] poreik] patenkino.

Porges (2011) teigia, kad nervy sistema nuolat vykdo tai, kg jis vadina neurocepcija,
nesgmoningu aplinkos saugumo ar grésmeés skenavimu, vykstanciu grei¢iau nei sgmoningas mastymas.
Jei aplinka jvertinama kaip saugi, ventraliné klajoklio nervo $aka aktyvuojasi ir atveria galimybes
socialiniam jsitraukimui, smalsumui ir spontaniskam judéjimui (Porges, 2011).

SIT sesijose sukurta aplinka — terapeutés vedimas be spaudimo, grupinis buvimas be
reikalavimy atsiverti, laisvas judéjimas be taisykliy — tiesiogiai veiké ventralinés Sakos neurocepcijos
saugumo kanalus. Kaip pabrézia Dana (2018), ,, saugumas néra mintis — tai kiino biisena“ (p. 39),
atsirandanti tik tada, kai nervy sistema gauna pakankamai somatiniy signaly, leidzianciy pereiti i$
gynybos j rysj. Tai néra vien psichologinis saugumas, bet fiziologinis saugumo signalas, leidziantis kiinui
palaipsniui palikti dorsalinj sustingima ir grjzti j mobilizacijos bei socialinio jsitraukimo lauka. Van der
Kolk (2020) taip pat pabrézia, kad kiinas turi zinoti, jog yra saugus, anksc¢iau nei tai supranta protas, todél
terapinés aplinkos kokybé tampa esminiu veiksniu atkuriant nervy sistemos reguliacija. Sokio- judesio
terapijos sesijose bitent §i kiiniSkai patiriama saugumo atmosfera sudaré salygas dalyvéms pereiti i§
sustingimo j judes;j.

Polivagaliné teorija pabrézia, kad saugumas néra mintis ar emocinis vertinimas, bet
autonominés nervy sistemos biisena. Porges (2022) aiskina, kad saugumo jausmai kyla i§ vidiniy
fiziologiniy biiseny, kurias reguliuoja autonominé nervy sistema. Todél Zmogus negali vien mintimis
nuspresti, kad jis jausis saugus, — kiinas turi fiziologiskai pereiti j ventralinés Sakos biiseng. Saugumas
yra ir biologinis imperatyvas, nes Zmonés kaip socialiis Zinduoliai evoliuciskai yra orientuoti ] saugumo
paieska.

Porges (2022) taip pat pabréZia, kad saugumas atsiranda per neurocepcija — nesamoninga
aplinkos skenavima, kuriame nervy sistema vertina, ar aplinka kelia grésmg, ar siuncia saugumo signalus.
Si teoriné jzvalga tiesiogiai paaiskina tyrimo dalyviy patirtis: Sonatos biisena, kai ,, tave spaudzia prie
Zemés ir tu nieko negali pajudeéti, Agnés kung ,, tarsi sqstingyje*, Filomenos ,,juodg skyle . Tai néra
psichologinés metaforos — tai dorsalinés gynybinés fiziologijos israiskos.

SJT saugumas kuriamas ne Zodiniais paaiskinimais, o kanui atpaZjstamais signalais, kurie
aktyvuoja ventraling klajoklio nervo Saka ir leidZia nervy sistemai pereiti i§ gynybos ] rysj. Tokie signalai

yra erdvé be vertinimo, laisvas judéjimo tempas, terapeutés Svelnus vedimas, grupinis buvimas be
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spaudimo atsiverti, ritmas, kvépavimas, akiy kontaktas, jud¢jimas be taisykliy. Tai yra biitent tie
saugumo zenklai, apie kuriuos kalba Porges.

Kai kiinas pajunta sauguma, jvyksta tai, kg Porges (2022) apibudina kaip buiseng, kurioje nervy
sistema palaiko sveikatos, augimo ir atkiirimo funkcijas, o pats Zmogus tampa labiau prieinamas rysiui
su kitais. Sis procesas tiksliai atsispindi dalyviy patirtyse: Sonata pradéjo judéti tik tada, kai pajuto, kad
niekas jos nespaudzia; Agné negaléjo biti Sokiy erdvéje, kurioje buvo svarbi iSoriné forma -jai tiko tik
terapiné SIT erdvé; Filomena i3 ,, juodos skylés “ is¢jo tik tada, kai kiinas pajuto saugia erdve.

Pierce (2014) sukiré teorinj SJT integracinés funkcijos modelj, skirta asmenims, patyrusiems
disociatyvius simptomus ir vystymosi traumg. Jos fazinio orientuoto gydymo modelyje pirmasis etapas
— saugumas ir stabilizacija — tiesiogiai atliepia tai, kg tyrimo dalyvés jvardijo kaip pirmaja Sokio, judesio
terapijos funkcija: sukurti kiino atrama, jsizeminti ir pajusti, kad yra kur atsiremti. Pierce (2014) teigia,
kad SJT terapeuty neverbaliniai atspindéjimo ir derinimosi jgiidziai suteikia klientui jausma, kad jis yra
matomas, o tai fiziologiniu lygmeniu kuria pirmajj saugaus prieraisumo pagrinda. Sioje teorijoje ypaé
svarbus tolerancijos lango (window of tolerance) konceptas, kurj Pierce (2014) apraso kaip optimalig
susijaudinimo zong, kurioje yra jmanoma integracija: ne hiperaktyvacija, ne hipoaktyvacija, o biitent ta
zona, kurioje kiinas gali jausti ir apdoroti.

Tyrimo dalyviy patirtys atskleidzia, kaip SJIT padéjo joms judéti link $io tolerancijos lango.
Grindys tapo ypac reik§minga erdve. Filomenos Zodziai — ,, jsivaizduoti, kad grindys laiko visiskai mane
apkabinusias, stipriai laiko ir kad as galiu visq, visq savo svorj atiduoti “ — tiksliai atspindi tai, kg Porges
(2011) vadina neurocepcija: nervy sistemos geb¢jimu aptikti saugumo signalus be samoningos analizes.
Fizinis kontaktas su grindimis — svorio atidavimas, pojitis, kad yra kur atsiremti — suteikia nervy sistemai
saugumo informacijg propriocepciniu kanalu, kuris yra vienas greiCiausiy ir tiesiausiy keliy i
autonominés nervy sistemos reguliacija.

Sonata tai iSreiSkia savaip: ,, nereikia saves laikyt kojom, rankom pries gravitacijq... as visiskai
su ta gravitacija*. Si frazé iSoriskai gali atrodyti kaip bejegiskumas, tagiau Sokio- judesio terapijos
erdvéje tampa ne problema, o iSeities taSku — vieta, 18§ kurios gali prasidéti reguliacija.

Svarbus tyrimo rezultatas yra tas, kad dalyvés atrado judéjimo resursus net tada, kai mané jy
neturincios. Sonata pasakoja: ,,staiga as jauciu, kad kazkaip visiskai kiinas savaime juda*, vadindama
tai ,, kitu varikliv*. Ji priduria: ,,is kazkokio kito resurso visiskai tos jégos atsirasdavo . Tal atitinka
neuromokslinj supratimg apie pozievés motoriniy sistemy — baziniy ganglijy ir smegen¢liy — aktyvacija:
kai smegeny Zieves kontrol¢ atsileidzia, kiinas gali judéti i§ gilesniy, nevalingy resursy (Van der Kolk,

2020).
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Filomenos patirtis papildo $ig dinamika: ,,is to poilsio prisikaupti jégos ir savo kiing pajausti,
kad jis gali pats save iskelti... raumenys mane atstumia ir pakelia nuo Zemés... ateidavo jsigalinimas ir
stiprybé . Sis apra$ymas yra neurologiskai tikslus: poilsis grindyse sumazino simpatinés nervy sistemos
aktyvumg, o tada raumeny sistema galéjo reaguoti ] gravitacijos signalus. Tai yra i§ apacios j virsy
veikiantis neurobiologinis procesas (Van der Kolk, 2020): kiinas kelia save ne dél valios pastangos, o
todél, kad nervy sistema rado saugumo signalg, kuris suteiké galimybe judéti. Tai fundamentaliai skiriasi
nuo verbalinés terapijos, kuri veikia is virSaus j apacig — nuo minties prie jausmo ir tik tada prie kiino.

Tyrimo rezultatai atskleidé, kad emocijy paleidimas SJT sesijose buvo ne tik psichiné, bet ir
ktinisSka patirtis. Dalyvés aprasé emocijy kilimg tiesiogiai judesio metu — ne kalbant apie jas, 0 jas
isgyvenant per kiing. Si empirin¢ jzvalga yra teoriskai esmin¢, nes atspindi fundamentaly skirtuma tarp
kalbinés ir somatinés terapijos veikimo mechanizmy.

Van der Kolk (2020) teigia, kad traumatiniai prisiminimai yra saugomi kiino lygyje ir daZnai
nepasiekiami kalbiniam apdorojimui dél Broca srities, atsakingos uz kalba, neaktyvumo traumos metu.
Todél kiniskai orientuotos terapijos, tokios kaip SIT, gali pasiekti tai, ko kalbiné terapija negali:
tiesiogiai atverti somating atmintj ir paleisti sukauptas emocijas. Cofield (2023), remdamasi Van der
Kolk (2020), patvirtina, kad smegeny kalbos centras daznai atjungiamas traumos prisiminimy metu, todél
Zzmogui sunku ZodZiais apibudinti patirt], ir kad kiiniSkai orientuotos terapijos gali tapti pagrindiniu keliu
link i8gydymo. Tyrimo duomenys patvirtina §j teiginj: dalyvés aprasé savo patyrimus per kiing gerokai
placiau ir turtingiau nei jy verbalizavima.

