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Buti savimi
Straipsnis Zurnale , Tapati”, 2013m.,Nr.1.(34)

Ar buti savimi?

Sito paprastai neklausiame saves, kai esame vaikai. Kol esame mazi, esame
vientisi, todél nesunku buti savimi: natiraliai reaguojame, reiskiame tai, kg
jauciame ir ko norime, nes kitaip ir nemokame. Deja, ilgainiui iSmokstame, ypac,
jei augame Seimoje, kur tévams svarbiau ne ka jauCiame ir ko norime, bet kaip
veikiame juos ir aplinkinius, jei esame vertinami uz jvaizdj, o ne uz tai, kas esame
iS tikruju. Paauglystéje buti savimi gali buti dar sunkiau, nes labai svarbus tampa
drauguy vertinimai, norima prisitaikyti prie grupés normu; dél to tuo laikotarpiu
asmeninio tapatumo paieska kelia didele vidine sumaistj. Panasu, kad buti savimi
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Bendraudamas su savo klientais pastebiu, kad vyrai daznai bijo buti savimi, nes
gali pasirodyti silpni, neefektyvis, nesugebantys kazko pasiekti; moterys daugiau
bijo atrodyti egoistés, neispildyti artimuju likescCiu, tapti nereikalinga ar nusivilti
savimi kaip zmona, mama ir pan. Tq gerai iliustruoja vienos moters pasisakymas.

,Neitiketinai sudetinga buti savimi. Atrodo darydavau man jprastus darbus,
gyvenau nelinkédama niekam bloga. Lyg ir viskas tvarkoj, taciau savijauta bloga.
Kazkas labai sunkaus slégé mane visa. Dariau, stengiausi, kad kitiems butu gera,
0 paciai taip buvo bloga nors rék. Sakiau ,gerai” nors vidus Saukte Sauke ,as
nenoriu”. Vien tik dél to, kad tik jie manes neatstumtu. AS sunkiai suvokiau, kad
tai buvo saves ignoravimas. Be galo buvo baisu kazka padaryti dél saves, taip
kaip as noréjau. AS bijojau buti neigiamai jvertinta kitu, bijojau buti pasmerkta,
kaip egoisté. Bijojau buti nereikalinga jiems . Bijojau likti viena. Bijojau sulauzyti
gyvenimo nuostatas, kurias man jskiepijo tévai, - neva koks turi buti ,geras”
Zzmogus. Visos tos baimeés vare is proto ir smaugé mane. Sunkiausia ir buvo jveikti
tas visas baimes ir pasidaryti ,nepatogia“ jiems, kitokia.”

Neretai iS savo suaugusiy klienty girdziu klausimus ,kokia man buti?“, ,ka
daryti?“, ,kaip i tai reaguoti?”. Sie klausimai rodo, jog asmuo jau i$ dalies yra
prarades rysj su savimi. Kuo tai pasireiskia?
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Gerai zinomas sielos tyrinétojas K.G.Jung jau seniai yra pastebéjes, kad saves
iSsizadama dazniausiai arba save sureikSminant, arba meéginant socialiai
prisitaikyti.

Saves sureikSminimas, trukdo buti savimi nes susikurtas savivaizdis reikalauja
nuolat kelti sau perfekcionistinius tikslus bei jrodinéti sau ir kitiems, kad esu
Saunesneé(is) nei iS tikruju. Kaip pazymi Gestaltterapijos pradininkas F.S.Perls,
kadangi savivaizdis daznai buna visiSkai klaidingas, t.y. jo turinys paprastai yra
priesingas tam, koks asmuo isS tikruju yra, juo nejmanoma remtis; toks saves
matymas skatina save daugiau teisti, kritikuoti ir slopina saviraisSka arba skatina
nepagristai savimi puikuotis.

Perdétas susirupinimas socialiniu pripazinimu irgi ne maziau trukdo buti savimi,
nes skatina ignoruoti savo jausmus, norus ir pataikauti kity lukesciams;
orientuojamasi ne j savo, o | aplinkiniy nuomones, jsitikinimus. Kaip minéjom,
disfunkcinése Seimose to mokomasi nuo ankstyvos vaikystés. Kuo maziau
girdéjome isS tévy, kokie mes mylimi, nuostabus, vertingi, tuo maziau gebame
remtis savimi, ir tuo labiau saves patvirtinimo ieskome pasaulyje, tuo labiau
tampame priklausomi nuo kity vertinimo. Ne viena mano klienté skundési, kad,
kiek kiti besistengty patvirtinti jos verte, to vis maza, ir reikia vis vél ir vél. Mat,
kaip pastebi minétas F.S.Perls, kitu patvirtinimas daZnai sustiprina ne miusu
tikraji as, o iSkreipta savivaizdj.; tuo tarpu asmuo gali augti ir stipréti tik
remdamasis savo vidine prigimtimi, o0 ne ambicijom ar dirbtinais tikslais.

