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IVADAS

*k*

,.kazkokia séklelé

jsikibo | mano

rankove gerai jau

gerai panésésiu®

(Justinas Marcinkevicius, 2000, Carmina minora, p.77)

Glaudiis santykiai su kitais yra svarbus laimés ir pasitenkinimo Saltinis. Taciau gyvenime
patiriame ne tik teigiamus jausmus. Kartais jis mums skiria netikéty isSbandymy, su kuriais tenka
susigrumti. Kaip juos priimsime ir spresime, priklauso nuo kiekvieno turimy vidiniy resursy ir kity
asmeniniy savybiy (Karremans & Lange, 2008).

Gyvename pasaulyje, kuriame vis greitesniu tempu vyksta kultiirinio bei socialinio gyvenimo
kaita. Tai sukelia problemy tarpasmeniniuose santykiuose, nes nebelicka laiko jy puoseléti, vis
Pakrosnis, 2013). Sis pasaulis kupinas smurto protriikiy, neapykantos vienas kitam, priesiskumo, be
kurio, atrodo, jau nejsivaizduojamas Siuolaikinis gyvenimas. Tarp Zzmoniy vyrauja nesantaika, visa
naikinantis Ziaurumas. Tautos kariauja vienos su kitomis dél materialiniy vertybiy, siekdamos
pranasumo, pripaZinimo. D¢l to neretai tenka iSgyventi baimés ir nerimo jausmus, kuriuos sukelia
Sios situacijos. Ziniasklaida mirgéte mirga apie nusikaltimus, skurda, nedarba ir kitas socialines
problemas. Kartais girdime apie tolerancijos, bendradarbiavimo, uzuojautos ir supratimo poreikj —
Sie dalykai turéty padéti spresti ir Zmoniy asmeniniy santykiy problemas, ir konfliktus tarp Saliy.
Taciau tam uztikrinti reikia daug vidiniy resursy ir noro — deja, ties tuo daznai ir sustojama
(Kris¢itinaité ir Pakrosnis, 2013; Enright & North, 1998).

Akivaizdu, jog konfliktai yra neiSvengiami ir tai yra natiiralus Zmoniy sgveikos procesas
(Howard & Benjamin, 2002). Tac¢iau svarbiausias aspektas — atleidimas po konflikto. Atleidimo
reiSkinys pirmiausia siejamas su religija. Teology darbuose nuo seno yra nagrin¢jama atleidimo
tema, o kaip pavyzdys pateikiamos Biblijos istorijos, dazniausiai siejamos su atleidimu (Buri,
Richtsmeier & Komar, 1989). Véliau atleidimo reiSkinj tyrinéjo filosofai ir tik XX a. pab. prie $iy
tyrimy prisid¢jo ir psichologai (Beresnevicien¢, 2005). Psichologijoje atleidimo tyrimy pradininkais
laikomi JAV mokslininkai R. D. Enright ir E. A. Gassin, kurie sukiiré psichologinj atleidimo modelj
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(Beresnevi¢ien¢, 2005; Enright & North, 1998). Sis modelis davé pradzig ir kitiems
psichologiniams $ios temos tyrimams. Galima teigti, kad dabar atleidimas psichologijoje
tyrinéjamas vis dazniau (Gordon & Baucom, 2004). Juolab, kad psichologai K. C. Gordon ir D. H.
Baucom (2004) teigia, jog atleidimas po skaudinancio jvykio yra lygus atsigavimui po iSgyvento
trauminio jvykio, panasis ir jy raidos etapai (Bonach, 2007).

Nors kai kurie mokslininkai teigia, kad atleidimas yra silpnumo zenklas, nusizeminimas,
taCiau popiezius Jonas Paulius II teigia: ,.kad jj suteiktum bei priimtum, reikia didelés dvasinés
jégos ir moralinés drgsos* (Buika, 2001). Kaip bebiity, taciau atleidimas yra vienintelis galimas
atsakas ] jskaudinusiojo elgesj: jei jzeidé — atleisk. Tai naudinga dél psichinés ir fizinés gerovés, be
to, padeda ir toliau islaikyti gerus santykius su artimaisiais (Allemand, Hill & Steiner, 2013). Taigi
galima teigti, jog atleidimas — procesas, kuris kei¢ia miisy emocijas ir nuostatas, kai sgmoningai ir
savanoriSkai gilinamés j jzeidéjo motyvus ir bandome jj suprasti, atsisakome teisti (Enright &
North, 1998).

Kiekvienas esame iSgyveng situacijy, kai mus jskaudino ar mes jskaudinome, bei svarstg, ar
verta atleisti, ar ne, praS¢ atleidimo ar lauke¢ kito Zmogaus atleidimo. Nors atleidimo tema yra dar
gana nauja, ypa¢ psichologijos moksle, taciau pastaraisiais deSimtmeciais sulaukia vis daugiau
jvairiy sri¢iy mokslininky démesio ir tampa tyrimo objektu. Fenomenologiniai tyrimai apie
atleidimg gali suteikti unikaliy jzvalgy apie tai, kaip Zmonés turintys nuoskaudy geba atleisti, kaip
mato atleidimo verte. Kokybinis interviu kaip duomeny rinkimo metodas leidzia prisiliesti prie
tyrimo dalyviy realiy gyvenimo patir€iy, atskleisti jy turini ir gylj, kurio taip truksta jau
publikuotuose tyrimuose, atliktuose remiantis kiekybine analize (Barber, Ellis & Maltby, 2004;
Spinelli, 2005). Siame darbe domimasi ne bendravimo situacijomis, kurios sukelia konfliktus,
nesusipratimus ar nuoskaudas, bet atleidimo uZ nuoskaudas procesu: koks tai jausmas? kaip
pajuntama, kad reikia arba norima atleisti? kaip keiciasi mintys ir elgesys atleidZiant arba negalint

atleisti?

Tikslas — atskleisti tyrimo dalyviy atleidimo proceso patyrimg artimy zmoniy santykiuose.
UZdaviniai:

1. Atlikti giluminj interviu su tyrimo dalyviais siekiant atskleisti, kaip jie patiria atleidima
artimam zmogui po jzeidziancio ar jskaudinancio poelgio ar jvykio.

2. Remiantis P. Colaizzi fenomenologinés analizés metodu iSanalizuoti interviu duomenis ir
sudaryti tiriamo fenomeno atzvilgiu reikSmingy teminiy elementy sarasg.

3. Formuluoti kiekvienos tyrimo dalyvés ir bendra atleidimo proceso patyrimo apibrézima.



1. LITERATUROS APZVALGA

Vis greitéjantis gyvenimo tempas ver¢ia mus skubéti darbe, buityje, tiek ir santykiuose su
kitai Zzmonémis. Toks tempas lemia ir prastéjancig tarpusavio santykiy kokybe, vis daZnesnius
konfliktus su Salia esanCiais asmenimis. Vieni zmonés stengiasi | tai nereaguoti, kiti jauciasi
jskaudinti ir negali to pamirSti, kaupia nuoskaudas ir pyktj, kuris pasireiSkia fiziologinémis
reakcijomis. Nuo ko visa tai prasideda ir kokiais gyvenimo atvejais reikia atleisti? IS kur kilusi
atleidimo samprata ir kaip ji apraSoma? Kokius etapus reikia pereiti norint atleisti? Tai bus

apzvelgiama tolimesniuose skyriuose.

1.1. Kokiais gyvenimo atvejais reikia atleisti?

Turbtt kiekvienas yra iSgyvenes skaudinancius kito zmogaus zodzius ar poelgius. D¢l to
daznai kaupiasi nuoskaudos, pyktis ir kiti negatyviis jausmai, kurie paprastai slopinami, bet
pasitaikius palankiai situacijai prasiverzia. Dazniausiai Zmoniy nesutarimai aiskinami jvairiais
skirtumais: jausmy ir santykiy skirtumais, vertybiy ir principy, informacijos ir dezinformacijos
skirtumais, interesy ir esamy ar busimy tiksly skirtumais, jvairios galios, valdzios, konkurencijos ir
psichologiniy biiseny skirtumais. Asmenys, jungdamiesi | tam tikras grupeles, atsineSa skirtingas
patirtis ir vertybes, o tai nei§vengiamai anksciau ar véliau sukelia konfliktus (Howard & Benjamin,
2002, Lakis, 2008).

Konfliktg galima apibrézti taip - tai ,, susidirimas, kova, kylanti is interesy, vertybiy, poreikiy
prieStaravimo arba nesuderinamumo “ (Lakis, 2008, p. 47). Daznai Zodziui ,,konfliktas* nusakyti
yra vartojami analogiSki ZodZiai ,nesutarimas®, ,ginfas“, Seimoje daZniau vartojamas zodis
»barnis“ (Racelyté, 2009). Konflikta Zmonés daZniausiai vertina neigiamai, taciau jis turi ir
teigiamy bruozZy, 1§ kuriy galima pasimokyti. PavyzdZiui, Seimoje konfliktas gali turéti teigiamos
itakos nustatant ir iSrySkinant sudétingas problemas, leidZiant Seimos nariams iSsakyti savo
nusiskundimus ir bendrai spresti problemas. Sios jvairios bendros pastangos padeda atstatyti
pazeistus santykius, uztikrinti, kad Seimos nariai i§girdo problemas, o tai ir lemia proceso kaita.
Sprendziant konfliktus svarbiausiu uzdaviniu turéty biti teigiamy konflikto aspekty panaudojimas,
o neigiamy — sumazinimas (Racelyté, 2009; Howard & Benjamin, 2002).

Tik visai neseniai buvo suprasta, kad konfliktas tarp Seimos nariy ar artimyjy i§ esmés yra
neiSvengiamas. I§ tikryjy konflikty nebuvimas, tai yra konflikty vengimas ar neigimas, vertinamas
kaip galimas disfunkcijos Zenklas. Si perspektyva paskatino teoretikus iskirti jvairias konflikto
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formas — nuo konstruktyvaus iki destruktyvaus konflikto. Griaunamiesiems konfliktams biidinga tai,
kad triiksta sprendimo priémimo, skiriamas démesys kelioms temoms, lieka tendencija painioti
praeities ir esamus jvykius, Zeminti asmenybe, o ne susikaupti ties konflikto problema. Vykstant
konstruktyviam konfliktui, prieSingai, sprendziama problema, lanks¢iai ir aiSkiai bei nuosekliai
bendraujama (Howard & Benjamin, 2002).

Konstruktyviam konflikto sprendimui biidinga komunikacija, vienas kito supratimas bei
kompromiso paieskos (Legkauskas ir Skucaité, 2013). Tac¢iau mus domina destruktyvaus pobudzio
konfliktai, kurie siejasi su fizine ar verbaline agresija. Sio pobidzio konfliktai pasireiskia
konkuravimu dél savo pozicijos, demonstruojamu prieSiSkumu vienas kitam, manipuliacija,
atstimimu. Destruktyvy konflikty pobiidj gali rodyti ir visiSkai prieSinga situacija: savy interesy
atsisakymas, per didelis nuolaidziavimas, kai apie iSkilusig problema net nekalbama, nebandoma jos
spresti ar net neigiamas jvykes konfliktas. Dazniausiai Sio pobiidZio konflikto pasekmés yra
nepasitenkinimas, nesantaika, prieSiSkumas vienas kitam. Tai lemia nesékminga bendravimag —
nejauciamas pasitenkinimas santykiais, be to, kyla santykiy stabilumo ir ilgalaikiSkumo klausimas
(Legkauskas ir Skucaité, 2013; Slavinskiené ir Zardeckaité-Matulaitiené, 2013).