Agné, apraSydama pykéio paleidima per struktiiruota SJT uzduoti, sako: ,, buvo uzduotis isveikti
pykti... po truputj isleidi tq emocijq pykcio ir tau lengviau pasidaro . Tai tipiSkas kiiniSko emocijy
perdirbimo pavyzdys: emocija iSleidziama per motoring sistemg, o ne per verbaling. Neuromoksliniu
pozitriu tai reiSkia, kad motoriné zieve, baziniai ganglijai ir smegen¢lés dalyvavo emocijy apdorojimo
procese — tai smegeny sritys, kurias tiesiogiai pasiekia judesys, bet ne kalba. Agné taip pat pastebi aSary
transformuojancia galia: ,, po asary palengvéja . ASaros yra parasimpatinés nervy sistemos aktyvacijos
poZymis, biologinis nusileidimo 1§ hiperbudrumo Zenklas, rodantis, kad kiinas grjzta ; homeostaze
(Porges, 2011).

Liepa apraSo emocijy paleidimo modelj, susijusj su bangomis ateinanciu skausmu: ,,tas
skausmas... jis nenuolatinis... kai skausmas uzeidavo, tai ¢ia labiau apie tq, kad jau leisti isverkti ir
iSgedéjimo tokj poreikj . Sis bangy modelis atitinka tai, ka Stroebe ir Schut (2001, kaip nurodyta Cofield,
2023) apraso dvigubo proceso gedulo modelyje: gedintis asmuo svyruoja tarp praradimo orientuotos

biisenos (skausmas, aSaros, gedulas) ir atkiirimo orientuotos biisenos (gyvenimo testinumas). Liepos
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apraSyta dinamika — leisti bangai ateiti, judéjime jg iSbuti ir leisti jai praeiti — tiksliai atspindi §j svyravimo
modelj. SIT &ia atlieka svarbig funkcija: ji suteikia saugia erdve bangai ateiti ir i3eiti, nesuteikdama jai
galios visam laikui jstrigti kiine.

Liepos apraSytas saves laikymo gestas — ranky uzdéjimas ant kriitinés ir pilvo, tariant sau ,,as
matau, tau skauda, tikrai labai sunku* — tampa kiiniSku Svelnumo Zenklu, turin¢iu aiskig neurobiologine
reikSmg¢. Pierce (2014), remdamasi Schore (2012), teigia, kad toks saves prisilietimas pazadina vidinj
kiino jutimg — gebéjima i§ vidaus pajusti savo bisenas. Sis vidinis kiino jutimas yra esminé emocinés
reguliacijos salyga (Van der Kolk, 2020): Zmogus negali reguliuoti to, ko nejaucia. Liepos saves
palaikymas prisilietimu ir raminantys zodziai liudija jos branda somatinés savireguliacijos srityje, kurig
ji nuosekliai puoseléjo kasdienéje praktikoje, taikydama jvairius judesio modelius.

Si Liepos patirtis atskleidzia platesnj principa, kurj patvirtina ir moksliniai tyrimai apie kiino
atmint]: emociné reguliacija prasideda nuo kiino, nuo vidiniy pojiciy pajautimo ir prisilietimo. Tai
reiSkia, kad kiinas ne tik saugo praeities patirtis, bet ir inicijuoja jy reguliacija per pojicius, kvépavima,
raumeny tonusg ir prisilietimg. Emocinis palengvéjimas kyla ne i§ kognityvinio supratimo, o i$
fiziologinés buisenos pokycio.

Simpkins ir Myers Coffman (2017) tyré, kaip paaugliai, prarad¢ svarbius globéjus, kiino
atminties pagalba i§gyvena netekt]. Jy tyrimas parode¢, kad gedulas yra ne tik kognityviné ar emocing,
bet ir kuiniSka, sensoriné patirtis. Tyrimo dalyviy patirtys patvirtina $ig i§vada ir suteikia jai nauja
dimensijg: skyryby atvejis rodo, kad netektis be mirties taip pat gali turéti tokiy pat giliy somatiniy
pédsaky. Tai svarbus tyrimo rezultatas, nes dauguma moksliniy darby apie kiino atmintj ir gedulg remiasi
mirties sukelta netektimi. Santykiy nutrikimas — skyrybos, atstimimas, iSsiskyrimas — sukelia
biologiSkai analogiSkus procesus, nes prarandama ta pati koreguliacijos sistema, saugumo figilira,

biologiné atrama (Sbarra & Hazan, 2008).

Esu paZeidZiama, bet man reikia Zmoniy. Si tema atskleidzia priestaringus i$gyvenimus,
kuriuos tyrimo dalyveés patyré po prieraiSumo figiiros netekties: jos vienu metu troSko artumo ir jo venge.
Nervy sistemos hiperbudrumas daré bet kokj Zmoniy priart€jimg pavojingu, taciau buvimas tarp Zmoniy
iSliko biitinas saugumui ir reguliacijai. Todél joms reikéjo ne artimo rysio, o saugios erdves, kurioje biity
galima biiti $alia kity, bet neprivaléti atsiverti. Siame procese ypatinga reikime jgijo terapeuté kaip
kiiniSkai jau¢iama saugumo figiira, kurios buvimas leido dalyvéms talpinti pazeidZiamuma. Tuo pat metu
paaiskéjo, kad vien buvimo nepakanka — Filomenai reikéjo ir gilesnés zodinés refleksijos, kad galéty

suprasti, jvardyti ir jprasminti tai, kas vyko jos viduje. Taigi $i tema atskleidzia, kad po netekties zmogui
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reikia zmoniy, bet tik tokiy santykiy formy, kurios yra saugios kiinui ir leidzia pazeidziamumui biiti
iSgirstam tiek per judesj, tiek per Zod;.

Mikulincer ir Shaver (2016) apraSo, kad nesaugaus prieraiSumo stilius po netekties sukelia
hiperbudruma — nuolatinj nervy sistemos pasirengima grésmei. Zmogus intensyviai troksta artumo, bet
kartu jo bijo, nes artumas yra susijes su skausmo Saltiniu. Tyrimo dalyvés aprasé butent §j paradoksa:
artumas yra trokStamas, taciau iSsekusiai nervy sistemai jis atrodo per daug pavojingas.

Sonata, pasakodama apie savo norg vengti bet kokio kontakto grupéje, tuo pat metu sako: ,,as
nenoréjau jokio santykio su jais... bet noréjau biiti toje erdvéje . Ji priduria: ,, tai niekuo nesusije su tais
Zmoném... as is tiesy turbiit nenoréjau su jokiu Zmogum jokio santykio dabar ‘. Filomena taip pat nor¢jo
rysio, bet jo vengé: ,,as nenoréjau kurti rysio su niekuo is grupés... buvau atsiribojus . Sios empirinés
izvalgos atitinka Bowlby (1980) aprasyta gedulo procesa: kai prieraiSumo sistema yra aktyvuota, bet
figliros néra, Zmogus vienu metu troksta artumo ir bijo jo. Mikulincer ir Shaver (2016) §j rei$kinj vadina
prieraiSumo sistemos hiperaktyvacija — kai zmogus iesko rysio, taciau dél praeities zaizdy kiekvienas
potencialus artumas tampa grésmingu.

Liepa patiria §j paradoksa kitu kampu: ji atsitraukia ne nuo zmoniy, o nuo nesupratimo. Ji sako:
,Zmonés atsitraukia, arba as pati supratau, kad neturiu kq su jais kalbétis... nes nesupranta nei to
skausmo dydzio, nei tos jtampos, nei to kritvio“. Tai atskleidzia svarby aspekta: daznai problema néra
pats artumas, o nesutampantis patyrimas. Kai zmogus yra pazeidziamas, kontaktas su tais, kurie nemato
Jjo skausmo, tampa ne tik nepadedantis, bet ir dar labiau izoliuojantis.

Svarbiu teoriniu kampu §ig temg papildo Filomenos patirtis porinése Sokio-judesio terapijos
uzduotyse, kuriose ji jautési seksualizuojama partnerio zvilgsnio: ,, as nenoréjau isvis judeéti... nes tu Ziiri
mane Kaip j potencialig partnere* ir jos Kiinas reagavo sustingimu. Sis tyrimo rezultatas rodo, kad net
saugioje terapin¢je erdveje gali kilti mikrotrauminiai momentai, kai riby pazeidimas sukelia kiiniska
atsijungima. Pierce (2014) tai apraSo kaip i§ apacios j virsy veikiancig uzgrobimo reakcijq (bottom-up
hijacking) — kai kiinas sureaguoja grei¢iau nei sagmoné, o sensorinis dirgiklis (zvilgsnis, artumas)
akimirksniu suaktyvina gynybines reakcijas.