Ir vienu, ir kitu atveju susiduriama su tuo paciu sunkumu priimti savo
nepatraukligja, negatyviaja, Seséline asmenybés dalj. Ji, pasak K.G. Jungo,
susiformuoja slopinant savyje aplinkai nepriimtinus arba savo idealo
neatitinkancius vidinius impulsus. Kuo grieztesné samoninga nuostata, tuo
stipresné priesinga Seséliné pusé. Dél to, pav., ta moteris, kuri buvo aukléjama
labai disciplinuotai, daznai giliai svajoja apie visiska laisve, ir gali kazkada
nustebinti netikétai paleisdama vadzias.Taigi, daug kas priklauso nuo to, kaip
elgiamasi su savo SesSéline asmenybés dalimi. Jei SeSéliné dalis neigiama ar
nustumiama, neretai ji gali skaudziai atkerSyti; daznai tai pasireiSkia kontrolés
praradimu, destruktyviais pykc¢io protrukiais ir pan.

Kartais atsakomybé uz savo Seseéline puse perkeliama kitiems Zzmonéms, pav., kai
kaltinami tévai, kurie suformavo bloga charakterj ar pan. Daznai tai daroma
vengiant kentéjimo, kurj gali sukelti savo problemuy pripazinimas ir sprendimas.



Deja, sunkumuy vengimas vedu ne kur kitur, bet j neurotine pasauléjauta. Ne
veltui K.G.Jung neuroze vadino teisétos kancios pakaitalu.

Pripazinti savo SeSéeline puse yra labai nelengva; Kaip pazymi vokieciy
psichoterapeuté M.Storch, ,kuo labiau siekiame Sviesos, tuo labiau turime kovoti
su tamsa“. Tai vercia kenteti dél savo klaidu, negatyviu impulsu, silpnumo; taciau
priimdami atsakomybe uz savo nepatraukligsias asmenybés puses tampame
lankstesni, galim leisti laisviau pasireiksti savo priestaringiems jausmams, maziau
pergyventi del savo realiy noru; atsilaisvina daug jegu, kurios buvo naudojamos
neva ,blogiems“impulsams slopinti.

Ta gerai iliustruoja Sios merginos patirtis.

,Vieng diena pajauciau, jog pati sau kenkiu, negaliu priimti saves ir kity. Siuo
metu nedrisciau teigti, jog to galutinai iSmokau. Kasdieng vis labiau bandau
pajusti ir suprasti, ko iS tiesy man reikia, ko as pati siekiu, kokia a$ esu. Supratau,
jog anksciau visiSkai saves nepazinojau, neturéjau jokios savivertés, man atrode
jog esu blogiausias ir neverciausias gyventi zemeéje zZmogus. Turéjau jprotj save
naikinti ir visaip kankinti. Visa laika siekiau dirbtinai sukurti savo tobulaji AS, bet
bégau nuo tikrojo AS. Pati save vertinau, pagal tai kaip mane vertina kiti Zmones.
Bet toks vertinimas yra labai subjektyvus. Bet atéjo ,laimingiausia“ diena mano
gyvenime, kai suvokiau, jog viska ka kuriau, ko siekiau, kas atrodé brangu, del ko
gyvenau pasidaré neprasminga, tarsi subyréjo i Sukes. Buvau pasimetusi,
negaléjau prisiversti dirbti, rasyti baigiamojo darbo. IS to blogumo émiausi
ieskotis psichologinés pagalbos. Atsimenu pirma sykj nuéjusi sakiau, jog viskas
yra labai gerai, nors is tikrujuy iS to blogumo neZinojau kur bepasideti. Tada
prasidéjo labai sunkus darbas, nes labai bégau nuo saves, slapciausi visur kur,