Prie destruktyviy konflikto sprendimo stiliy taip pat priskiriamas vengimas, prisitaikymas,
dominavimas. Nustatyta, kad moterys konflikto atveju dazniausiai yra linkusios naudoti vengimo, o
vyrai reikalavimo strategijas (Brewer, Mitchell, Weber, 2002). Vengimo stiliui buidinga iSankstiné
nuomoné, jog nebus jokios naudos i§ iSspresto konflikto, ir tai lemia atsitraukimg i$ konfliktiniy
situacijy, pasyvuma, problemos atid¢liojimg. Be to, toks asmuo nelinkes konfrontuoti ar tai net kelia
jam baime. Taigi §; konflikto sprendimo stiliy naudojantis Zmogus niekada neras sprendimo
alternatyvy — d¢l to neigiami jausmai bus slopinami, problemos kaupiamos. O tai irgi turi jtakos
tam, jog susitaikymo jausmas neatsiranda (Legkauskas ir Skucaité, 2013). Kaip destruktyvus
sprendimo buidas yra ir prisitaikymo stilius, nes tokiu atveju néra lygiaveréiy santykiy — yra tik
noras patenkinti jzeidéjo poreikius neatsizvelgiant j savuosius. Kaip ir vengimo stiliui, prisitaikymo
stiliui buidingas konfrontacijos vengimas ir nesiryzimas spresti kilusias problemas. Naudojant §j
konflikty sprendimo stiliy stengiamasi kuo grei¢iau ,,uzglaistyti“ nesutarimus ir taip atkurti darnius
santykius, sutinkant su partnerio ar draugo, Seimos nario sprendimais (Lee, 2008).

Zmonéms bendraujant konfliktai nei§vengiami, todél kaupiasi nuoskaudos, pyktis, o dél to
daZnai trokStama ir kerSto. Taciau pasitaiko ir situacijy, kada nuoskaudos kaupiasi ilgesnj laika,
pvz., nuo vaikystés kaupiasi nuoskaudos tévams, kurie paliko, ar vienam 1§ tévy, palikusiam vaikus;
del tévy priklausomybiy, kai vaikai mato ir kencia dél jy netinkamo elgesio. Bet tenka iSgirsti ir
apie tai, kad visg gyvenima kauptas pyktis atleidZiamas tévams sunkiai susirgus ar prie jy mirties
patalo, kai suprantama, kad gyvenimas yra laikinas. Daznos ir kitos situacijos, kai kaupiasi
nuoskaudos de¢l ypa¢ artimy Zmoniy, kuriais buvo pasitikima, elgesio: jzeidimo, apgavystés,
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pazeminimo kity akyse, neteisybés, iSdavystés, neistikimybés, patiriamo fizinio ar psichologinio
smurto, seksualinés prievartos, nusizengimy ir kity situacijy, kurios visada paliecia asmeniskai ir
palieka neiSdildoma jspaudg gyvenime. Nepaisant to, daznai tenka ir toliau bendrauti su Zmonémis,
kurie mus vienaip ar kitaip jskaudino.

Daznas jskaudintasis tikisi atsipraSymo, po kurio galéty ryztis atleisti, taciau neretai to
nesulaukia. Taip kaupiamas pyktis, kerSto troskimas pasireiskia ir fiziologiniais Simptomais
(Richmond, 2018). Taigi aiSku, kad savyje laikomi negatyviis jausmai ir troskimai skaudina ir
zaloja tuos jausmus iSgyvenant] zmogy (Everett & Worthington, 1997). Kai kurie, suprate zalingg
poveik] organizmui, sveikatai, stengiasi pamirsti nemalonias, skausmingas patirtis, taciau po kiek
laiko | samong¢ grize prisiminimai vél sukelia intensyvius skaudzius iSgyvenimus. Kiti bando
pakeisti pozitirj, atleisti, kad galéty gyventi pilnavert] gyvenima. Taciau ar santykiai su jskaudinusiu
zmogumi lieka tokie patys, kaip ir pries jskaudinima, priklauso nuo kiekvieno i§ miisy.

Svarbiis yra popieziaus Jono Pauliaus Il zodZiai apie atleidima: ,,Atleidimas gali atrodyti kaip
silpnumas, bet is tiesy, kad ji suteiktum bei priimtum, reikia didelés dvasinés jégos ir moralinés
drgsos <...> Uzuot Zemings asmenj, atleidimas veda jj prie gilesnio bei turtingesnio zmogiskumo,
gebancio perteikti bent vieng Kiiréjo sviesos spindulj. Pagaliau troskimas atleidimo yra biudingas
kiekvienam, kg nors bloga padariusiam Zmogui. Jis suvokia savo trapumgq ir troksta, kad kiti jam
biity atlaidius. Tad kodél kity atzvilgiu nesielgti taip, kaip kiekvienas noréty, kad biity elgiamasi jo
paties atzvilgiu?" (Buika, 2001). Daugelis mano, kad atleidimas yra silpnumo rodiklis, taciau
popieZius teigia, kad tam reikia didelés dvasinés jégos bei moralinés drasos. Zmogus, pasiryZes
atleisti kitam, vedamas prie brandesnio augimo, ZzmogiSkumo. Be to, popieziaus ZodZiuose
atsispindi jpareigojimas, kad turétume elgtis taip, kaip norétume, kad kiti su mumis elgtysi, juolab,
kad daznas net nepagalvoja, kiek pats yra jskaudings kity. Taip prieinama prie iSvados, kad
atleidimas randasi i$§ negatyviy dalyky, kurie sukelia nuoskaudas. Kada pasirySime atleisti ir kaip
visa tai vyks bei uz kokias skriaudas galésime atleisti, priklausys nuo to, kiek mes norésime i§ tos

kancios iSsivaduoti ir kiek jdésime j tai pastangy.

1.2. Atleidimo samprata ir jos iStakos

Atleidimo pradmenys pirmiausia siejami su religija, nes teology darbuose nuo seno buvo
nagrinéjama atleidimo tema, o kaip pavyzdys pateikiamos Biblijos istorijos, dazniausiai sietos su
atleidimu (Buri ir kolegos, 1989). Anot BeresneviCienés, , religiné tradicija yra pirmoji, kuri

pripazino atleidimg kaip moraling asmenybés brandg‘ (2005, p. 86). Véliau atleidimo reiskinj
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tyrinéjo ir filosofai, kurie savo darbuose svarsté kaltés, sgzinés, laisvés, asmens, kaip moralios
biitybés, problemas. Filosofijos mokslas sieké atskleisti Butj, visatos ir Zzmogaus bendruma, darng.
Sios temos jau beveik 3 tiikst. mety apmastomos filosofy ir ilieka svarbiausios. Tik XX a. pab.
atleidimo tyrin¢jimus pradéjo ir psichologai (Beresnevicien¢, 2005). Galima teigti, kad dabar
atleidimo tema psichologijoje sulaukia vis daugiau tyrinétojy démesio (Gordon & Baucom, 2004).
Pirminiai tyrimai atleidimo tema, manoma, buvo reti ir spekuliatyviis. Viena i§ galimy priezasciy,
kodél mokslininkai vengé tyrinéti atleidimo reiSkinj — jis buvo laikomas grynai ,,religine* tema.
Teologams ir filosofams, kaip Sio reiskinio tyriné¢jimo pradininkams, atleidimas ir liko viena i$
svarstytiny jy darby temy, todél psichologijos ar kity sriCiy specialistai nesistengé nagrinéti Sio
reiSkinio. Taciau dabar atleidimo reiskinys tampa ir psichologijos tyrimy dalimi (Barber ir kolegos,
2004).

Atleidimo fenomenas filosofijoje buvo nagriné¢jamas mastytojy: 1. Kanto, Huserlio, Platono.
Psichologijoje atleidimo tyrinéjimo pradininkais laikomi JAV mokslininkai R. D. Enright ir E. A.
Gassin, kurie sukiiré psichologinj atleidimo modelj bei, remdamiesi L. Kohlberg sgvoka ,,moralinis
sprendimy formavimasis®, atleidimg apibréz¢é kaip biiting salyga moraliniam asmenybés vystymuisi.
Tai, zinoma, tik viena i§ sudedamyjy Zmogaus vystymosi proceso daliy (Beresneviciene, 2005;
Enright & North, 1998; Dudkina, 2011).

Atleidimas — tai sgmoningas atsisakymas bet kokio noro kersyti ar kitaip kenkti tam asmeniui,
kuris jskaudino, jsizeidimo atsisakymas bei jzeidéjo atjauta (Linn‘ai, 2008). R. D. Enright ir E. A.
Gassin atleidimg apibuidina kaip procesg, kuris kei¢ia miisy emocijas ir nuostatas, kai samoningai ir
savanoriskai gilinameés | jZeidéjo motyvus ir bandome ji suprasti, atsisakome teisti (Enright &
North, 1998). R. D. Enright ir E. A. Gassin (pgl. Enright & North, 1998) isskiria tokias savybes,
budingas atleidimui:

+ Atleidimas randasi ne tarp vieno asmens saveikos, negyvy objekty, o tarp Zmoniy.

* Pirmiausia jvyksta jZeidimas, susikaupia tam tikra nuoskauda, po to gali jvykti atleidimas.

* Atleidimas galimas tik tada, kai Zzmogus turi teisingumo jausma.

» Kaip ir bet kuriam procesui, taip ir atleidimui reikia laiko. Kiek tai uztruks, priklauso nuo

kiekvieno individualiai.

» Jzeidéjui néra biitina atsipraSyti, nors daznai to tikimasi. Atleidimas — kaip dovana, kai

nieko nesitikima 1§ kity.

* Bina, jog jzeid¢jai neturéjo blogy késly (arba turé¢jo). Taciau gyvenime galima jskaudinti

tokius Zmones, kurie buvo geranoriski ir nenoréjo kitam sukelti skriaudos.

» Apsisprendimas atleisti priklauso nuo iSoriniy veiksniy — ankstesnés santykiy kokybés su

tuo zmogumi, jZeidimo Ziaurumo (sunkumo). Be to, visa tai priklauso nuo atleidzianciojo



geb¢jimo suprasti ir pasirinkti ne kerstg, kaip teisingg kelig, o atleidimg kaip problemy
sprendimo strategij3.

» Kai yra abipusis jzeidimas, tokiu atveju atleidimas reikalingas abiem.

* Pradé¢jus atkurti santykius, vyrauja pasitik€¢jimas vienas kitu. Gali buti tokiy atvejy, kai
jzeidinéjimai yra nuolatinis procesas, o asmuo gali nuolat atleisti ir be pasitikéjimo, ir be
susitaikymo. Siuo atveju tas, kuris atleidzia, realiai turi suvokti kito asmens silpnuma.