SIT grupiné aplinka — kai yra socialinis buvimas, bet néra reikalavimo emociskai atsiverti ar
uzmegzti artima rysj — sudaré palankias salygas Siam paradoksui. Koch ir kt. (2019) meta-analiz¢ parode¢,
kad SIT efektai tarpasmeniniy jgiidziy klasteryje buvo didziausi (d = 0,85, p < 0,001) i§ visy tirty
klasteriy. Autoriai tai aiskina tuo, kad grupiné SIT aplinka suteikia korektyving emocine patirtj: grupinis

judéjimas, tarpusavio atspindéjimas, bendras ritmas — visi Sie elementai yra tarpasmeniniai rysSio aktai,
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vykstantys kiino, o ne kalbos lygmeniu. Tai leidzia patirti rySio palaikyma net tiems, kuriy prieraiSumo
trauma sukelé hiperbudruma verbalinio rySio formoms.

Tyrimo rezultatai nuosekliai rodo, kad terapeutés vaidmuo ir terapiné sgjunga buvo vienas
svarbiausiy veiksniy, lémusiy SJT efektyvuma. Si i§vada dera su bendraisiais psichoterapijos
efektyvumo tyrimais, kurie nuosekliai atskleidzia, kad terapinis rySys yra vienas stipriausiy terapinio
efekto veiksniy, nepriklausomai nuo modalumo (Koch et al., 2019). Tag¢iau SJT atveju terapinis rysys
igyja specifing dimensija: jis yra ne tik kalbinis ar emocinis — jis yra kiiniskas.

Pierce (2014) apraso sgvoka saugus talpinimas (safe container), terapine erdve, kurioje klientas
gali saugiai priartéti prie skausmingos medziagos, zinodamas, kad yra laikomas, bet ne perimamas.
Terapeutas Siame kontekste veikia kaip reguliuojanti aplinka: jo kiino kalba, judéjimo kokybé,
kvépavimas, balso tonas — visi Sie neverbaliniai signalai siuncia klientui saugumo arba grésmés zenklus
(Porges, 2011). Todél SJT terapeutas yra ne tik technikos vykdytojas — jis yra gyvas nervy sistemos
reguliacijos instrumentas.

Tyrimo dalyviy apraSymai patvirtina $ig teorijg. Sonata sako: ,, terapijos sékme sieju su tuo, kad
man tiko terapeuté . Agne: ,,mokytoja vesdavo mus per temas ir atsipalaidavimas tuo kartu iseina*.
Filomena: ,, terapeuté vesdavo j atramq*. Sie apraSymai rodo, kad terapeutés vedimas buvo kiiniskai
jauciamas kaip saugus ir palaikantis — ne kaip kontroliuojantis ar reikalaujantis. Tai yra tiksliai tai, kg
Porges (2011) apraso kaip ventralinés klajoklio nervo Sakos signalus: minkstas, reguliuotas balsas, atvira
kiino kalba, nusp¢jama, Svelniai struktiiruota aplinka.

Terapeutés gebéjimas kalbéti kiino kalba yra specifinis SJT kompetencijos aspektas. Pierce
(2014) pabrézia, kad SIT mokymo procesas apima asmenine judesio analize, kiino samoningumo
ugdymg ir kiino atspind¢jimo technikas, kurios leidzia terapeutui neverbaliniais kanalais sukurti tikrg
saugumo ir priémimo jausmg kliente. Tyrimo dalyvéms — moterims, patyrusioms kiiniSkus santykio
praradimo padarinius — $is kiniSkas saugumas buvo ypa¢ reik§mingas: Zodziai negaléjo suteikti to, ka
suteike kiiniSkai iSgyventas priémimas terapinéje erdvéje.

ReikSminga ir tai, kad net tada, kai terapiné erdve sukélé sunkumy (pvz., Filomenos patirtis
porinéje uzduotyje su ribas perzengusiu vyru), SIT procesas suteiké galimybe su tuo dirbti. Filomena
sako: ,, sunkiai man sekési tas ribas apginti “, Kas rodo terapinj procesa, kuriame klienté susiduria su savo
sunkumais ir, saugioje aplinkoje, gali juos tyrinéti ir i§ jy mokytis. Pierce (2014) tai apraso kaip
korektyving emocing patirtj, situacija, kuri i§ pradziy sukelia seng skausmingg reakcija, taciau terapinéje

erdvéje gali biiti saugiai tyrinéjama ir pamazu transformuojama.
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Tyrime ,,Kokybinis Zvilgsnis | traumg: psichikos sveikatos specialisty terapinio darbo su
trauminius i§gyvenimus patyrusiais suaugusiais klientais ypatumai*“ (Saltenyté¢ & KaluZeviiiite, 2024)
yra iSsamiai apraSoma, kad terapeuto vaidmuo darbe su trauminius i§gyvenimus patyrusiais klientais yra
daugiasluoksnis ir esminis terapijos sékmei. Tyrimas atskleidzia, kad veiksminga terapija trauma
patyrusiems klientams remiasi ne vien metodais ar techninémis Ziniomis, bet pirmiausia — terapeuto
gebéjimu kurti saugy, empatiska ir patikima santyki. Emocinis rySys tampa terapijos pamatu, leidzianc¢iu
klientui atsiverti, jaustis matomam ir i$bati su sudétingais jausmais.

Tyrimas taip pat pabrézia, kad terapija turi biiti individualizuota: kiekvieno kliento poreikiai,
istorija ir resursai yra unikaliis, todé¢l terapeutas turi gebéti lankscCiai pritaikyti metodus, kurybiskai
reaguoti | situacijg ir kartu su klientu kurti jam tinkamiausig gijimo kelig. Tai reikalauja ne tik profesiniy
kompetencijy, bet ir vidinés brandos.

Ne maziau svarbus tyrimo akcentas — terapeuto emociné gerové. Darbas su trauma patyrusiais
klientais kelia didelj emocinj kriivi, todé¢l terapeutui biitina nuolatiné savirefleksija, supervizija ir
savipriezitra. Tik emociskai stabilus ir subalansuotas specialistas gali uztikrinti saugig teraping erdve ir
iSlaikyti profesines ribas.

Galiausiai, tyrimas atskleidzia, kad terapinis procesas yra subtili sgveika tarp Ziniy, metody,
santykio ir terapeuto asmeninés brandos. Tai daugiasluoksnis, gyvas procesas, kuriame terapeutas tampa
ne tik pagalbininku, bet ir koreguliacijos Saltiniu, emocinés atramos figiira ir kliento vidinés kelionés
palydovu.

Judesys, kaip burtas, kuriuo galiu kurti. Si tema atskleidzia, kaip judesys kartu su ritmu,
muzika ir vaizduote tapo tyrimo dalyviy vidiniy resursy atkiirimo Saltiniais — tarsi kiiniskais ,,burtais®,
leidusiais kurti lengvuma, atramg ir gyvybinguma net tada, kai emociniai resursai buvo iSseke¢. Dalyviy
patirtys rodo, kad Sie elementai néra tik estetiniai ar papildomi terapijos komponentai: jie tiesiogiai veikia
nervy sistema, pazadina kiino atmintj ir sukuria saugia erdve, kurioje galima atgauti jégas, reguliuoti
biiseng ir patirti vidinj ,,a$ galiu®. Ritmas, muzika ir vaizduoté tampa kiiniskais jrankiais, leidzianciais ne
tik 18biiti skausma, bet ir kurti naujg viding atrama.

Tyrimo duomenys atskleide, kad judesys, ritmas, muzika ir vaizduoté néra tik terapiniai priedai
— jie yra neurobiologiskai aktyviis reguliacijos instrumentai, kuriy veikimas yra teoriskai pagristas.

Sonatos patirtis su vizualizacinémis uzduotimis yra teoriSkai ypac reikSminga. Ji pasakoja:
,,jeigu man triksta lengvumo, ir dabar as susitapatinu su kazkokia jirzole, kuri labai Svelniai, lengvai,
natiraliai juda, tai as patiriu tai tuo metu“. Ji taip pat apraso Sio proceso poveiki: ,, as tarsi perimu tq

Jjiirzolés lengvumg . Kiinas atsiliepia taip, lyg i$ tikryjy judéty vandens srovéje. Sis procesas atitinka tai,
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ka neurobiologai vadina jsivaizduojamo judesio efektu (jsivaizduojamas judesys): vaizduotéje patiriamas
judesys aktyvuoja tas pacias motorinés zieves ir pozievés motorines sritis kaip ir realus judesys (Van der
Kolk, 2020). Tai reiskia, kad vaizduotés naudojimas SJT néra vien psichologiné technika — tai tiesioginis
neurobiologinis intervencijos instrumentas. Sonata tai intuityviai suformulavo: ,, vizualizacijos, kur
patiriu kazkq malonaus, Svelnaus, artimo — sukelia tikras emocijas“. Sis teiginys yra neurologiskai
tikslus.

Filomenos aprasymai apie muzikos funkcijg atskleidzia subtilius reguliacijos niuansus: ,, fos
dainos mane isjudindavo. Jeigu biidavo labai emocinga liiidna daina, tai galédavo mane nusmukdyt
labai. Kai yra jautru, tai labai svarbu, kad muzika biity neutralesné. Kai jau nebe taip jautru, galima eiti
giliau, ir ta muzika gali biiti Siek tiek provokuojanti, su ritmais . Sis apra§ymas atspindi neurobiologinj
principa, kurj Koch ir kt. (2019) aptaria meta analizéje: muzika veikia tiesiogiai per klausos—limbing as§j,
aktyvuodama emocines atmintis ir reguliuodama autonominés nervy sistemos aktyvumg. Filomenos
intuityvi muzikos ,,dozavimo* kompetencija — neutrali muzika, kai kiinas jautrus, ir ritminé, kai reikia
struktiiros — rodo iSaugusj gebéjima stebéti ir reguliuoti savo bliseng per iSorinius, kiininius kanalus.