ypatingai daug laiko leidau dirbdama, dalyvaudama visuomeninéese veiklose. Bet
déka to didelio darbo konsultacijose ir po ju, atéjo diena kai as radau drasos
priimti save, drasos pamatyti savo visas puses, stiprybes, silpnybes, suzeistumus.
Su laiku suvokiau, jog puikiai gebu priimti kitus, bet esu jiems neobjektyvi
vertintoja, musy santykiai néra lygiaverciai, nes per daug nuolaidziauju. Supratau,
jog reikia ugdyti atlaiduma sau, ne vien kitiems. Reikéjo daug drasos iSmokti sau
atleisti ir save priimti tokia kokia esu su visomis savo pusémis. IS pradziy turéjau
atleisti stipriausiai mane suzeidusiems zmonéms, suvokti, iSteisinti ir priimti save
tuose jvykusiose kaip auka, o ne kaltininke. Tq auka teko labai stipriai reabilituoti:
priimti, paguosti, nuvalyti aSaras, pastatyti ant koju, iduoti ramentus ir mokyti vél
vaikscioti. Vaikscioti tokia kokia yra ir bent jau tikrai verta buti Sitame pasaulyje



pripazistant, jog privalo save myléti ir vertinti, nes yra sukurta Dievo ir mylinciu
tévu, kad nestu gérj pasauliui”.
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savimi poroje su kitu. Vyrai, bendraudami su drauge ar sutuoktine, daznai vengia
reiksti Silumag, atskleisti savo jautrigja, Svelnigja puse; paradoksalu, bet kai
nerealizuoja Sios savo asmenybés dalies i$ baimeés buti kontroliuojamu, vyras ima
uzsidarineéti, tada labai nutolsta nuo moters, ir tokiu budu ne iSsaugo, o praranda
save santykyje. Moterys poroje, bijodamos prarasti rysj, daznai rupinasi, kaip
itikti, dél to slepia savo tikrus jausmus ir norus ir taip pat vis labiau uzsidaro; taip
vis labiau praranda tiek save santykyje, tiek ir rysj su vyru, kurj labiausiai ir bijojo
prarasti. Taigi, partneriai yra linke arba per daug jsitverti i savo individualuma ir
ji perdetai saugoti, arba aukoti savo individualuma deél kito ir tai traktuoti, kaip
savitag buda buti savimi. Kaip matéme, ir viena, ir kita veda i uzsidaryma ir vis
didéjant]j individualizma. Bet ar individualizmas yra buvimas savimi?

Stai kg apie tai savo knygoje ,Du traktatai apie analitine psichologija“ raso
K.G.Jung, kaip alternatyva individualizmui pateikdamas individuacijg, t.y. tapimo
savimi procesa: ,individualizmas yra samoningas tariamo savitumo pabrézimas ir
akcentavimas priesprieSinant ji kolektyviniams sumetimams ir jsipareigojimams, o
individuacija kaip tik reiSkia geresnj ir iSsamesnj kolektyvinés zmogaus paskirties
ivykdyma, nes reikiamai atsizvelgiant j individo savituma galima tikétis geresniy
socialiniy rezultaty, nei Sio savitumo nepaisant ar ji netgi slopinant”.

Reiskia, buti savimi- tai nereiskia iSsaugoti save nepakitusj, nepaveiku aplinkai.

Kada galime teigti, kad tapome savimi? Visas gyvenimas gali buti kelionée savos
buties link, nes mes nuolat tampame, keiCiamés. Rozé yra savimi jau budama
mazu daigeliu, taCiau pilnai savimi ji tampa tik iSskleidusi ziedg. Tada esame tikri,
kad tai rozeé, galime uzuosti jos aromatg, ja gérétis. Taip ir mes savimi tampame
ne saugodami save nuo pokycCiu, bet j juos eidami, realizuodami savo paskirti,
iSskleisdami savo buti, leisdami jai Sviesti. ,...kuo daugiau mes iSpleciame save,
kuo daugiau mylime ( kaip pastebi M. Scott Peck knygoje ,Nepramintuoju taku®),
tuo labiau riba tarp musy ego ir iSorinio pasaulio mazéja: mes susitapatiname su
juo...pradedame iSgyventi ta patj jausma, ta pacia ekstaze, kuria iSgyvename, kai
ego ribos laikinai iSnyksta jsimylint. TacCiau tai ne laikinas ir iliuzinis susiliejimas,
o nuolatinis ir tikras.” Kad galétume dvasiskai augti, t.y., kad paruostume vieta
savyje naujiems dalykams, turime iSmokti atidéti save i Salj, tarsi laikinai



atsisakydami savojo ,a$“. Kaip paZzymi teologas Samas Keenas savo knygoje
,Sokanc¢iam Dievui”, ,...be tokios savidrausmeés kiekviena nauja akimirka téra
atkartojimas to, kas jau matyta ir patirta. Kad atsirasty nauja tikrove, kad manyje
isiSaknytu savitas daiktu, Zmoniy ir jvykiu pojutis, turiu decentralizuoti savajj
,as$“.TaCiau, kaip pazymi minétas autorius, kad galétume save pranokti, pirma
turime save atrasti, t.y., tapatybe turi buti suformuota, kad galety buti
pranokstama.