» Atleidimas gali pakeisti zmogy. Tai reiSkia, jog gali pasikeisti tas, kuris atleidzia, ir tas,
kuriam yra atleidziama, taip rodant meil¢ ir pagarbg. Toks atvejis gali pagerinti santykiy
kokybe.

» Atleidimas bet kokiu atveju yra tik asmens pasirinkimas. Jei zmogus pasirinko neatleisti-
tai yra jo pasirinkimas, kurio pakeisti negalime. Atleidimas — dovana, todél prievartos joje
negali biiti.

Taigi atleidimo procesas — tai toks procesas, kuris gali trukti ilga laikg ir jam reikia pastangy.

Sis procesas apima jausmy, minéiy bei elgesio pokygius. Akivaizdu, kad tai yra keiGianti patirtis,
kuri leidzia asmeniui jveikti egoistinius troSkimus ir poreikius. Atleidimas padeda iSvengti

konflikty, pyk¢io, baimés ir atskirties (Dudkina, 2011; Richmond, 2018).

1.2.1 Atleidimo fenomenas religijoje

Teology darbuose bei juos iliustruojanciose Biblijos istorijose nuo seno nagrin¢jamas
atleidimo reiSkinys (Buri ir kolegos, 1989). Religija ir yra pirmoji, pripaZinusi atleidimg ,kaip
moraling asmenybés brandg™ (Beresnevi¢iené, 2005, p. 86). Atleidimas religijoje yra siejamas su
gailestingumu, besalygiska meile ir pan. Tai galime matyti skaitydami Sventojo Rasto tekstus apie
Kaing ir Abelj, Jokiibg ir Ezava, apie Juozapa ir brolius (Ciravegua, 2000). Siuose pasakojimuose
kalbama apie pavyda vienas kitam, konkurencijg. Tai istorijos apie 4 broliy kartas. Pirmoji istorija
apie Adomo ir levos siinus Kaing ir Abelj baigiasi Zzmogzudyste. Kainas, apimtas pykcio bei kersto
troskimo, nuzudo savo brolj Abelj). Antroji istorija apie brolius Jokiiba ir Ezava, kai tévo
palaiminimg tur¢jes gauti Ezavas buvo apgautas jaunesniojo brolio Jokiibo, kuris apgavo ir
palaiminimg turéjusj duoti téva. Ezavas troSko mirus tévui nuzudyti brolj, ta¢iau motinos Rebekos
padedamas Jokiibas pabégo. Po kiek laiko grizes 1 Kanaang jis susitaiké su savo broliu Ezavu.
Treciasis pasakojimas kalba apie Juozapo atleidimg savo broliams, kurie jj noré¢jo nuzudyti, bet

veliau pardave | vergija. Juozapo atleidimo zodziuose atsispindi mintis, jog tai, kas noréta panaudoti
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piktam, Dievas pavert¢ gériu. Taigi galima teigti, jog Sventajame Raste parodoma, kad nuo
brolzudystés per atleidimg yra prieinama prie broliSkumo bei gério, kad gériu galima pasiekti daug
daugiau nei kerStaujant ir linkint pikto kitam (Ciravegua, 2000). Biblijoje yra raSoma apie Moze,
Aarong, Miriam, kurie Kartu veda zydus i$ nelaisvés. Taigi galima sakyti, jog hebrajy tradicijoje
atleidimas — tarpasmeninis reiskinys, kai siekiama, kad jzeidéjai pereity gailéjimosi, atsipraS8ymo
etapus, kad jiems biity atleista (Sventasis Rastas, 1999; Barber ir kolegos, 2004).

Krikscioniskoje tradicijoje atleidimas labiau siejamas su vidiniu patyrimu, iS§gyvenimu.
Atleisti padeda suvokimas, kad esame pazeidziami, kad ir mes galime jskaudinti kitag Zmogy, o gal
tai esame ir padare, todél tikimés atleidimo. Taikliausias Jézaus pasakymas apie atleidimg buvo tas,
kurj jis pasaké pasakojime apie svetimautojg - tegu meta akmenj j suciuptg svetimautojg tas, kas yra
be nuodémés (Ciravegua, 2000). Tai parodo, jog visi esame nuodémingi ir Jézus moké atleisti
nuodémes, myléti savo artimg kaip save pati, tikéti, uzjausti, suprasti. Ragino myléti ir priesus, nes
tik meile, gerumu yra gydomi santykiai. Ir tai kelias j atleidima (Yeung, 1994; Toliatas, 2017).

Religijoje svarbi yra malda. Daznas galbiit net nesusimasto, kam ji skirta. Tac¢iau malda irgi
susijusi su atleidimu. Tai kreipimasis | Dieva, tai zmogaus ir Dievo bendravimo forma, Jo
Slovinimas bei praSymas atleisti uz nuodémes (Kataliky Baznycios katekizmas, 2007). Malda yra
svarbi atleidimo proceso dalis, nes tai tiesioginis bendravimas su Dievu. Atleidimas — tai Dievo
teikiama maloné (Linn‘ai, 2008). Taciau j tai reikia atrasti kelig, nes atleidimas kaip dovana, kurig
reikia mokéti ,,iSpakuoti‘.

Siy dieny visuomenéje daug neapykantos vienas kitam, kerto troskimo, pavydo, kuris
daznesnis nei atleidimo procesas. Nuo mazy dieny turéty biiti mokoma pakantumo, supratingumo
vienas kitam, atjautos. To reikia ir kalbant apie pasekmes, kai nuoskaudy laikymasis, negeb&jimas
atleisti kenkia zmogaus emocinei, dvasinei ir fizinei biklei. Evangelijoje pagal Jong Jézus
apaStalams taria: ,, kam atleisite nuodémes, tiems jos bus atleistos, o kam sulaikysite, - sulaikytos *
(In, 20, 19-23, pgl. Tekstai i§ Sv. Rasto, 1991). Jézus jgalino apastalus Dievo vardu skleisti
gailestinguma, nuolankuma, atleidimg ir padéti Zmonéms atrasti supratimg ir kelig j susitaikyma
(Toliatas, 2017; Marazaité ir Koc€itinas, 1998).

E. Fromo knygoje ,,Turéti ar buti?* (2005) yra lyginama nuodémeés samprata jud¢jiskoje ir
krikS¢ioniSkoje tradicijoje. Klasikiné nuodémés samprata tiek judéjiskoje, tiek kriks€ioniskoje
tradicijoje yra tapatinama su nepaklusnumu Dievo valiai. KrikSc¢ioniskoji tradicija nuodémeés
pradzia laiko Adomo nepaklusnuma. Jud¢jiskoji tradicija tokj nepaklusnumg laiko ne ,,prigimtine*
nuodéme, kuri paveldima Adomo palikuoniy, o pirmaja nuodéme, kuri nebiitinai krinta ant Adomo
ainiy. Abiejy tradicijy jsitikinimu — Dievas yra grieZtas autoritetas ir Jo jsakymy yra privalu laikytis.

Tiek religiniu, tiek teisiniu poziliriu nepaklusnumas yra laikomas nuodéme. E. Fromas (2005)
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teigia, jog zmongs laikosi jstatymy ne tik todél, jog bijo, bet todél, kad nepaklusdami jauciasi
esantys kalti. Sis kaltés jausmas gali biiti panaikinamas tik paties Dievo, kuris suteikia atleidima.

Atleidimo sgvoka yra vartojama ir kitose religijose. KrikS¢ionys tiki atleidzian¢iu Dievu,
musulmony dievu laikomas Alachas, kuris turi galig atleisti ir iSteisinti nuodémes. Taigi pastebima,
kad nors religijos turi skirtumy, taciau atleidimas yra viena i§ didziausiy ir svarbiausiy vertybiy
religijoje. Atleidimas padeda atkurti harmonija zmogaus viduje, santykyje su kitais bei Dievu
(Williamson & Gonzales, 2007; Toliatas, 2017).

Taigi atleidimo tema glaudziai siejasi su religija ir yra svarbi $iy dieny visuomenei, kurioje vis
maziau pakantumo, uzuojautos vienas kitam. Kaip teigiama religiniuose rastuose, Dievas atleido

mums, todél ir mes turime atleisti tam, kuris mus jzeidé, nelaukdami skriaudéjo atsiprasymo.

1.2.2 Atleidimo fenomenas filosofijoje

Religijoje ir filosofijoje atleidimo reiSkinys suvokiamas panaSiai. Tiek religijoje, tiek
filosofijoje atleidimas siejamas su zmogaus besaglygiska meile, gailestingumu, nusiZeminimu,
uzuojauta ir kt. Filosofijoje yra svarstomos kaltés, sazinés, laisvés, asmens, kaip moralios butybés,
problemos. Atleisti biina sunku, kai jau¢iamas vidinis pasiprieSinimas. Daznai yra sunku atleisti
skriaudéjui, nes nesinori prarasti savigarbos, nusizeminti. Supykus yra galvojama ne apie tai, kaip
atleisti, taGiau apie tai, ar atleisti yra teisinga (Beresnevicieng, 2005; Dzezulskis—Duonys, 2007).

Filosofijos mokslas siekia atskleisti Biitj, visatos ir zmogaus bendruma, darna. Sios temos jau
beveik 3 tukst. mety apmastomos filosofy ir yra svarbiausios. Vokie¢iy filosofas M. Heidegeris
teigia, kad esame jmesti | pasaulj ir miisy gyvenimo kokybé¢ priklausys tik nuo misy paciy, nuo to,
kaip mes priimsime neiSvengiamas duotybes. Pagrindiné i§ $iy duotybiy — gimimas pasaulyje,
kuriame yra ir kity zmoniy. Kity Zzmoniy buvimas ir tai, kad esame susieti vieni su kitais, — tai yra
neiSvengiama. Priimdami ir susitaikydami su siun¢iamomis duotybémis galime gyventi pilnavertj
gyvenimg (Heidegeris, 1992; Kocitinas, 2009). Taciau pasaulyje nutinka ne tik tai, kas gera ir grazu.
Komunikuojant su zmonémis, daznai tenka patirti jskaudinima, po kurio jauc¢iamas pyktis ir kiti
stiprus jausmai. Taciau nepaisant to, kada nors tenka atleisti.

Filosofas F. Nietzsche teigia, kad atleidimas yra silpnumo israiska (Everett & Worthington,
1997). M. Trainer (pgl. Beresneviciené, 2005) tokj atleidimg traktuoja kaip laukiamo vaidmens
atlikima. Zmogus atleidzia tik dél moralinés ar religinés pareigos, tatiau néra jsitikings atleidimo
naudingumu. D¢l to jis jauciasi negalintis kerSyti uz padarytg skriauda, neatmeta teisingumo id¢jos,
bet kartu jaucia ir pykt], pradeda save vertinti neigiamai. M. Trainer manymu, F. Nietzsche turéjo
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mintyje tokj atleidima: atleidimag vertinantis Zmogus, uzuot nesiojesis pyktj savyje, atleisdamas
parodo savo psichologinj stipruma, pagarba kitiems (Barber ir kolegos, 2004, Caratini, 2007).