Liepos rySys su ritmu yra ypa¢ aiskiai suformuluotas: , ZodZiai man nesvarbu. Man labiau
svarbu ritmas. Kad kinas galéty issokinét ritmingg judesj . Sis pareiskimas teoridkai reik§mingas:
ritmas, o ne melodija ar Zodziai, yra pagrindinis autonominés nervy sistemos reguliacijos kanalas
muzikoje (Porges, 2011). Ritmas sinchronizuojasi su kiino biologiniais ritmais — Sirdies plakimu,
kvépavimu, lokomotoriniu judéjimu — sukeldamas neurobiologinj rezonansg, kuris mazina simpatinés
sistemos hiperaktyvuma ir aktyvuoja ventraling klajoklio nervo Saka. Liepos kasdienis Sviesaus, ritmingo
Sokio ritualas ryte yra neurobiologiSkai pagristas pasirinkimas: ritminis judéjimas ryte keicia cirkadinio
ritmo autonomings nervy sistemos tong visai dienai.

Agnés patirtis su muzika ir ritmu papildo $ig dinamika kitu aspektu: per muzikos ritmus ji gali
pasiduoti judesiui, kuris leidzia emocijoms tekéti. Ji sako: ,,mes ten eidavom per tam tikras temas ir
mokytoja vesdavo mus ir ten... ir atsipalaidavimas tuo kartu iSeina ir tu judi*. Sis apraSymas atitinka
Sokio, judesio terapijos mechanizma, kurj Koch ir kt. (2017, kaip nurodyta Koch et al., 2019) apraso kaip
judéjimag be tikslo (non-goal-oriented movement): kai judéjimas néra orientuotas j rezultatg, bet vyksta
pagal vidinj impulsg ir iSorinj ritma, sagmoningos kontrolés sistema atsitraukia, o kiinas gali judéti i$
gilesniy resursy. Agnés apraSytas atsipalaidavimas kartu su judesiu yra biitent §io mechanizmo apraiska.

Tyrimo duomenys atskleidzia, kad SJT veikia ne tik emociniu ar psichologiniu, bet ir kiino

reguliacijos lygmeniu. Dalyviy apraSyti vidiniai procesai — judesio atsiradimas be valios pastangy,
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energijos kilimas po sesijy, kiino minkstéjimas, minciy aiSkumas — atitinka mechanizmus, kuriuos apraso
Siuolaikinis neuromokslas ir kuriy kalbiné terapija paprastai nepasiekia.

Van der Kolk (2020) teigia, kad somatinés terapijos gali tiesiogiai paveikti rysj tarp smegeny
emociniy ir racionaliy daliy, atkurdamos emocing reguliacija is apacios j virsy (bottom-up processing).
SJT remiasi batent §iuo principu: judesys suaktyvina gilesnius smegeny sluoksnius, kurie siunéia
signalus j kiino reguliacijos sistemas, 0 i$ jy — ] smegeny sritis, atsakingas uz emocijy valdyma. Rezultatas
néra racionalus sprendimas ,dabar jausiuosi geriau®, o spontaniSkas kiino pokytis: kiinas tampa
minkstesnis, kvépavimas — gilesnis, mintys — aigkesnés. Sis kelias nuo kiino prie minties yra svarbus, nes
traumos atveju kelias nuo minties prie kiino daznai neveikia: vien logika nepakeicia sustingimo ar
jtampos.

Tyrimo duomenys patvirtina §] mechanizmg tiesiogiai. Agné sako: ,,po uzsiémimo kiinas
suminkstédavo, tapdavo lankstesnis... atsirasdavo lengvumas“. Ji taip pat pastebi rysj tarp kiino ir
minciy: ,, kai kitnas lengvas, tada ir galva aiskesné . Ir dar: ,, mintys gal Siek tiek tokios koncentriskesnés
ir ramesnés... tas blaskymasis gal ir apmazéjo*. Si jzvalga atitinka prielaida, kad kino jtampos
sumazgjimas pagerina ir mastymo aiSkuma, nes abu procesai priklauso nuo tos pacios kiino reguliacijos
sistemos. Kai kiinas nusiramina, smegeny dalys, atsakingos uz planavimg ir emocijy valdyma, gali veikti
efektyviau (Porges, 2011).

Pierce (2014) apraso, kad SJT veikia per kelis kanalus vienu metu: per kiino pojiiéiy stebéjima,
per judesio iSraiSka ir per santykinj kiino atspindéjima su kitais. Visi Sie kanalai buvo aktyviis tyrimo
dalyviy patirtyse. Sonatos gebéjimas tapatintis su jlrzole ir per vaizduotg pajusti lengvuma yra tiesioginis
kiino pojiiciy jsiklausymo ir deSiniojo smegeny pusrutulio aktyvavimo pavyzdys. Pierce (2014) teigia,
kad desiniojo pusrutulio jtraukimas per neverbalinius, kiininius kanalus yra vienas svarbiausiy SJT
veikimo mechanizmy, nes $i smegeny dalis atsakinga uZ emocijy apdorojima, kiino vaizdiniy kiirimg ir
santykinj rezonansg — funkcijas, kurios traumos atveju daznai sutrinka.

Viena svarbiausiy tyrimo jzvalgy yra ta, kad SJT moterims suteiké ne tik trumpalaikj
palengvéjima, bet ir ilgalaike vidiniy resursy atkiirimo galimybe. Kiinas tapo ne tik emociniy reakcijy
vieta, bet ir stabilumo, galéjimo bei integracijos erdve.

Siegel (2009, kaip nurodyta Pierce, 2014) integracija apibrézia kaip skirtingy patirties daliy
susiejimg ] veikiancig visuma. Jis teigia, kad integracija vyksta tada, kai skirtingos smegeny sritys —
racionalios ir emocinés, kairysis ir deSinysis pusrutulis — pradeda veikti darniai. Tyrimo dalyviy patirtys

rodo, kad SJT sudaré salygas §iam procesui per judesj, vaizduote ir ritma.
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Liepos patirtis parodo, kaip SJT jgyta kompetencija tapo kiinisku Zinojimu: , visq tq, kas
sukalbéta (psichoterapijoje), idéti | kiing... per judesi“. Ji apraSo, kaip po psichoterapijos sesijy
samoningai jkiinydavo zodzius: ,, prasuku pecius... patrinu pédas j Zeme*. Tai yra integracijos aktas —
kai suprasta mintis tampa kiino patirtimi. Pierce (2014) tai vadina jkiinytu Zinojimu (embodied knowing):
zinojimu, kuris iSlieka kiine net tada, kai mintys yra iSsekusios ar chaotiskos. Liepa apibendrina: ,,as
labai taikial ir ramiai éjau viduje per tas skyrybas... biitent dél to, kad as taip kiiniskai leidau sau isjausti,
ishiti . Tai viena rySkiausiy tyrimo jzvalgy: kiiniSkas apdorojimas padaré skyryby procesa valdomesn;.

Agnés integracija pasireiskia per kiino lengvuma kaip emocinés biisenos rodiklj: ,, kai kitnas
lengvas, tada ir galva aiskesné “. Kiino pojii€iai jai tampa orientyru, padedanciu suprasti, kada ji yra savo
centre. Ji apraSo: ,, po uzsiemimo kiinas suminkstédavo, tapdavo lankstesnis... atsirasdavo lengvumas “.
Sis gebéjimas skaityti savo biiseng i§ kiino poji¢iy yra vienas svarbiausiy Sokio, judesio terapijos
rezultaty (Pierce, 2014).

Filomenos integracija atsiskleidZia per fizinés jégos pajautima: ,, pajutau raumeny stiprybe...
tarsi is vidaus atsiranda tokia atrama®. Tai néra vien fiziné jéga — tai savivertés jsitvirtinimas kiine.
Raumeny tonusas tampa emocinés laikysenos metafora ir tikrove: kiinas ne tik reaguoja | emocijas, bet
ir laiko. Filomenai grindys 18 fizinés atramos virto giliu suvokimu: ,, as ne viena, Zemé mane laiko, galiu
atiduoti svorj“. Tai posiikis nuo prarastumo prie priklausymo — Zemei, erdvei, gyvybei.

Sonatos integracijos patirtys ryskiai iSkyla per kiino judesj, kuris parodo tai, ko zodZiai dar
nesuformulavo: atsistojusi ji rankomis bréZia placius mostus per Sonus ] virsy ir sako: ,, atrodo, kad is to
stuburo, i§ to centro i tiesy ta stiprybé ir atsiranda, kad as galiu iSsitiesti“. Tai jkiinyto Zinojimo
pavyzdys: kiinas pirmiau nei mintis parodo vidinj pokyti. Platus, vertikalus judesys rodo, kad kiinas vienu
metu yra ir mobilizuotas, ir saugus — tai ventralinés klajoklio nervo Sakos aktyvumo zenklas. Sonata tai
apibidina: ,, va tokig jégq pajuntu, kad yra manyje centras, ir is to centro norisi temptis ir tiestis j visas
puses ““. Tai somatinis ,,a§ galiu“ — ne mintis, o judesio forma, kylanti i§ kiino centro.