Tiek mégindami atrasti, tiek pranokti save, daznai susiduriame su stipriomis
baimémis. Taciau, kaip rodo Sios moters patirtis, troSkimas tapti savimi gali buti
uz jas stipresnis.

,Savarankiskai as nejstengiau jveikti savo baimiu.Taciau noras iSsivaduoti iS tos
kancios buvo stipresnis. Todél kreipiausi psichologinés pagalbos ir pradéjau
gilintis | savo baimes. Tai man padejo suvokti tuy baimiy menkuma ir saves
svarbuma. Palaipsniui pradéjau jausti, kaip mano baimeés silpsta, manyje stipreja
meilé sau; pradéjau suprasti, kokia as esu brangi pati sau. Ir kity vertinimas man
taip nublanko, kad atsirado drasos daryti labai svarbius savo gyvenimo zingsnius,
pasikliaunant tik savimi ir Auksciausiojo valia. Anksciau as labai nelaukdavau savo
gimtadienio, man noréedavosi pasislepti nuo visu ta diena. Bijodavau buti
nejvertinta. AS slapta tikédavausi ypatingu dovanu, sveikinimuy ir tuo paciu labai
bijojau, kad jei as to negausiu arba jei tos dovanos bus nepakankamai brangios,
vadinasi a$ tiek ir verta arba esu tiek nereikSminga kitiems, kad mane net
pamirSo arba per mazai myli. Psichoterapijos uzsiémimai man padéjo atsikratyti
tu bereikalingy lukesc¢iu. Ne kity vertinimai mane daro laiminga, ne kitu
pritarimai nulemia mano pasirinkimus. Zinoma jy gaunu jvairiy arba negaunu
visai. Ta¢iau man svarbiausia iS viso to atsirinkti tai, kas man yra svarbu. Niekas
kitas negali objektyviai jvertinti mano pasiekimu, nes tik as pati zinau, kiek jie
verti ir kq man reiSkia. Todél per Sj gimtadienj as pasijutau tokia dékinga sau uz
gerus pokycius savyje, kad panorau pasidalinti su kitais zmonémis savo
gimtadieniu vaiSindama juos dar nesulaukusi sveikinimu. Ir visai nesijauciau
nereikSminga, kai darbdavys nepasveikino...

Dabar esu laisva savo pasirinkimuose, esu santarveje su savimi ir man taip lengva,
kad manes neslegia tos baimés. Zymiai lengviau yra priimti sprendimus, nes
manes nekausto baime, kaip mano sprendimas paveiks kitus. Gera daryti tai, kas
man patinka, bet dar geriau yra nedaryti to, ko as nenoriu. AS esu tokia ir jau
dabar zinau, kad turiu teise tokia buti. AS tokia ir man tai patinka. Gyvenu taip,



kaip manau man yra geriausia ir stengiuosi leisti kitiems gyventi taip, kaip jiems
iSeina.”

Kaip zinomoje pasakoje, Bjaurusis anc¢iukas patiki, kad yra tapes gulbe tik iSvydes
savo atvaizda vandenyje, taip ir mus daug labiau nei kitu zodziai jtikina naujas
saves pamatymas. Taciau tam reikalingas sveikas zvilgsnis i save, gebantis
prasiskverbti giliau.

Cituojant Sventa Rasta, ,kuno Ziburys yra akis, todél jei tavo akis yra sveika,
visam tavo kunui bus Sviesu” (Mt.6, 22). Kas yra ta sveika akis, savo knygoje
,Dvasine kelioné” mums suprasti padeda rusu dvasininkas A. Bloom. Pasak jo,
kiekviena savo gyvenimo minute mes galime buti autentiski ir tikri, jeigu tik
pasirinksime rizika buti tuo, kas esame, o nesistengsime kopijuoti, susitapatinti su
iSankstiniu modeliu. Kiekvienas musuy esame Dievo atvaizdas, ir nors atrodome
kaip senas, apgadintas, sunkiai beatpazjstamas paveikslas, galime buti restauruoti
nuvalant visus nereikalingus sluoksnius ir atrandant tai, kas autentiska. UZuot
zvelgiant j tai, kas mumyse klaidinga ar bjauru, svarbu iSmokti jzvelgti tai, kas
tikra ir likti tam iStikimiems.