Yra ir kitokiy pozitiriy | atleidimg. Kai kurie filosofai mano, jog atleidimas — ,,apverstas*
socialinis teisingumas (Beresneviciené, 2005). Filosofas Lewis (pgl. Everett & Worthington, 1997)
mano, kad atleidimas gali trukdyti socialiniam teisingumui, skatindamas pernelyg atlaidy pozitrj j
skriaudéja. Panasu, kad Sis argumentas parodo, jog painiojama maloné su atleidimu. Filosofas
mano, jog jei skatinamas per daug atlaidus pozitris j skriaudéjo atliktus veiksmus, tai, ko gero, jam
gali buti atleista net ir tada, kai yra pazeistas jstatymas. Taip visuomené¢ bity skatinama
jzeidusiajam atleisti padarytg skriaudg ir, galimas daiktas, prisidéty prie laisvés skriaudéjui
suteikimo, o $is vél galéty imti elgtis netinkamai, kaip ir pries tai. Lauritzen teigia, kad atleidimas
gali biiti trukdis asmeniniam teisingumui ir biiti suvokiamas kaip neteisybé. Siuo pozitiriu Lauritzen
daro i$vada, kad atleidimas gali bati amoralus. Tikrasis atleidimas galéty jvykti tik tada, kai asmuo,
kuris nukentéjo nuo skriaudéjo, pirmiausia vertinty teisinguma, o tik tada pripazinty neteisybés
faktg. Tas, kuris pasirenka atleisti skriaudéjui, nepaneigia teisingumo. Tikras atleidimas néra
lygiavertis teisingumui ir nereikalauja susitaikymo. Tas, kuris pasiryzo atleisti skriaudéjui, negali
pasirinkti toliau pasitikéti asmeniu, kuris jskaudino (Everett & Worthington, 199).

Taigi atleidimas yra suvokiamas kaip bausmés dovanojimas skriaudéjui, nors i§ tikryjy
socialinis teisingumas bei atleidimas zmogui eina kartu, kaip ir popieziaus Jono Pauliaus II atveju,
kai jis atleido Zmogui, pasikésinusiam j jo gyvybe. Jonas Paulius II per Pasauling taikos dieng teigé,
jog teisingumo néra be atleidimo: ,.Atleidimas niekaip neprieStarauja teisingumui, nes jis
nepanaikina teiséto reikalavimo atitaisyti pazeistq tvarkq. Atleidimas veikiau yra teisingumo
pilnatve, laiduojanti tvarkos ramybe, kuri yra daug daugiau uz trapy ir laiking priesSiskumy
nutraukimg — tai gelminis Zmoniy Sirdyse kraujuojanciy Zaizdy uzgydymas. Tokiam uzgydymui
esmingai reikia ir vieno, ir kito - teisingumo ir atleidimo" (Buika, 2001). Be to, popiezius,
prisimindamas buvusig sunkig tarptauting padét] ir praéjusio amziaus komunizmo bei
nacionalsocializmo rezimo tragiSkas pasekmes, iSkelia klausima: ,,Kaip atkurti taip barbariskai
iSniekintq moraline ir socialine tvarkg?". Siuo atveju jis mato tik vieng atsakyma: teisingumas su
atleidimu turi deréti, nes taika pagrista teisingumu ir meilés forma, kuri ir laikoma atleidimu (Buika,
2001).

Svarbus yra ir filosofy J. North bei M. Hughes poziiiris j atleidimg. J. North teigia, jog
atleidimas tai teigiamy pastangy ilaisvinti negatyvias emocijas, negatyvias mintis rezultatas. Bet
tai susij¢ ne tik su Zmogaus vidiniu pasikeitimu, bet ir priklauso nuo to, kg aplinka sitilo ar duoda
tam asmeniui. Taip pat J. North priduria, kad atleidimas reikalauja dideliy pastangy ir negali biiti

siejamas su drovumo ar moralinio silpnumo sgvoka. Filosofas M. Hugde atleidimo sampratg
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atskleidzia pabrézdamas tai, kaip jtakg zmogaus santykiams ir socialiniam kontekstui (Everett &
Worthington, 1997; Barber ir kolegos, 2004).

Taigi yra jvairiy poziiiriy ] atleidima. Vieni autoriai tai laiko atleidzianciojo silpnumo rodikliu,
nes atleidus skriaudéjas gali elgtis taip pat blogai, kaip anksciau darydamas skriaudg. Kiti atleidima
laiko psichologinio stiprumo ir pagarbos kitiems zenklu. Dar kitiems atleidimas neatsiejamas nuo
teisingumo. Galima teigti, kad dauguma prieStaravimy dél atleidimo kyla dél negeb¢jimo atskirti,

kas yra tikrasis atleidimas.

1.2.3 Atleidimo fenomenas psichologijoje

Psichologijoje atleidimo reiskinio tyrimy pradininkais galima laikyti JAV mokslininka R. D.
Enright ir E. A. Gassin, kurie sukiiré psichologinj atleidimo modelj remdamiesi L. Kohlberg sgvoka
»moralinis sprendimy formavimasis* ir atleidimo sgvoka apibiidino kaip biiting saglyga moraliniam
asmenybés vystymuisi. Ankstyvuosiuose §io mokslininko tyrimuose buvo pasirinktos prievartos
aukos. Metus trukes atleidimo mokymas parodé, jog prievartos aukos dél didéjancios savivertés
jauté didesnj pasitikéjimg savimi, atrado viltj, o depresijos simptomai iSnyko. Véliau R. D. Enright
tyrinéjo vaikus, kurie mokyklose buvo mokomi atleidimo (Beresneviciené, 2005; Enright & North,
1998; Andrews, 2000; Laroi, 2008).

Filosofijoje ir religijoje atleidimo tema néra nauja, taciau psichologijoje atleidimas, kuriuo
susidométa tik XX a. pab., yra nauja tyrin¢jimo sritis. Dabartiniai atleidimo reiSkinio tyrimai
stiprina supratimg apie atleidimg ir jo poveikj misy asmenybei (Dudkina, 2011). Akivaizdu, kad
atleidimas, kaip jgimtas Zmogiskasis poreikis, padeda atsikratyti dvasinio skausmo ir labiau siejasi
su psichologiniais nei religiniais ar moraliniais aspektais, kadangi bendraudami Zmonés
neiSvengiamai patiria nusivylimy, iSdavysciy, skaudinan¢iy poelgiy ar zodziy, kurie sukelia
nuoskaudg (Enright & North, 1998). O mokslininky R. D. Enright E. A. Gassin tyrimai bei sukurtas
atleidimo modelis yra svarbiis gydant emocinius bei psichinius sutrikimus (Barber ir kolegos,
2004).

Atleidimas yra nauja humanistinés konsultavimo praktikos samprata. Mokslininkai teigia, kad
atleidimas susijes su psichologine gerove, fizine sveikata, geresniais santykiais ir asmeniniu augimu
(Balkin, Parepiczka, Sowell, Cumi & Gnilka, 2016). Psichologai atleidimg apibrézia kaip

sagmoningg, apsvarstyta sprendima paleisti jausmus, kurie siejasi su pasipiktinimu, kerSto troSkimu
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jskaudinusiam Zmogui ar zmoniy grupei, nepaisant, ar jie nusipelné to, ar ne (Everett &
Worthington, 2005).

Girard ir Mullet (pgl. Barber ir kolegos, 2004) savo tyrime pastebéjo, jog atleidimas turi
raidinj pobidj. Jy atradimas buvo tai, kad atleidimas labiau tikétinas tarp vyresnio amziaus Zmoniy
nei jaunesnio amziaus suaugusiyjy ar paaugliy. Taip pat vyresni zmonés yra labiau linke atleisti
nepriklausomai nuo aplinkybiy. Tai gali buti dél didesniy patirties resursy, kurie susij¢ su
tarpasmeniniy problemy patirtimi per gyvenimg. Taip vyresnio amziaus zmonés bando iSlaikyti
emocing gerove ir palaikyti glaudzius santykius su artimaisiais (Allemand ir kolegos, 2013).
Pastebima, jog pyktis yra laikomas pagrindine emocine klititimi atleisti. Empiriniai tyrimai padéjo
atrasti rysj tarp atskiry atleidimo veiksmy ir pyk¢io mazinimo. Psichiatrai Fitzgibbons ir Hope
teigia, kad atleidimas yra naudingas mazinant jy klienty pyktj, nerimg ir depresijg. Terapeutai taip
pat rekomenduoja atleidimg kaip biidg padéti pacientams spresti tokias problemas, kaip potrauminio
streso sutrikimai, savizudybés, seksualiné prievarta (Barber ir kolegos, 2004).

Atleidimas sau gali baiti vertinamas kaip naudingas gydantis ar konsultuojantis, kai Zzmogus,
susitaikes su savimi, su esama padétimi, gali atleisti ir kitam. Atleidimas yra vidinis is$silaisvinimas,
kuriame dalyvauja vienas asmuo. Kita vertus, susitaikymas susijes su dviejy Zmoniy elgsena, jy
santykiais (Andrews, 2000). Taciau pastebima ir tai, kad noras atleisti i§ dalies priklauso ir nuo
santykiy kokybés su tuo, kuris jskaudino (Karremans & Lange, 2008). Daznai biina taip, jog
skriaudéjas tikisi atleidimo ir, jei tai parodoma ar pasakoma, tuomet skriaudéjas gali pajusti
palengvejimg ir tai galbiit parodo, jog jis gali ir daugiau nei tik Zeminti ar kitaip skriausti kita
zmogy. Taliau nereikéty manyti, kad atleidimas yra situacijos ar nuoskaudos pamirSimas.
Atleidziantysis netiesiogiai jaucia, masto apie patirtg skausmingg situacija, bet tai jau néra kerstas ar
destruktyvios mintys, elgesys. Atleidimas — patyrimas, kuris kei¢ia zmogy, skatina jj augti
(Beresneviciene, 2005).

Psichologas, tyréjas McCullough mano, jog atleidimo motyvacija tai empatija. Pasirodo,
Zmones, kurie skriaudikui jaucia empatija, yra linke grei€iau atleisti nei tie, kurie neturi empatijos
tokiam zmogui. Kai kurie tyr¢jai pasteb&jo tokig tendencija: Zmonés lengviau atleidzia tuo atveju,
jei skriaud¢jas atsipraSo. McCullough jsitikinimu, atsipraSymas ir paskatina atleidimag skriaudéjui
dél empatijos (Barber ir kolegos, 2004; Beresneviciené, 2005). Pagal D. Beresnevicieng (2005),
McCullough tyrimo, kuris iSspausdintas Zzurnale ,,Personality and Social Psichology”, rezultatai
patvirtina hipoteze, jog skriaudéjo atsipra§ymas skatina empatija. Sis tyrimas parodé ir tai, jog tie,
kurie sugeba atleisti, turi maziau pykcio savyje ir reCiau vengia susitikti su jzeidéju nei tie, kurie
neatleido. Negeb¢jimas atleisti skatina negatyvius pojii€ius, kurie turi akivaizdy neigiama poveikj
organizmui, pvz.: infarktas, depresija, Sirdies ligos, cistos, aukStas kraujo spaudimas, nemiga,
zarnyno ir kt. sutrikimai. Kai atleidziame, organizme pastebimai sumazéja kortizolio kiekis,

15



adrenalino hormony, o tai padeda organizmui grjzti j normalig btseng - tada prasideda
savireguliacija ir savigyda, padedanti iSvengti ligy. Taip randasi pozityviy jausmy: pasitikéjimas
savimi, ramybg¢, viltis, uzuojauta ( Richmond, 2018).