Koch ir kt. (2019) meta analizés duomenys papildo §ias kokybines jzvalgas: SIT efektai 22
savai€iy tolesniuose matavimuose ne tik isliko, bet kai kuriais atvejais netgi padidéjo. Autoriai tai aiSkina
tuo, kad terapija inicijuoja mokymosi procesg — kiino prieigos, pojiiciy steb&jimo, jzvalgos — kuris tesiasi
ir po intervencijos.

Apibendrinant galima teigti, kad tyrimo dalyvés Sokio- judesio terapijos pagalba peréjo nuo

sastingio iki integracijos, kur jy kiinai tapo ,,a$ galiu® vieta.
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Taigi, tyrimo rezultatai patvirtina, kad romantinio partnerio, kaip artimo zmogaus netektis yra
daugiasluoksné psichoemocing ir fiziologiné patirtis, atitinkanti prieraiSumo teorijos, polivagalinés
teorijos ir gedulo modeliy apraSytus procesus. Teorin¢ analizé parodé, kad nutriikus prieraiSumo rySiui
sutrinka autonomingés nervy sistemos pusiausvyra, kyla koreguliacijos praradimas, o kiine jsiraso jkunyti
gedulo procesai. Empiriniai duomenys atskleidé, kad SJT yra veiksminga intervencija, padedanti atkurti
sauguma, reguliuoti nervy sistemg ir integruoti netekties patirtj per kiing, judesj ir santykj.

SJT tapo pirmuoju saugiu keliu i§ sustingimo i judéjimq, kas tiesiogiai atliepia polivagalinés
teorijos teiginj, kad netektis aktyvuoja gynybines biuisenas, o judesys gali padéti grjzti | ventraling
vagaling sistemg. Dalyviy patirtas kiino sastingis atitinka literatiroje aprasyta hipoaktyvacijos reakcija,
o SJT suteiké somatinj kelig i§ ios biisenos, patvirtindama, kad gijimas prasideda nuo kiino, o ne nuo
kognityvinio supratimo.

SJT sukiiré fiziologiskai saugiq erdve nervy sistemos reguliacijai. ritmas, kvépavimas, atrama
ir grupés buvimas veiké kaip nauji saugumo signalai, kompensuojant nutriikusj partnerio teikty
fiziologinj reguliavima. Tai patvirtina, kad SJT gali veikti kaip pakaitin¢ koreguliacijos sistema,
atkurianti autonominés nervy sistemos balansa, kas dera su koreguliacijos praradimo modelio tezémis
(Sbarra & Hazan, 2008).

Emocijos buvo perdirbamos per kiing, kas atitinka somatiniy traumy teorija (van der Kolk,
2020), teigiancia, kad trauminé patirtis saugoma kiine ir pozieves struktiirose, todél kalbinés intervencijos
daznai nepasiekia pagrindiniy trauminiy pédsaky. Dalyviy patirtys, kai emocijos kilo ir buvo
paleidziamos judesio metu, patvirtina, kad SJT sudaro salygas vertikaliai integracijai (Pierce, 2014) ir
somatiniam perdirbimui.

SJT atkiiré viding atramgq ir savireguliacijq per saugy rysj su savo kiinu, su terapine erdve ir
terapeute, kas atspindi prieraisumo teorijos teiginj, kad saugus rySys padeda atkurti emocing ir fiziologing
pusiausvyra. Dalyviy patirtas lengvumas, aiskumas ir ramybé rodo, kad SIT padéjo grjzti j tolerancijos
langg (Siegel, 2009), o tai yra biitina gedulo integracijai.

Grupiné SJT aplinka suteiké saugy ry$i , kas dera su socialinés reguliacijos praradimo modeliu
(Field, 2011). Dalyvés patyre, kad grupés dinamika ir terapeutés buvimas mazino prisiri§imo sistemos
hiperaktyvuma, suteiké emocinj stabiluma ir atkiiré tarpasmeninj rezonansg. Tai rodo, kad SJT grupé gali

veikti kaip naujas socialinis reguliatorius, padedantis atkurti prarastg koreguliacija.
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4. DISKUSIJA

Tyrimo ribotumai. Tyrimo imtis buvo sudaryta tik i§ motery, todél bitina atsizvelgti j lyties
dimensijos poveikj rezultaty interpretacijai. Moksling literatiira rodo, kad moterys ir vyrai gedulg daznai
iSgyvena ir reiskia skirtingai: moterys paprastai labiau linkusios verbalizuoti skausma, ieskoti socialinés
paramos ir atviriau reiksti emocijas (Sbarra & Hazan, 2008). Vis délto Sio tyrimo dalyviy patirtys
atskleidé sudétingesnj vaizdg. Nors jos sieké paramos, tuo paciu metu vengé artumo, nes santykis pats
buvo skausmo Saltinis. Tai rodo, kad jprasti teiginiai apie motery emocinj atvirumg yra pernelyg
supaprastinti — gedéjimo dinamika yra daug kompleksiskesné.

Taigi, $io tyrimo iSvados negali biiti tiesiogiai perkeliamos vyrams ar miSrioms grupéms, todel

ateities tyrimai turéty jtraukti jvairesnes imtis.

Tolesniy tyrimy kryptys. Skyryby patyrimas, kaip rodo aptarta literatiira ir empirinis tyrimas néra
vien emocinis i§gyvenimas — ji jsiraso j kiina, nervy sistemg ir santykiy audinj. Sokio—judesio terapija,
veikdama biitent Siuose sluoksniuose, atveria naujas galimybes suprasti, kaip Zmogus atsigauna po rysio
nutrukimo. Todél nattiraliai kyla poreikis tyrinéti Siuos procesus giliau, zvelgiant i juos ne tik kaip i
psichologinj, bet ir kaip | somatinj ir neurobiologinj bei socialinj reiskinj.

Vienas 1§ svarbiy zingsniy biity somatinés disreguliacijos zemélapio po skyryby sudarymas.
Tyrimai galéty atskleisti, kokie kiino pojticiai, jtampos vietos ar kvépavimo pokyciai dazniausiai lydi
praradima, ir kaip jie kinta zmogui dalyvaujant SIT procese. Tai leisty tiksliau suprasti, kuriose vietose
kiinas ,,uzstringa® ir kaip judesys padeda atgauti vidinj ritma.

Natiiraliai i§ to kyla ir kita kryptis — SJT poveikio autonominei nervy sistemai tyrimai. Kadangi
skyrybos daznai sukelia simpatinés ir parasimpatinés sistemy disbalansa, biity vertinga matuoti Sirdies
ritmo variabilumg, kvépavimo dinamika ar raumeny tonusg pries ir po terapijos. Tokie duomenys suteikty
neurofiziologinj pagrindg tam, kg dalyviai daZnai apibuidina kaip ,,atsileidimg*, ,,atsivérima* ar ,,grjzima
1 kiing®.

Kita svarbi kryptis — koreguliacijos vaidmens grupinéje SIT tyrimas. Skyrybos daznai reiskia ne
tik santykio pabaiga, bet ir prarasta nervy sistemos reguliavimo partnerj. Grupiné SJT suteikia galimybe
patirti saugy buvima tarp kity kiiny, ritminj sinchronizavimg ir socialinj atliepimg. Tyrimai galéty
atskleisti, kaip Sios patirtys mazina bejégiskuma, atkuria saugumo jausmg ir padeda Zmogui vel jsilieti |

santykiy lauka.
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DAR VIENA MEDUZOS GORGONES ISTORIJA
Tyréjos refleksija

Mano pasirinkta tema apie artimo rysio netektj kilo i§ gilaus noro pazvelgti j tai, kas vyksta moters
kiine ir psichikoje, kai nutriiksta artimiausias rySys. Ne tik kaip i psichologinj jvyki, bet kaip j trauma,
kuri jsirézia j kiino audinius, j kvépavima, | nervy sistemos ritma.

Sia tema pasirinkau ir todél, kad pati esu patyrusi dramati$ka meilés istorija su savo autonomine
nervy sistema — su ta jos dalimi, kuri mane saugojo taip iStikimai, taip atkakliai, kad kazkada, gana
seniai, vienu gyvenimo etapu paverté mane sustingusia, nejudria ir atsiribojusia nuo artimo kontakto
su Zmonémis.

Veélesnis mano kelias vedé per jvairiausius mokymus, terapines kiino praktikas — visus tuos budus,
kuriais bandziau iSmokti susvelninti traumos poveikij, kad jis nebevaldyty mano kasdienybés, kad
galéciau ne tik kovoti, bet ir kurti.

Siam savo tyrimui pradZioje jrasiau trijy dalyviy patirtis, klausiausi jy balsy, rasiau jy
pasakojimus. Daug kur atpazinau ir savo patirtis, bet maciau jas tarsi per stikla: surasiau kodus, karpiau
lapelius, déliojau juos logiSkai: pradzia, Sokis, judesiai, pokyciai... Pagal logiSka prasme iSskyriau
temas. Viskas atrodé tvarkinga, racionalu, bet nejauciau tame temy karkase gyvybés, tarsi mane kas
uzblokavo neleidZiant pasinerti | pasakojimy gyl;.