Linn‘ai (2008) pasteb¢jo, jog atleidimo skriaudéjui pakopos atitinka tas pacias penkias
pakopas, kurias E. Kubler — Ross iSskyré stebédama mirtinai serganciy ligoniy elgesj. Pirmoji
pakopa — neigimas. Kaip mirStantis zmogus nesusitaiko su faktu, jog serga ir mirs, taip pries
atleisdamas zmogus pradzioje nepripazjsta, jog ji kas skriaudé. Véliau kyla pyktis — tai antroji
pakopa. Siuo atveju, yra kaltinami aplinkiniai, kad ligonis mirs, ar atleidZiant tikima, kad skriauda —
aplinkiniy kalté. TreCioji pakopa — derybos, kai yra iSkeliamos tam tikros sglygos, kuriy
nejvykdzius asmuo nebus pasiruoses mirti. AtleidZiant yra i§gyvenama analogiska situacija, tik tiek,
kad jei iSsikeltos salygos nejvykdomos, nepasiruosiama atleisti. Kitoje pakopoje pereinama j saves
kaltinimg, kuris vadinamas depresijos etapu. Paskutinioji, penktoji, pakopa — susitaikymas, Kai
mirStantysis nekantriai laukia savo mirties, nes nebereikés daugiau kentéti, o atleidZiantysis
nekantrauja i$sigydyti patirta skriauda. Visi $ie etapai pereinami savaime, nes tai jgimta emociniy
bei dvasiniy Zaizdy gijimo eiga. Zinoma, ar tai uZtrunka ilgesnj laika tam tikroje pakopoje, ar
trumpesnj, priklauso nuo kiekvieno Zmogaus vidiniy resursy ir kity asmeniniy savybiy (Linn‘ai,
2008).

Taigi aiSku, kad atleidimas padeda asmenybei augti: didéja saviverté, socialumas,
pasitikéjimas savimi, o tai kartu mazina ir asmenybés pazeidziamuma: mazéja nerimas, nesaugumo
jausmas, did¢ja emocinis intelektas, emocinis stabilumas, atvirumas patirciai (Beresneviciené,
2005). Atleidimo suvokimas yra labai vertingas ir psichologijoje, nes atleidimo pakopos
tapatinamos su mirtiny ligoniy elgesio pakopomis. Tad tai gali biiti naudojama ir kaip gydymo dalis
terapijose padedant Klientui atrasti tai, kas buvo uzslépta, $iuo atveju — nuoskauda, fiziologiniai
negalavimai — uzsléptas pyktis, kuris nuodija organizmg. Taip atrandamos sutrikimy priezastys ir
padedama issivaduoti i§ kanciy (Gordon & Baucom, 2004).

Apibendrinant visa tai, kas apie atleidimg buvo kalbéta i§ skirtingy perspektyvy, norétysi
pateikti trumpg iStraukga 1§ D. BeresneviCienés straipsnio: ,,Galima manyti, kad j atleidimg
daugiausia démesio turi kreipti psichologai, taciau atleidimas yra esminis dalykas ir daugeliui
religijy, taip pat tai ir asmeninis zmogaus reikalas — néra né vieno, kuris nebiity atleides ar prases
atleidimo. Todél keista, kad daugiau nei per Simtq psichologijos istorijos mety atleidimas beveik
nebuvo tiriamas. (...) Paskutiniais metais atleidimas tyrinéjamas daug daugiau, nes Siy dieny
religijy tyréjai pripazjsta psichologiniy metody reikalingumq, o psichologai religijos svarbg
(Beresneviciené, 2005, p. 91 — 92).
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1.3. Atleidimo proceso modeliai:

1.3.1 Atleidimo proceso modelis pagal R. D. Enright ir E. A. Gassin

Daugumoje teorijy atleidimas laikomas procesu, kuris vyksta tam tikrais etapais, konkreciais

zingsniais (Gordon & Baucom, 2004). Labiausiai paplites JAV mokslininky R. D. Enright ir E. A.

Gassin atleidimo proceso modelis, kuris susideda i§ keturiy atleidimo proceso etapy (Enright

&North, 1998; Beresneviciene, 2005):

1.

Atidengimo fazé. Sioje fazéje nukentéjes asmuo jaudia gily emocinj skausma, kuris buvo
sukeltas neteisingos skriaudos. Sioje fazéje gali biti isreiskiamas pyktis ar net neapykanta.
Kai jsisgmoninama skriauda ir negatyviis jausmai, asmuo gali iSgyventi stiprias emocines
kancias. Labai svarbus atidengimo fazés uzdavinys — svarstyti, kiek energijos iSeikvojama
Siam sukeltam skausmui, ta¢iau kartu ir efektyviai funkcionuoti. Pirmoji, atidengimo, fazé yra
labai svarbi, nes joje formuojamos kerStingos mintys, idéjos, neigiami jausmai ir tam tikri
norai, susij¢ su skriaudéju. Kad ir kiek asmuo jausty pyktj ir kitas neigiamas emocijas bei jas
iISgyventy, taciau labai svarbu jas pastiméti ,,gydytis*.

Sprendimo fazé. Sioje fazéje asmuo supranta, jog jei ir toliau kreips démesj j tai, kas jvyko,
Siuo atveju, 1 skriaudéja, kuris sukelé kancia, tai gali reiksti, jog nereikalingos kancios tesis ir
toliau. Pradedama suvokti, jog norint ,,iSgyti“, turi vykti tam tikri pasikeitimai. Asmuo gali
pajusti, jog gyvenimas geré¢ja ir viskas sukasi ] teigiamg pus¢. Atleidimo idéja, atleidziant
skriaudéjui uz sukeltas skriaudas ir patirtg skausma, yra svarstoma kaip pasveikimo strategija.
Sioje fazéje dar néra atleidziama — tai tik pirmieji Zingsniai, kurie Zengiami atleidimo link, kai
skriaudg patyrgs asmuo yra nusprendes atleisti skriaudéjui.

Darbo fazé. Sioje fazéje pradedamas aktyvus atleidimo procesas. Skriaudéjas yra jvertinamas
1§ naujo nei buvo prie§ tai. Nuskriaustasis stengiasi suprasti skriaudéjo turimg vaikystés
patirtj, kuri galéjo lemti §j jvykj, arba 1 nutikusj ivykj, kuris jskaudino, stengiamasi pazvelgti
kitaip — kaip j gynybos veiksmg. Kuriant naujg mastymo biida, j skriaudéjg galima pazitiréti ir
pamatyti jj kaip asmenj, kuris gali klysti, taciau neatleidZiant j; nuo atsakomybés uz savo
veiksmus. Daznai naujas suvokimas gali buti kaip pasiryZimas iSgyventi ar patirti
empatiskumo jausmg ir gailestj skriaudéjui. Si fazé yra atleidimo $erdis, nes nuskriaustasis
jau susitaiko su skriaudos rezultatu — skausmu. Tai netikétai suteikto skausmo pakanta.
Asmuo, kenciantis skausmg, turi pasirinkimg: dalytis su kitais Siuo skausmu, jskaitant ir
dalijamasi geromis naujienomis, o dabar tenka iSgirsti ir Ziniy, kurios turi negatyvy prieskon;.

Asmuo, susitvardes i§ gailes¢io, moralinés meilés ar didziadvasiSkumo, gali jausti ir rodyti
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palankumg skriaudéjui. Tai gali atrodyti kaip susitaikymo zenklas, taCiau gali taip ir nebti.
Sis palankumas gali biti rodomas atsizvelgiant j tai, kiek pasitikima bei jau¢iamasi saugiai -
jei kalbama apie draugystg.

Rezultaty arba gilinimosi fazé. Tai paskutinioji fazé, kurioje asmuo, atleides skriaudéjui,
supranta, jog dél to jaucia emocinj palengvéjima. Per atleidimg randama ir kancios, su kuria
teko susidurti, prasmé. Tai zingsnis | kity ir saves didesnj supratima, uZuojautg. Taip daznai
yra atrandamas ir naujas gyvenimo tikslas, nauji siekiai, aktyviau domimasi savimi ir
aplinkiniais. Tai paaiSkina atleidimo paradoksg — kai skriaudikui dovanojamas gailestis,
didziadvasiSkumas ir moralin¢ meilé, tai gydo atleidziantjjj.

Svarbu paminéti, kad atleidimo procesas yra lankstus, o tai reiskia, kad asmuo gali i§gyventi

visas Sias fazes arba tik kai kurias. Jei vyksta nuoseklus procesas ir pereinamos visos keturios fazés

— tai idealiausias variantas tiek atleidimo, tiek saves pazinimo prasme (Beresneviciené, 2005;

Enright & North, 1998). Atleidimo procesas yra ne tik lankstus, bet ir ilgas, reikalaujantis pastangy.

Apibendrinant Sias keturias atleidimo fazes galima teigti, kad atleidimo procesas apima jausmy,

minciy bei elgesio pakitimus. Tai tikrai keicianti patirtis (Dudkina, 2011; Richmond, 2018).

1.3.2 Atleidimo proceso modelis pagal K. C. Gordon ir D. H. Baucom

Psichologai Gordon ir Baucom (2004) teigia, jog atleidimas po skaudinancio jvykio yra lygus

atsigavimui po iSgyvento trauminio jvykio. Remdamiesi Sia id¢ja, psichologai sukiiré atleidimo

modelj, kuris apima tris stadijas (Gordon & Baucom, 2004; Bonach, 2007):

1.

Poveikio. Si stadija atsiranda i§ karto po jZeidziandio, skaudinandio jvykio. Siame etape
asmens viduje vyrauja chaosas, intensyviis jausmai: lidesys, pyktis, neapykanta, kalté,
nerimas ir kiti miSriis jausmai. Nuolat yra prisimenama jvykusi situacija, nes asmuo suvokia,
jog su juo buvo pasielgta neteisingai. Dél jauciamo bejégisSkumo jis sutrinka ir nebezino,
kuriuo keliu eiti toliau. Todé¢l dazna pirminé reakcija - ignoruoti tg, kuris mus nuskriaude,
kerStas arba saves kaltinimas, kad tai mes patys skriaudika paskatinome taip elgtis. Saves
kaltinimas, nuolatinis mastymas apie skriauda, apie patirtg jvyki - tai destruktyvus mastymas,
kuris miisy sveikatai yra Zalingas ir gali i$provokuoti depresing simptomatika. Si stadija gali
trukti keletg dieny, savaitg, ménesj ar net metus, o gal ir kelerius metus ar net daugiau. Tai
priklauso nuo to, kas tas skriaud¢jas, kod¢l jskaudino ir kaip stipriai. Jei Sis etapas nebuvo

pereitas, mes jskaudinusiam asmeniui negalime atleisti. DaZnai yra sakoma: ,,a$ jau seniai tai
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pamir$au®, ,,man nertipi“ ir pan., tuomet kyla klausimas, ar nebus taip, jog patirta nuoskauda
iskaudino, pasitaikius progai primename viska, kas buvo padaryta ankséiau. Sios stadijos
rizika - joje galima uzsibuti per ilgai ir dél to nejmanoma pereiti j antrgja.

Iprasminimo. Sioje stadijoje bandome suprasti, dé¢l ko §is zmogus jskaudino mus, kas ji
paskatino pasielgti biitent taip. Taip did¢ja supratimas apie patirta skaudinant] jvykj ir
skriaudéjo elgesj. Taip mazéja bejégiskumas, silpnéja negatyvis jausmai, did¢ja kontrolés
jausmas, kai suvokiame, kad savo gyvenima galime valdyti patys. Si stadija tarsi pereinamoji,
nes joje vyksta minciy ir jausmy keitimasis, tod¢l neretai galimas grjzimas atgal | pirmaja
faze. Tai jvyksta emocijoms mus uzvaldant, o joms nusliigus i susidariusig situacijg galime
paziuréti 1§ kitos perspektyvos. Atsitinka ir taip, kad jskaudinti asmenys pasilicka Sioje
stadijoje ir nezengia treciojo Zingsnio. Tai dazniausiai gali nutikti tada, kai skaudinantis jvykis
turi stipry poveikj arba tada, kai jskaudino mums artimi Zmonégs.

Atsigavimo. Si stadija kartais dar vadinama ir ,iSsilaisvinimo®. Tai issilaisvinimas i§
nuoskaudos, kuri valdé ir kurig sunku buvo paleisti, taciau pavyko. Iki Sios stadijos atéjes
Zmogus geba pripazinti sau, kad kerStavimas ar kitoks skriaud¢jo baudimas jam paciam yra
zalingas ir sukelia daugiau sunkumy, su kuriais gyventi yra nelengva. Skriaudéjui
nebejauciame arba jauc¢iame zymiai maziau pykcio, nebéra noro kerSyti, nes turime tam tikra
suvokima, kodé¢l $is zmogus jskaudino. Sioje stadijoje i§ naujo jvertinami santykiai su
iskaudinusiu zmogumi ir sprendziama, ar toliau palaikyti santykius su juo, ar nutraukti. Si
stadija ypatinga tuo, jog: 1) susidaromas realesnis ir stabilesnis pozitiris j skriaudéja ir jvykij;
2) negatyvis jausmai, kurie siejasi su skriaudéju ir jvykiu, kuris jskaudino, nebejauciami arba
jauciami, taciau labai minimaliai; 3) nekerStaujama, skriaudikas nebaudziamas dél jvykusio

skaudinancio jvykio.

Taigi pastebima, kad Sie etapai apima mastymg, jausmus, emocijas, kurios tam tikroje

stadijoje kinta (Dudkina, 2011). Taip pat matoma, jog ne visuomet gali biiti pereinamos visos trys

atleidimo stadijos. Budingas ir uzsibuvimas toje pacioje stadijoje arba jvyksta staigus regresas

zengus | priekj. Laiko limito, kiek Sis procesas turi testis ar kada turi baigtis, néra. Taciau aiSku

viena, kad jei Zmogus nueina visus tris Zingsnius — jau€iamas iSsivadavimas i§ nuoskaudos,

palengvéjimas, kuris pagerina gyvenimo kokybe¢. Taip asmuo auga ir net skaudinanciame jvykyje

atranda prasme¢ (Gordon & Baucom, 2004). Tai tinkama schema teisingo ir idealaus atleidimo link,

bet biina ir taip, kai asmuo pasilieka pirmoje ar antroje stadijoje ir neatranda biido paleisti turimos

nuoskaudos. Tokiu atveju, reikalingas asmuo, kuris gebéty padéti spresti tokias problemas, o tai
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dazniausia buna psichologas ar psichoterapeutas. Taciau tikriausiai reikéty pradéti nuo to, kad

norint prieiti prie $iy stadijy, pirmiausia turi biiti noras atleisti (Brandt, 2014).

1.3.3 Atleidimo proceso modeliy palyginimas

Akivaizdu, kad atleidimas yra ilgas ir kartais net varginantis procesas, taciau turi gana stipry
poveiki miisy asmenybei, jos augimui. Siame procese nesvarbu nei amzius, nei laikas. Tik nuo
kiekvieno i§ musy priklauso, kada mes biisime pasiruos¢ atleisti tam, kuris mus jskaudino. Nors
atleidimo modeliy yra daugiau nei ¢ia pateikta, taciau jie vienaip ar kitaip siejasi ir turi panasumy.

JAV mokslininky R. D. Enright ir E. A. Gassin bei psichology K. C. Gordon ir D. H. Baucom
atleidimo modeliy esmé ir tikslas yra panaSus. AiSku, jog abu modeliai apima emocijy, jausmy ir
minciy sferas, kurios kinta ir neiSvengiamai skatina asmenybés augima, jos brandg (Dudkina, 2011;
Andrews, 2000). Taciau, jei palyginsime abu modelius, pradZioje pamatysime skirtuma ir etapy
neatitikimg. R. D. Enright ir E. A. Gassin modelyje matome 4 etapus, o K. C. Gordon ir D. H.
Baucom — 3. Sie etapy pavadinimai taip pat skiriasi, o reikimé ta pati. Taigi, jei placiau
paanalizuotume Siuos etapus, pastebétume, kad:

- pirmasis etapas pagal R. D. Enright ir E. A. Gassin — atidengimas, o pagal K. C. Gordon ir
D. H. Baucom - poveikis. Pirmajam etapui budingi stipris, chaoti$ki jausmai, dazniausiai pyktis,
neapykanta skriaudéjui. Daznai Siame etape jauciamas bejégiSkumas,  sutrikimas,
susikoncentravimas ] jvyki, neteisingumo jausmas, kaltinimai. Po to seka kerSto troskimas,
ignoravimas to, kuris mus jskaudino. R. D. Enright ir E. A. Gassin atleidimo modelio pirmajame
etape minima, kad §io etapo pagrindinis uzdavinys - svarstyti, kiek energijos iSeikvojama sukeltam
skausmui, ta¢iau kartu ir efektyviai funkcionuoti. K. C. Baucom ir D. H. Gordon apie tai
neuzsimena, bet daugiau kalba apie simptomatika ir destruktyviy minciy, elgesio pasekmes (Gordon
& Baucom, 2004; Beresnevi¢iené, 2005). Siame pirminiame etape isties yra sunku mastyti apie tai,
kiek iSeikvojame energijos ne ten, kur reikéty, nes tuo metu jauCiamas sutrikimas, bejégiSkumas
negebant valdyti situacijos ir stipriis negatyviis jausmai.

- antrasis etapas pagal R. D. Enright ir E. A. Gassin — sprendimas, pagal K. C. Gordon ir D.
H. Baucom - jprasminimas. Taciau galima R. D. Enright ir E. A. Gassin modelio treciajj - darbo -
etapg lyginti su antrojo K. C. Gordon ir D. H. Baucom jprasminimo modelio etapu. Siame etape
atsiranda suvokimas apie tam tikrus pasikeitimus, kurie turi jvykti, jei norima eiti atleidimo link.

Vadovaujamasi nebe jausmais, nes jie jau biina nuslopg, o magstymu apie tai, kg reikia daryti toliau.
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Analizuojama situacija, kuri mus skaudino, bei bandoma suprasti, kodél §is zmogus jskaudino, kas
taip paskatino pasielgti. Tai stadija, kurioje vyksta minciy ir jausmy keitimasis, o tai jau yra darbas
su savimi.

- treCiasis etapas pagal K. C. Gordon ir D. H. Baucom - atsigavimas, pagal R. D. Enright ir E.
A. Gassin tai ketvirtasis - rezultatai/ gilinimasis. Siame etape vyksta issilaisvinimas i§ nuoskaudos,
jauciamas emocinis palengvéjimas, atrandama kancios, kurig teko patirti, prasmé, nebelieka kersto
motyvy. Pasak K. C. Gordon ir D. H. Baucom, Siame etape sprendziama, kaip toliau klostysis
santykiai. Pagal R. D. Enright ir E. A. Gassin, $is veiksmas atlickamas treCiajame etape (Enright &
North, 1998; Bonach,2007; Beresnevicieng, 2005).

Tai tik keletas atleidimo modelio pavyzdziy, kurie leidzia susidaryti bendra vaizda, kaip
vyksta atleidimo procesas, kuris yra daugiasluoksnis ir daugiapakopis ir kuriam reikia ryzto, noro ir
pastangy. Taip pat biity buve galima remtis ir psichoterapeute C. P. Estes, kuri savo knygoje
»Bégancios su vilkais. Laukinés moters archetipas mituose ir pasakose® atskleidzia 4 etapus,
padedancius neiSsekinant saves ir tausojant save priartéti prie atleidimo (Estes, 2008). Galima
atrasti ir daugiau modeliy, tadiau visa tai tik patvirtins jau aprasSytuosius modelius. Lyginant norima
parodyti, kad yra ir tam tikry skirtumy ar neatitikimy skiriant atleidimo etapus, be to, pastebimi ir
terminijos skirtumai. Taciau jsigilinus akivaizdu, kad esmé yra ta pati — nuo nuoskaudos patyrimo
einama atleidimo patyrimo link. K. C. Gordon ir D. H. Baucom lygina atleidimo procesg su
atsigavimu po trauminio patyrimo, su kuriuo susitvarkyti reikia intensyvaus vidinio darbo su savimi
(Gordon, Baucom, 2004). Taigi Siy autoriy pasitilytas modelis paremtas universalesne teorine
trauminio jvykio analizés paradigma ir yra labiau pritaikomas terapiniam darbui su klientu. R. D.
Enright ir E. A. Gassin modelis remiasi moralinémis ir pazintinémis raidos teorijomis ir labiau
atspindi natiiraly atleidimo procesg, su kuriuo kasdienybéje susiduria ir kurj pereina kiekvienas
Zmogus. Bet kuriuo atveju — tai saves auginimo procesas tiek mastymo, tiek emocijy prasme

(Dudkina, 2011; Strelan & Covic, 2006; Barber ir kolegos, 2004).
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2. TYRIMO METODIKA

2.1. Teorinis tyrimo pagrindimas

Siame darbe sickiama atskleisti atleidimo proceso patyrima artimy zmoniy santykiuose. Siam
patyrimui atskleisti giluminio interviu duomenys analizuojami Paul Colaizzi fenomenologiniu
tyrimo metodu (Spinelli, 2005), kuris buvo pasirinktas po ilgy $io darbo autorés svarstymy. Toks
analizés metodas yra tarsi savotiskas kompromisas tarp teminés ir fenomenologinés analizés. Sioje
darbo dalyje apraSomas P. Colaizzi metodo teorinis pagrindimas, fenomenologijos samprata, tyrimo
dalyviai, eiga, savirefleksijos iStrauka, tyrimo etikos principai, duomeny rinkimo budai bei

duomeny apdorojimas.