Prisiminiau pamir§tag motyvacing frazg: ,, Jei nebeturi jégy eiti j tikslg — Sliauzk. Jei nebeturi jégy
Sliauzti — atsigulk ir gulék galvg atsukusi tikslo kryptimi . Si frazé dabartiniame kontekste jgyja ir kita
prasmg -atsiremti j grindis, atiduoti Zemei savo nasta(Filomena), ir tai viskas kg Siame laikotarpyje
galiu.

Tame laikotarpyje dalyvauju keliuose Integruotos kiino ir judesio terapijos instituto mokymo
seminaruose, kuriy erdvéje, per judesius tyringjant savo kiino sistemas, ta erdve iSnaudoju ir kaip proga
savo ktine jkiinyti mano tyrimo dalyviy pasidalintais judesiais: atsidavimg Zemes gravitacijai , grindy
atramos jkiinijima, judesj be ritmo ir pastangy, jégos pajautimg i§ stuburo centro, ranky iStempimas |
Sonus, rankos ] virSy kaip saulés pieSimas.

JauCiu kaulus, raumenis, galiines, pilva, lastelinj kvépavima, bambos spinduliavimag, stuburo
judesius, svorio atidavimg ir kiino atsistimimg. Galiu tai kartoti, jkiinyti, deja, jauciu j Sitg procesg
Sirdis taip ir nejsijungia .

Susitaikau su tuo. Leidziu sau biiti be ritmo ir pastangy, tiesiog biti su dalyviy ZodZiais ir kartoti

Ju patirtis savo kiine. Tai viskas, ka tuo metu galiu.
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Po poros ménesiy analizés suprantu, kad man reikia i§vykti, pakeisti aplinka, patirti kazka naujo
— tarsi iSbristi 1§ pelkés, kurioje esu jstrigusi.

ISvykstu su sese Velykoms i Sicilijg. Idéja gimé spontaniskai, susitikti ten, kur $ilta, praleisti
kelias dienas kartu. Atsidarus rytinéje Sicilijos pakrantéje pirmiausia nustembu dél Mediizos su trimis
kojomis simbolio. Nustebina ne sulenktos per kelius kojos uz jos galvos, tarsi tai biity besisukanti
svastika, stebino tai, kodél Sis atvaizdas Cia taip placiai naudojamas. Su visaziniu Google netrukus
i$siaiskinu, kad tai Sicilijos herbas, naudojamas kaip $ios salos apsaugos simbolis ir traukia smalsumas
patyrinéti jo $aknis ir prasme. Zvelgiu j $nyps¢iancias gyvates, besiraizganéias ant Mediizos Gorgonés
galvos ir jauciu jy viliojant] Zvilgsnj pasinerti gilyn j $ig istorijg ir jy daugiasluoksnes interpretacijas,
kuriose Mediiza ir bauginantis padaras, ir auka, ir apsauginis talismanas, ir kultlirinio pasiprieSinimo
simbolis.

Graikiskas zodis Mediiza (Medousa) reiskia ,,globéja®, kiles i§ medeiun (,,saugoti, valdyti).

Protoindoeuropiediy $aknis “med” reiskia ,,imtis tinkamy priemoniy®. Zodis Gorgo -siaubingas.

Taigi, pagal Sig prasmg, tai — siaubinga, bet kartu ir sauganti globéja, kuri imasi tik ty priemoniy,
kurios btinos. Jos jéga kyla i§ instinktyvaus poreikio saugoti ribas. Ir visame Siame prasminiame lauke
raminanc¢iai skamba mintis, kad ji renkasi tik tas priemones, kurios tikrai reikalingos, kad biity
uztikrintas saugumas.

Praleidziu pusdienj ant vieno i§ Etnos krateriy, bandydama pajausti kaip visai netoli, po mano
kojomis alsuoja ir pulsuoja gyva zemés tékmé- ugniné magma, kuri kaip ir miisy kaupiamos emocijos
— kartais prasiverzia ugnimi i§ gelmiy, su savo daznai griimojanéia jéga. Zvelgiant j sniegu padengtas
Slaity keteras i$ 1éto teka klausimai: kas padéty iSlaisvinti sustingusiy emocijy tekéjima be pykcio, be
kovos, be sprogimo? Kodél jos daznai man iSsiverzia tik kaip ugnikalnio sprogimas?

Ir vél 18kyla Mediizos Gorgonés galva — kaip jkiinyta trauma, saugoma budriy autonominés nervy
sistemos ,,gyvadiy“. Zinau, kad prie traumos negalime prisiliesti tiesiogiai: ji saugoma taip pat, kaip
mituose saugoma Mediizos galva, | kurig pazvelgus Zmogus paverciamas akmeniu. Taip ir trauma
stingdo mus 1§ vidaus, stingdo visu miisu kiinu — kvépavimu, raumenimis, Zvilgsniu ir visa nervy
sistema. Vél prisimenant mita, kaip Aténé, iSmintingoji psichikos dalis, jteiké Persejui veidrodinj
skyda, kad Sis galéty artintis prie Mediizos per atspindj, a$ suvokiu, kad misy psichikoje vyksta tas
pats — Aténé mums nuolat siuncia veidrodzius, per kuriuos galime pamatyti savo skausma saugiai, i$
Sono, taciau daznai $iy veidrodziy nepastebime, nes gynybiné psichikos dalis — saugo mus nuo to, kg

galétume pamatyti, saugo mus ir nuo miisy pokyc¢iy galimybiy.....
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Tai tampa tarsi uzburtu ratu: prie traumos galiu prisiliesti tik per atspindj, bet ir atspindzio daznai
vengiu. Kaip i$ §io rato iSeiti — kaip priartéti prie skausmo taip, kad jis neparalyziuoty, o leisty judéti?

Sugrjzusi j Lietuva vél zvelgiu | savo Saltai akademiSkai suraSytas temas ir jy potemes, tarsi
paraSytas Gorgonés zvilgsniu, kuris nieko neatveria, o tik sustingdo, ta visa jautrig dalyviy patirt]
jtraukdamas j akademinj apvalkalg. Jauciu, kad kazkas ¢ia ne taip — klausiu patarimo savo darbo
vadovés Agnés ir i$ jos reakcijos suprantu - viskas Cia nelabai taip, viskg reikéty Kkeisti, nes darbas
labiau panasus j kiekybinj tyrima. Ir trijy dalyviy bus per mazai - reikia surasti ketvirtaja,.

Jautraus vadovés démesio paskatinta ir jos kantraus palaikymo vedama vél i$ naujo gilinuosi |
dalyviy pasakojimus ir Kyla jausmas — i sgstingio j judesj, kaip impulsas mano pacios kelionei j gylj.
Sastingis po artimo rysio praradimo ir kelias i$ jo — per judesj, ritma, muzika.

Ir tarsi viskas atgimé, viskas jautriai déliojasi, noréciau jau naujai kurti naujas galutines temas,
ta¢iau Vadové vis primena apie tai, kad turiu prijungti ir ketvirtaja dalyve.

Ji mano tyrimy lauke jau yra - tai Liepa, §iltai atsiliepusi 1 mano kvietimg pasidalinti savo
patirtimi, taCiau prie jos prisiliesti vis ,néra laiko”, - kazkoks realiai man jauciamas vidinis
pasiprieSinimas, argumentuotai palaikomas proto: §i dalyvé nelanké Sokio—judesio terapijos, tik
seminarus, taiké metodus savarankiskai, ji nelabai tinka Siam tyrimui; man pakanka ir trijy ...

Bet vadovés Agnés kantrus démesys, tarsi nematoma Aténés ranka, vis ragina mane istyrinéti
Liepos pasakojima.

Beklausant Liepos iskyla naujas pojitis — gyvenimo kiiréjos jausmas. Pajauta, kad as§ galiu. Kaip
ir ji, kasdienybés riipesCiuose papildomai skiriu kelias minutes sau: prisiliesti prie kiino, pajudinti
dubenj, apkabinti, papurtyti pecius, jkvépti, atverti kriiting ir iSkvepiant iStarti: ,,AS galiu.* Dedu rankas
ant kriitinés, kartoju Liepos Zodzius: ,,AS matau, kaip tau skauda, man labai skauda.” I§ tuo momentu
mano atmintj perskrodzia graudus suvokimas: tikriausiai nickam gyvenime nesu nuo$irdziai pasakiusi
ty paprasty ZodZiy — “man skauda”. Taip, esu verkusi, esu kaltinusi, pykusi, tik rodos niekad nesakiau,
kad skauda. Net santykius gebédavau sukurti be tikrojo artumo, be galéjimo biiti savo pazeidziamume,
be pasitikéjimo, kad biisiu priimta tokia, kokia esu. Nors rodési btidavome visai artimi, bet, rodos, tik
su savo stiprybémis.

Artumas buvo uzblokuotas. Negaléjau biiti tokia pazeidziama, kad istar¢iau Sivos Zodzius-,,man
skauda“. Nutildavau. Kartais net kelioms dienoms, kol slegiancios tylos nebepajégdavome pakelti.
Mokiausi techniky, analizavau, stebéjau save, bet visada pastebédavau per vélai — kai gerkle jau bidavo
uzspaudes ledinis gniauZtas, paralyZiuojantis valig ir visg Zinojimg. Per visus santykius taip ir neiStariau

to paprasty Zodeliy: ,,Man skauda.*
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Dabar glostau kriiting, jauciu odos Siluma, pirSty Svelnumg, kartoju zodzius ir kazkur giliai
manyje ima Zybséti vilties Svyturys tarsi rodydamas kelig i§ uzburto rato — kelia, kuriame galéciau
pamatyti savo skausma, patirti jj ir pripazinti .