2.1.1. Fenomenologinés paradigmos samprata P. Colaizzi psichologinio tyrimo
metodo perspektyvoje

Magistro baigiamasis darbas pagrjstas fenomenologine paradigma ir paremtas P. Colaizzi
kokybiniu fenomenologiniu tyrimo metodu. Nors P. Colaizzi metodas néra taip placiai zinomas
kaip A. Giorgi, taciau jis taip pat turi nemaza kokybiniy tyrimy analizés potencialg psichologijoje
(Morrow, Rodriguez & King, 2015).

Fenomenologija — tai XIX a. pabaigoje atsirades naujas filosofinis metodas, kurio pradininku
laikomas vokieciy filosofas E. Husserl, pasiiilgs transcendentinés fenomenologijos kryptj (Bailey,
2013; Husserl, 1931; Ziemyté, 1997). Jo idéjas véliau isplétojo kiti mokslininkai: Paul Colaizzi
(1973), Michael Crotty (1996), Amadeo Giorgi (1985), Gunnar Karlsson (1993), Steinar Kvale
(1996) ir Clark Moustako (Spinelli, 2005). Fenomenologiniuose tyrimuose yra akcentuojamas
asmens iSgyventas patyrimas, kadangi ir Zodis ,,fenomenologija (is graiky k. phainomenon ir
logos) ““ reiSkia Zmogaus patirties tyrin¢jima, jos prasme, ir kaip daiktai ar objektai yra suvokiami,
kai fiksuojami miisy samonéje. Taip stengiamasi adekvaciai suprasti zmogaus bikle (Abalos,
Rivera, Locsin & Schoenhofer, 2016; Giorgi, 2010).

Siuo metodu yra siekiama atskleisti Zmogaus samonés turinj, fenomeno esme, reiskinius,
kurie apima suvokimg, mastymo procesg bei kt. Metodas padeda susitelkti ir pamatyti kiekvieno
tyrimo dalyvio iSskirting patirt] bei jos struktiira, gilintis ne j abstrak¢ius teiginius, o | subjektyvy

Zmogaus pasaulj, kurj patiria kiekvienas Zmogus tam tikrame kontekste tam tikrame laike. Tyrimo
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dalyvis atsisako iSankstiniy nuostaty, teiginiy, stereotipy apie pasaulj ar kitus zinomus dalykus,
reiSkinius, atsisakoma Zinojimo, kaip viskas turi biiti, ir vadovaujamasi savo turima patirtimi,
jausmais, emocijomis ( Spinelli, 2005).

D. Snygg pirmasis apibrézé¢ fenomenologijos terming, kuris dar gali biiti jvardijamas kaip
»asmeninis poziiiris®, kuomet kaip démesio objektas yra tyrimo dalyvis (suvokiantysis), kuris,
besielgdamas tam tikru budu, patiria ar iSgyvena tam tikra fenomenag (Spiegelberg, 1986).
Fenomenologiniuose tyrimuose yra svarbus patirties unikalumas, tad objektyvumas atmetamas,
todél tokia pozicija buvo ryski prieSpriesa tradicinei bihevioristinei psichologijai (Spinelli, 2005).
Kaip jau minéta, yra siekiama istirti asmens fenomenologinj lauka — tokj, kuriame kiekvienas
Zmogus gyvena taip, kaip jam atrodo priimtina (Giorgi, 2010). Bitina pabrézti, kad
fenomenologijoje néra vienintelés tiesos ir tai netgi nejmanoma, nes kiekvienas atsineSa savo
turimus iSgyvenimus, patirti, kuri parodo, kad visi esame skirtingi, bet tai nereiskia, jog tai yra ar
néra teisinga, nes ir fenomenologiniy tyrimy tikslas yra kuo tiksliau fiksuoti patirtis ir jas analizuoti,
o ne pateikti galutinius apibrézimus ar neginCytinas tiesas. Fenomenologija yra susijusi su
,,saziningu kalbé&jimu‘ apie savo patirtj, o ne apie tiesos ieskojima ar jos jrodyma (Spinelli, 2005).

Taikant §j fenomenologijos metoda, tyré¢jo yra praSoma palikti nuoSalyje savo ankstesnj
zinojima, kuris apima kasdienj, asmeninj, teorinj, mokslinj ar kt. Zinojimg apie tiriama reiSkinj.
Pries atliekant interviu, bet kokio fenomenologinio tyrimo pradzios taskas turi biiti paties tyréjo
Saliskumo ir tiksly iSsiaiSkinimas. Tai reiskia, jog pats tyréjas turi biiti atviras sau ir parodyti, kaip
jo asmeniniai polinkiai, nuostatos ar jsitikinimai tiriama tema daro jtakg tyrimui (Spinelli, 2005).
Tyrimo dalyvis interviu metu yra skatinamas sutelkti démesj j uzduodamg klausima, kuris apima
tyrimo temg (fenomeng). Lieka tik pasitikéti tyrimo dalyvio pasakojimu apie iSgyventg patirt] ir
tyréjui svarbu, biinant ,,cia ir dabar*, gebéti pajusti tyrimo dalyvio fenomenologinj lauka biitent
tokj, kokj patiria tyrimo dalyvis (Langdridge, 2007). Taip pat, pasak E. Husserl, siekiant iSvengti
tyr¢jo interpretacijy, reikia pateikti tiksly interviu apra§yma ir orientuotis j fiksuota medziagg. Nors
fenomenologinio tyrimo procesas yra varginantis bei trumpalaikis ir yra rizika netiksliai iSaiskinti
fiksuotas patirtis, taciau jis nickada nesibaigia ir palieka erdvés tolimesniems tyrimams (Spinelli,

2005).

2.1.2. Tyrimo metodo pasirinkimo pagrindimas

Atleidimo proceso patyrimg artimy Zmoniy santykiuose nuspresta tirti kokybiskai, atliekant
giluminj interviu pagal P. Colaizzi metoda (Spinelli, 2005). Gauti interviu duomenys analizuojami

pagal minéto mokslininko analizés metoda, vadovaujantis nuosekliai apraSytais zingsniais (Spinelli,
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2005). Gauty duomeny analizei i§ pradziy buvo pasirinkta teminé analizé (Braun & Clarke, 2006),
kadangi tyréja su ja yra labiausiai susipazinusi nei kitais analizés budais. Be to, Sis metodas yra
vertingas tuo, kad apima pagrindinius jgtdzius, kurie reikalingi kokybiniams duomenims analizuoti,
ir yra skirtas asmenims, kurie yra ,,pradziamoksliai* kokybiniuose tyrimuose. Nors teminés analizés
metodas yra lankstus, taciau jis Siuo atveju néra tinkamas, kadangi yra orientuotas j bendry temy
ieSkojima tyrimo dalyviy pasisakymuose, o galutinis rezultatas buty apraSymas to, apie kg kalba
asmenys pasakodami apie atleidima kaip reiskinj. Si tema, jos formuluoté bei giluminio interviu
pagrindinis klausimas atitinka fenomenologinés analizés biidg, kai svarbus kickvieno tyrimo
dalyviy unikalus patyrimas, kaip kiekvienas tyrimo dalyvis visa tai patyre, iSgyveno. Sprendimag
priimti padéjo konsultacijos su dr. Jelena Salaj ir baigiamojo darbo vadove. Taigi nutarta interviu
gautus duomenis analizuoti pagal P. Colaizzi metoda.

Nors tyrimo tema i§ pirmo zvilgsnio atrodo gana paprasta, taciau giliau | ja pazvelgus
akivaizdu, kad tai gana sudétingas fenomenas, kuris daugiau ar maziau susijes su kiekvienu
asmeniu (Freedman, 2007). Tik nuo misy priklauso, ar patirtas nuoskaudas nesiojamés savyje, ar
bandome paleisti jas bei atleisti. Taciau, kaip bebiity, kiekvienam procesui reikia laiko, suvokimo ir
tam tikry sprendimy. Aisku, kad ne visuomet jstengiame atleisti ir perlipti per savo jsitikinimus,
principus, ambicijas, nepriklausomai nuo to, ar tai artimas zmogus, ar kolega, praeivis. Svarstydama
ir gilindamasi | savo asmening patirt] vis labiau émiau suprasti, kad kiekvienam atvejui pritaikyti
jau zinomy désningumy apie atleidimg nejmanoma, kad kiekvieno Zzmogaus isgyvenimai yra labai
skirtingi, saviti. Tad prie Sios temos ir buvo ateita i§ neutralios pozicijos — noréjosi pamatyti
kiekvieno tyrimo dalyvio patirtj, jsigilinti j kiekvieno i§gyvenimus, suprasti tiriamyjy vidinj pasaulj,
atskleisti atleidimo fenomeng. P. Colaizzio analizés metodas kaip tik ir leidzia ,,prisiliesti prie
kiekvieno tyrimo dalyvio fiksuojant jy iSgyventa unikalig patirtj. Sio tyrimo tikslas néra pateikti
galutinius rezultatus, iSvadas. Siame darbe bus pristatomi fenomeny apibrézimai taip, kaip
kiekvienas tyrimo dalyvis save reprezentuoja, §iuo atveju — atleidimo proceso patyrime. Net jei
gauti duomenys ir prieSingi vienas kitam, jie néra atmetami, o priimami kaip vienas kitg
papildantys, kadangi visi tyrimo dalyviai yra suvokiami kaip vienodai svarbiis, o ir fenomeno
suvokimas priklauso nuo kiekvieno turimos patirties (Spinelli, 2005). Sis metodas pasirinktas dar ir
dél to, kad jis man, kaip tyrimo dalyvei, pasirodé saugesnis, nes padeda iSvengti nutolimo nuo

teksto, tuo labiau, kad Siuo atveju esu tik pradedancioji tyréja ir dar nesu naudojusio Sio metodo.
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2.2. Tyrimo dalyviai

Ruosiantis §iam tyrimui, tyrimo dalyviams buvo pateiktas ,,Kvietimas dalyvauti tyrime* (zr.

priedg nr. 1) ir ,,Informuoto asmens sutikimas* (Zr. prieda nr. 2). Jame nurodoma, koks tai tyrimas,

kokiu tikslu jis atlickamas, jvardinti kriterijai tyrimo dalyviams, paaiSkinama kuo tyrimo dalyviy

patirtis yra naudinga ir kaip duomenys bus saugomi uztikrinant tyrimo dalyviy anonimiSkuma.

Tyrimo dalyviy buvo ieSkoma tarp studenty, kurie turi atleidimo patyrima, bei noréty pasidalinti Sia

patirtimi. Taip pat naudojamas ir sniego gniiiztés metodas, kuomet buvo prasoma tyrimo dalyviy, ar
ty, kurie zino mano tema, pasidalinty $ia Zinia su savo artimaisiais ir paskatinty dalyvauti tyrime.