Tomis dienomis dalyvauju stipriame psichoterapiniame seminare. Deja mano pamégtas grupés
vedéjas nusprendzia viesai transliuoti ja per Zoomga. Susierzinusi renkuosi kitg grup¢ su tema ,,saves
baimée“, tikédamasi patyrinéti savo pamating baim¢ — baim¢ autonominés sistemos, kurios negaliu
kontroliuoti, stingdancio veikimo. Baime, kad ji vel gali suveikti be mano valios ir sustingdyti, kaip
sustingdo Zem¢ iSsiliejusig lava, kad §i neprazudyty gyvybés. Tai baimé, kuri neleidzia mano energijai
tekéti taip, kaip galéty. Baimé to, kas manyje gyvena ir mane saugo, bet kartu ir jkalina.

Sio seminaro grupéje kilo sumaistis dél “Online” dalyviy. Manyje taip pat sukilo susierzinimas,
pyktis - kodél pazeidinéjamos taisyklés. Véliau, déka profesionalaus vedimo, palaipsniui jauciu
pokyc¢ius ir fiziSkai pereinu j kita, | “pazeidéjy erdve, kur mane kvie€ia séstis prie stalo. Ant stalo-
kompiuterio ekranas su zmoniy veidais Zoom transliacijoje. PrieSais ekrang— baltas vazonas su
didZiuliu apvaliu kaktusu ir jame savo atpazjstu susierzinima, savo tg instinktyvig emocija, kuri padéta
prie$ ekrang kaip kaktusas. Kitg akimirkg pajuntu, kaip Sis kaktusas atsiduria mano kritinéje. Jo
spygliukai $velniai duria po oda ir skleidzia impulsus j visg kiing. Banguojantis skausmas, nesantis ir
pleciantis kiino lastelése gyvybe. Kaktuso pagalba imu jausti visg kriiting, o spygliukai §velnéja ir virsta
tekéjimu — gyvybés srove plecian¢ia mano kriitinés erdve, sriivanéia j pecius ir kaklg. Jauciu, kaip
peciai nori trauktis ir prieSintis, apkabinu save ir tariu: ,,AS matau, kaip man skauda. AS galiu save
apkabinti.*

Gorgones galva —stingdancio Zvilgsnio gynyba, automatinés mums nepavaldZzios kiino reakcijos.
Jautrus Liepos istorijos fragmentas - tarsi veidrodzio skydas, per kurj atsivéré galimybé pazvelgti j savo
skausmg. Kaktusas - kaip pjautuvas, nukirtes Gorgonés galva ir atvéres naujg banguojanciy pojiciy
tekme kriitinéje.

V¢l klausydama mano tyrimo dalyviy interviu, galiu pajausti jas per savo kriitinés virpéjima,
kutenimg, kylant] j gerkle, besileidZiant] i pilva, truput; jtempiant] pecius. Juos pasuku atgal,
atpalaiduoju ir jauciu S§velnumg. Kaktuso prisiminimas sugrazina gyvybés pojatj kiine. Nebegalvoju —
galiu tai jausti.

Liepa suzavejo mane savo valia - kantriai, metus laiko i§laikyti savo rytinj Sokio—judesio rituala.
Ir dabar a$ kas ryta, ] savo judesio praktikas jtraukiu Liepos ZodZius — ,,AS matau, kaip man skauda®.

Kartodama juos jauciu, kaip ima smarkiau plakti Sirdis ir vel kritinéje tekéti gyvybé. AS jkvepiu |
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kriiting ir jauciu, kaip ten gyva, jautru, atvira. Jauciu Sirdies pulsg. Kair¢ ranka nuslysta ant pilvo —
ateina zodziai: ,,AS galiu tai suvirskinti.*

Atgyja Mediizos Gorgonés istorija, kaip zavios merginos, tikéjusios meile, bet sutryptos
galingos vandenyno stichijos ir paverstos pabaisa, kad buty apsaugota, kad niekas daugiau jos
nepaliesty. Atsitraukimas j negyvenamag salg, poreikis saugiai erdvei, nebegaléjimas kurti rySio. [kiinyta
trauminé gynyba - kaip graudu, bet a$ dabar galiu su tuo biiti. AS daug gyvesné.

Archetipiné Medizos istorija, kuri anks¢iau man atrod¢ tokia neteisinga — kodel niekas neieskojo
budo jos iSgelbéti, o vienintelé iSeitis — nukirsti jai galva, dabar veda mane j kitg prasme. Dabar savo
kiinu suvokiu, kad buvo nukirsta tik Gorgoné- pabaisa, kuri gyveno galvoje — ten, kur gimsta nervy
sistemos stingdantys impulsai. Mediiza i$liko, 0 mokslininkai jos vardu pavadino plastiska juros
butybe, Sviecian¢ig savo rySkiomis spalvomis.

V¢l klausydamasi dalyviy interviu jraso i$girstu Sonatos pasakojime apie susitapatinimg su jiiros
butybémis, sakinio gale vos girdimg Zodelj Mediiza - vandens gyventoja, su kuria ji susitapatino
kalbédama apie savo plastiskumg. .

Pasak mokslininky, manoma, kad mediizos Turritopsis nutricula biologiniu pozitriu yra
amzinos, jei tik kas jy specialiai nenaikina. Jos geba sutriikinéti iki gemalo ir vél i8sivystyti, i§skleisti
savo grozj ir energija gyventi.

Integruota trauma tai jausmas zadinantis gyvybe. Tai Siluma pilve, kriitinés iSsiplétimas. Tai
pajautimas savo pazeidziamumo ir leidimas tam biiti, nes nebereikia kovoti, nei bégti, nei sléptis, nes
kiinas turi patirt], kad galima leisti tam biti ir jausti malonius pojicius. Virpesys kazkur giliai uz
kratinkauliy. Gilus jkvépimas, kutenimo jautimas kai tekantis oras judina balso stigas. AS tarsi visa
suminkstéjusi. Ir tarsi kazkur gerklés gilumoje Svelni Sypsena tarsi Zinodama svarbig paslaptj:* Mano
kiinas gyvas®. AS jauciu, jauciu Svelniai tekancig gyvybe. Gyvybe, kuri gali judinti mano rankas, pecius
ir liemenj, ir galva ir kojas.

Zvelgiu | nakties dangy, Zibantj mitologinémis scenomis, pasakojanéiomis savo didvyriy
istorijas, kurios nori biiti iSgyventos ir miisy Zemés Zzmoniy likimuose. Taigi, Salia esantys Zmonés, kaip
veidrodziai atkartoja siuzety fragmentus, kuriuos tyrinédama tyréja gali jungti ir kurti istorijas....
Tyréjo zvilgsnis, kaip sako mokslininkai, keicia daleliy jud¢jima. Tad kaip svarbu kokiu Zvilgsniu as,
kaip tyré¢ja dabar galiu pazvelgti j savo aplinka: kovojanciu ar leidzianciu biiti, stingdanciu ir kurianciu.

Yra sakoma, kiekvienas turime savo zvaigzdg - tikiu, kad mano tyrimy lauko Zvaigzdynas gali

apsviesti ir misy iSbandymy kelig .
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PALINKEJIMAS

Tyrimo dalyvéms ir visiems, kuriuos Sie ZodZiai paliecia

Tu, kuris aukstai,

Palaimink mus, palaimink mus,

Ir miisy ZemiSkus vargus

Tu apsvieski savo dangiska Zvaigide...

(Deivis Norvilas ir Eduardas Kaniava)
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Nuo seniausiy laiky graikai tikéjo, kad herojai, jveike savo iSbandymus, niekada neiSnyksta. Jy
7ygiai tampa dangaus $viesuliais, o jy §viesa — kryptimi tiems, kuriems tenka eiti per tamsg. Zvaigzdynai
buvo suvokiami ne tik kaip dangaus ornamentai, bet kaip gyvos istorijos, amzinai lydin¢ios zmones, kaip
kazkieno jveiktas iSbandymas, kazkieno drgsa, kazkieno islikimas....

Tarp Siy dangisky istorijy ryskiai §vyti Persejo mitas. Dievy pakeltas | dangy, Persejas tapo
zvaigzdynu, kuriame vis dar gyvena jo zygdarbio istorija. Ji matome iStiesta ranka laikantj karda,
pasiruo$us;j susikauti su Banginiu Cetus — pabaisa, kuriai buvo paaukota zavingoji Andromeda. Kitoje
rankoje jis laiko Gorgonés galva, tapusig tyliu jo apsaugos skydu. Vir§ jy — Andromeda, viltingali
zvelgianti | Perseja ir tarsi lengvai prisisliejusi prie Pegaso, Mediizos Gorgonés ir Neptiino stinaus, sparny
judesio.

Pagal mitologijq Persejas, Dzeuso siinus, atliko du pagrindinius Zygdarbius: nukirto Mediizos
Gorgonés galvg ir iSgelbéjo Zavigjg Andromedq nuo juros pabaisos Ceto.

Visa $i mitologiné kompozicija tarsi kviecia, kad mes, pakéles akis j dangy, pamarytume ne tik
zvaigzdes, bet ir istorijg apie jveikta siaubg, kantrybe, drasg ir iSgelbéjima. Tai istorija apie tai, kaip
iSbandymas gali tapti keliu, kuriame lydi nematoma i§minga kiir¢jo ranka.

Si dangaus istorija kaip metaforinis raktas ir j mano tyrimo lauko herojy kelius. Kaip Persejas,
jos susiduria su savo ,,pabaisomis“ — praradimais ir baimémis, kaip Andromeda, jie kartais atsiduria
situacijose, kuriose atrodo, kad néra iSsigelbéjimo ir kaip Algola, jy Sviesa kartais pritemsta, nuo
stingdancio skausmo.

Kiekvienas mes turime savo gyva patirtj, kiekviena zaizda — savo jautrig istorija, Kiekviena
istorija- savo kelig. Sakoma kad kiekvienas miisy iSbandymas turi ir savo Zvaigzde.

Esu labai dékinga savo tyrimo dalyvéms, pasidalijusioms savo dramatiSkomis gyvenimo
istorijomis ir linkiu joms, bei visiems, kuriuos $is tekstas paliecia, kad §i Persejo kelioné, kuri jkvépé
daugybe meno kiiriniy, biity gyva kaip jy paciy vilties zZiburiai — tie tyliis dangaus Zenklai, kurie nusviecia

kelig, kai Zengiame per savo iSbandymus.
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ISVADOS

Teoriné analizé parodé, kad romantinio partnerio praradimas veikia ne tik emocinj, bet ir
fiziologin] Zmogaus gyvenimo sluoksnj. PrieraiSumo sistemos sutrikimas, autonominés nervy sistemos
disbalansas ir jkiinyti gedulo procesai sukuria sudétingg viding biisena, kuriai reikalinga kompleksiné
pagalba. Sokio—judesio terapija pasirodo esanti veiksminga intervencija, padedanti atkurti sauguma,
reguliuoti nervy sistemg ir integruoti netekties patirtj per kiing, judesj ir santykj.

Empirinio tyrimo iSvados

1. SJT tapo pirmuoju saugiu Keliu i§ sustingimo j judéjima

Dalyvés patyré, kad judesys buvo pirmasis zingsnis i§ sustingimo ir vidinio sastingio. Kiinas
pats rodé kryptj, o SJT suteiké saugia erdve Siam procesui prasidéti.

2. SJT sukiré fiziologiskai saugia erdve nervy sistemos reguliacijai

Ritmas, kvépavimas, atrama ir grupés buvimas veiké kaip saugumo signalai, leide nervy
sistemai pereiti i§ gynybiniy reakcijy i rysj, atsipalaidavimg ir spontaniska judéjima.

3. Emocijos buvo perdirbamos per kiina, o ne per kalba

Dalyvés i§gyveno emocijy kilimg ir paleidima judesio metu. Tai patvirtino, kad somatinis
perdirbimas buvo pagrindinis gijimo kelias, o kiinas tapo svarbiausiu emocijy integracijos kanalu.

4. SJT atkiiré vidine atrama ir savireguliacija

Po sesijy dalyvés jauté daugiau lengvumo, aiSkumo ir vidinés ramybés. Judesys padéjo atkurti
rys$i su kiinu, o kiinas — ry$j su emocijomis ir mintimis.

5. Grupiné SJT aplinka suteiké saugy rysj

Dalyvés gal¢jo biiti tarp kity Zmoniy be spaudimo atsiverti. Terapeutés buvimas ir grupé€s

dinamika kiir¢ stabily, palaikantj santykinj lauka, mazinusj prisiriSimo sistemos hiperaktyvuma.
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REKOMENDACIJOS

1. Sokio—judesio terapijos praktikams

o Akcentuoti saugumo kiirima, kiino atrama, ritmg ir kvépavima kaip pagrindinius reguliacijos
atkiirimo elementus.

o Naudoti struktiiruotas judesio uzduotis emocijy paleidimui.

o Jautriai talpinti riby ir santykiniy trigeriy momentus grupéje.

2. Psichologams ir psichoterapeutams

e Integruoti somatinio darbo principus konsultuojant po skyryby, nes vien kognityvinés
intervencijos nepasiekia sustingimo ir autonominés disreguliacijos.

« Rekomenduoti SIT klientéms, patirianioms kiiniska jtampa, skausma ar emocinj uZstrigima.

3. Kriziy centrams, socialinéms tarnyboms ir sveikatos jstaigoms

Jtraukti SJT j skyryby krizés jveikos programas kaip somatine intervencija.

SN

. Ateities tyrimams

Tirti ilgalaikj SJT poveikj nervy sistemos reguliacijai ir skyryby patiriai.

Plesti tyrimus jtraukiant vyrus, poras ir skirtingas amziaus grupes.
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SANTRAUKA

Siame magistriniame darbe nagrinéjama, kaip moterys, i§gyvenusios artimo zmogaus netektj (
skyrybas) patiria emocinius ir kiiniskus poky&ius Sokio—judesio terapijos (SJT) kontekste. Darbas remiasi
prieraiSumo teorija, neurobiologiniais tyrimais ir somatinémis netekties sampratomis, kurios rodo, kad
skyrybos veikia ne tik emocing, bet ir fiziologing zmogaus buiseng. Tyrimo tikslas — suprasti, kaip
moterys, patyrusios i§siskyrima, i§gyvena ir suvokia SIT procesa. Uzdaviniai apima romantinio partnerio
praradimo biopsichosocialiniy aspekty aptarima, motery patiréiy SJT metu analize ir terapinio proceso
ypatumy jvertinimg skyryby kontekste.

Tyrimas atliktas taikant kokybinj dizaing ir refleksyviaja teming analizg, papildyta somatine—
fenomenologine prieiga, leidusia tyréjai jtraukti kiino pojtcius, emocinj rezonansg ir jkiinytg suvokima.
Duomenys surinkti 2026 m. sausio—kovo ménesiais Vilniuje, konfidencialiai kalbinant moteris,
patyrusias skyrybas ir dalyvavusias SIT grupése ar individualiai.

Analizé parodé, kad SIT padeda reguliuoti psichofiziologinius procesus, susijusius su artimo
Zmogaus — romantinio partnerio — netektimi: mazina jtampa, stiprina kiino sgmoningumg ir padeda
integruoti emocines patirtis. Dalyveés akcentavo koreguliacijos, ritminio judéjimo ir saugios erdvés
svarba, kurios padéjo atkurti saugumo jausma ir emocinj stabiluma.

Tyrimo rezultatai atskleide, kad skyrybos kiine pasireiSké sustingimu, jtampa ir energijos stoka,
o SJT sudaré salygas palaipsniui grizti j judéjima. Terapinés aplinkos saugumas tapo bitina nervy
sistemos reguliacijos salyga, o emocijy paleidimas vyko per kiing, pabréziant gebéjimo atpazinti kiino
siunc¢iamus signalus svarbg. Dalyvés i§gyveno prieStaringus jausmus tarp artumo tro§kimo ir jo vengimo,
tadiau SJT grupés suteiké galimybe biiti tarp Zmoniy be spaudimo kurti artima rysj. Tyrime taip pat
i1SrySkéjo terapeutés vaidmuo — jos kiiniSkas buvimas ir vedimas veiké kaip stabilizuojantis ir sauguma
kuriantis veiksnys.

RaktaZodziai: Sokio—judesio terapija, artimas zmogus, prieraiSumas, netektis, skyrybos, kiino

atmintis.
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SUMMARY (EN)

This master’s thesis examines how women who have experienced the loss of a significant other
through divorce undergo emotional and bodily changes in the context of dance/movement therapy. The
study draws on attachment theory, neurobiological research, and somatic understandings of loss, which
show that divorce affects not only emotional but also physiological states. The aim of the research is to
understand how women who have experienced relationship dissolution perceive and live through the
dance/movement therapy process. The objectives include discussing the biopsychosocial aspects of
romantic partner loss, analysing women’s experiences during dance/movement therapy, and evaluating
the characteristics of the therapeutic process in the context of divorce.

The study was conducted using a qualitative design and reflexive thematic analysis, supplemented
by a somatic—phenomenological approach that allowed the researcher to incorporate bodily sensations,
emotional resonance, and embodied understanding. Data were collected between January and March
2026 in Vilnius through confidential interviews with women who had experienced divorce and
participated in dance/movement therapy in groups or individually.

The analysis showed that dance/movement therapy helps regulate psychophysiological processes
related to the loss of a significant other—a romantic partner—by reducing tension, strengthening body
awareness, and supporting the integration of emotional experiences. Participants emphasized the
importance of co-regulation, rhythmic movement, and a safe environment, which helped restore a sense
of security and emotional stability.

The findings revealed that divorce manifested in the body as numbness, tension, and lack of
energy, while dance/movement therapy created conditions for a gradual return to movement. The safety
of the therapeutic environment became essential for nervous system regulation, and emotional release
occurred through the body, highlighting the importance of recognizing bodily signals. Participants
experienced conflicting feelings between longing for closeness and avoiding it, yet the therapy groups
provided an opportunity to be among others without pressure to form close relationships. The study also
highlighted the role of the therapist—her embodied presence and guidance functioned as stabilizing and
safety-enhancing factors.

Keywords: dance movement therapy, loved one, attachment, loss, divorce for a partner , body
memory
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