Pasirenkant tyrimo dalyvius nebuvo siekiama, kad jie atitikty homogeniskumo kriterijy,

svarbiausia buvo tai, kad tyrimo dalyvis pripazinty turintis atleidimo patirties artimuose

santykiuose.

1 lentel¢je matome duomenis apie tyrimo dalyves. Kiekvienos i§ jy vardai pakeisti, pagal

vardo pirmajg raide ir amziy suteiktas kodas. Tiriamyjy amzius svyravo nuo 30 iki 55 mety, visos

moterys. Tyrimo dalyviy darbo pobiidis priklauso nuo jgyto issilavinimo.

lentelé. Duomenys apie tyrimo dalyves.

Tyrimo dalyviai Kodas Lytis AmzZius ISsilavinimas
1. Aida A55 M 55 Lietuviy kalbos filologija,
mokytoja.
2. Daiva D35 M 35 Socialin¢é darbuotoja
3. llona 130 M 30 Socialiné pedagogé
4. Gerda G40 M 40 Socialiné pedagogé
5. Kiristina K49 M 49 Finansai, auditoré

Interviu — labiausiai paplites duomeny rinkimo biidas. Sis biidas uztikrina tiesioginj rysj ir

2.3. Tyrimo eiga

bendravimg su tyrimo dalyviu. Taip pat pasirinkta tema yra siekiama atskleisti tyrimo dalyviy

unikaly patyrimag, bei leidziant biti savo patirties ekspertu ir atstovaujant zmoniy realybei (Holstein
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& Gubrium, 1995) pasirinkta giluminio interviu forma, kuri buvo atlickama per vieng susitikima,
susitinkant su kiekvienu tyrimo dalyviu individualiai, susitartoje vietoje.

Su atrinktais tyrimo dalyviais buvo bendraujama el. laiskais ir telefonu. Visa tyrimo procesui
svarbi informacija tyrimo dalyviams buvo pateikta (zr. 1, 2 priedus). Tyrimo dalyviai buvo
informuojami, jog interviu bus jraSomas j diktofong ir véliau transkribuojamas. Tyrimo dalyviai
informuojami apie interviu laika ~ 1 val.

Siekiant patikrinti atviro klausimo validuma, tyréjai sau paciai buvo atsakoma j giluminio
interviu klausimg (Spinelli, 2005). Atlickamas bandomasis tyrimas, kuriuo jsitikinta, kad j $§j
klausimg buvo adekvaciai atsakoma, todé¢l jo formuluoté buvo taikoma ir kituose interviu: ,, Turbit
kiekvienam tenka pasijusti jskaudintu kito Zmogaus Zodziy ar poelgiy. Prisiminkite ir papasakokite
rySkiausiq epizodg savo gyvenime, kai Jus jskaudino artimas zZmogus. Ar Jums pavyko Jam
atleisti? *

Patikrinus klausima, ar jis suprantamas ne tik tyréjai, ieSkoma ir kity tyrimo dalyviy turin¢iy
patirties apie atleidimg artimy zmoniy santykiuose. Kiekvienam susidoméjusiam dalyvauti tyrime
buvo pristatomos salygos bei skirtas laikas dél apsisprendimo dalyvauti tyrime (zr. 1, 2 priedus).
Patvirtinus dalyvavimg tyrime su kiekvienu tyrimo dalyviu buvo tariamasi dél susitikimo atlikti
interviu. Interviu trukmé 40 — 60 min. Su keturiomis tyrimo dalyvémis interviu vyko Klaipédos
universiteto Socialiniy ir humanitariniy moksly fakulteto konsultacijy kabinete, susitarus su
kiekviena individualy laika, kuris priimtinas tyrimo dalyviui ir tyréjai. Si vieta uztikrino ramig ir
saugig aplinkg tyrimo dalyvei. Viena tyrimo dalyvé pasirinko kaving dél jai patogios vietos bei
patogaus vélyvo laiko susitikimui atliekant interviu. Susitikus su tyrimo dalyve buvo dar kartg
informuojama apie tyrimo sglygas, apie interviu panaudojimg, anonimiSkuma bei konfidencialuma,
teisg ] tyrimo rezultaty susipazinimg ir kt. svarbius aspektus. Interviu jrasomas j diktofona.

Pradéjus interviu pacioje pradZioje pagrindinis démesys buvo skiriamas kontakto kiirimui,
susipazinimui, uzduodant klausimus: ,,Su kokiomis mintimis atéjote?; ,,Kas Jus paskatino dalyvauti
tyrime? “, pasitikslinama demografiné informacija. PasiruoSus tyrimo dalyviui ir tyréjai,
uzduodamas pagrindinis interviu klausimas, kuris nurodytas pirmoje Sio poskyrio pastraipoje.
Kiekvienam tyrimo dalyviui buvo sakoma neskubéti, pagalvoti, apgalvoti ir kuo daugiau kalbéti
apie situacija, ir jausmus. Parodant jsitraukima i pokalbj, buvo naudojami ,, Mhm “, palinkséjimas
galva, akiy kontaktas. Uzduodami ir papildomi klausimai: ,, Papasakokite apie tai placiau*; ,, Koks
tai buvo jausmas?‘; ,, Kas baugina?“ ir kt. Interviu pabaigoje baigiant tyrimo dalyviui savo
pasakojima, buvo klausiama: ,,Ar yra dar kas, kq norétuméte pasakyti?*; ,,Ar yra dar kas, kq
norétuméte paminéti? “ Pabaigoje padékojama uz dalyvavima tyrime bei pasidalinta savo patirtimi.
Taip pat tyrimo dalyviui praneSama, jog jei kilty klausimy dél duomeny panaudojimo, dél tyrimo
rezultaty ar kt., kas susije su jo dalyvavimu, gali rasyti nurodytu el. pastu.

26



Interviu transkribuojamas Microsoft Word 2010 programoje. Vieno interviu transkribavimo
trukmé ~ 6 val. Transkripcijose buvo zymimos balso intonacijos, atodiisiai, pauzés, juokas,
pabréztinumai. Kiekvieno tyrimo dalyvio vardai ir pavardés pakeiiami saugant anonimiskuma, jei
pasakojime naudojami tam tikri vietovardziai — jie taip pat pakei¢iami, kad nebiity galima
identifikuoti asmens.

Viso §io baigiamojo darbo metu buvo rasomas dienorastis, kuriuo buvo siekiama reflektuoti
savo asmeninj santykj su fenomenu, bei taip pat ir savo biiseng, jausmus, kuriuos sukelia ne tik
tiriamas fenomenas, bet ir pats Sio darbo raSymo procesas bei pasirengimas jam. 2.4. skyrelyje

pateikiama savirefleksijos iStrauka i§ dienorascio.

2.4. Savirefleksijos iStrauka

2019 m. sausis. Po jtempty darby raSymy maratono, bei egzaminy ruo§imosi sutaréme, kad
tuomet su déstytoja déliosimés Sio darbo datas, bei nuosekliai rasysiu darba. Taciau tik pasibaigus
sesijos maratonui, susirgau... jauciuosi prastai, krecia drebulys, sloga, kosulys, gerklés skausmas,
temperattra, kuri siekia 38,2. PanaSu, kad perSalau ir apie nieka net ir nesinori dar papildomai
galvoti ar kazka daryti. Taip sausis ir pra¢jo nejuciomis, ir vel nieko nepasidariau... ta¢iau mintys,
kurios kiekvieng dieng sukosi ir kél¢ vis didesnj nerimg, bei sgmys] mano galvoje, jos nesitraukeé.
Jauciuosi bejeégiskai.

2019 m. vasario 6 d. Vykstu su nerimu ir gédos jausmu, susitikti su déstytoja ir jau rimtai
pradéti kibti j darbus.... [Po konsultacijos] Jauciuosi daug geriau, jauc¢iuosi norinti pradéti jau daryti
tai, kas biitina ir raSyti apie atleidima, nes §is patyrimas aktualus ir man asmeniskai.

2019 m. vasario 10 d. Hm.. Tiek daug klausimy, tiek abejoniy dél interviu klausimo, dél
tyrimo imties, tiek neaiSkumy. Nezinau kg daryti, ir vél jauciu, kad esu sumisusi ir nebeina
susikaupti, kai kyla tiek klausimy ir neaiSkumy... o dar ir kompiuteris pradéjo strigti, instaliuojasi,
diegiasi ¢ia kazkas. Na, bet parasau tai, kaip manau ir nusiunciu déstytojai su kilusiomis abejonémis
darbo dalj, kurig susitaréme. Nekantrauju sulaukti atgalinio rysio, ta¢iau tuo paciu jauciu, kaip ir
bijau Sio atsakymo, nes nesijauCiu gerai apraSiusi Sios darbo dalies. V¢l jauciuosi savimi
nepasitikinti ir bejégeé, norisi viska mesti...

2019 m. vasario 16 d. Pati atsakau j klausimg, kurj ketinu uzduoti tyrimo dalyviams. Nors
yra jvairiausiy situacijy, kurios galblit vertos démesio, taciau opiausia ir ryskiausia situacija
»HiSlenda® apie zmogy, su kuriuo vis dar jauciu Siokig tokia ,kibirkstj* susitikus. Ir kas keisc¢iausia,

kad nors pagal genetikg tai néra mano artimas Zmogus, taciau tai tas zmogus, kuris man pridare
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daug skaudinanciy jvykiy, kuomet ir iki $iol tai jauc¢iasi, nes visgi tenka daznai susitikti. RaSydama
ir apmastydama savo jausmus, iSgyvenimus, kuriuos patyriau, mane ir vél uzplido neigiami
jausmai, neigiami prisiminimai ir atrodé¢, jog Sirdis stipriau émé plakti, ir supratau, kad nors ir esu
apie tai daug galvojusi, apie tai, kad kurioje vietoje a$ suklydau, kod¢l visa tai pasisuko butent taip,
supratau, kad Siam Zmogui as dar jauciu nuoskauda, kuri neleidzia man pasijusti laisva, atrodo, lyg
kazka dar neSio¢iausi su savimi... Ir i§ tikryjy, kaip yra sunku atleisti, ne zodine prasme, o
nuosirdziai jauciant viduje, kad tai viskas, ir nesineSiojant pagiezos ar noro ,jkasti“ tam zmogui.
Baigiant raSyti, pajutau, kaip pradé¢jo skaudéti galva... Dieve, koks tai sudétingas atleidimo
procesas...

2019 m. vasario 19 d. Gavau laiska/atsakyma i§ déstytojos J. Salaj, kuri dirba su kokybiniais
tyrimais. Dziaugiausi, kad galima pasikonsultuoti su ja, taciau tuo paciu paaiskéjo, kad mano temos
formuluoté ir interviu klausimas/ jo formuluoté atitinka P. Colaizzi ar net idealiausiu atveju A.
Giorgi analizés metods, bet ne teming analizg, kurig jau turéjau apsiraSiusi, ir turéjau numaciusi
kaip analizés buida. IS vienos pusés apsidziaugiau, kad tai suzinojau ne per gynimg ar kai duomenys
yra iSanalizuoti, bet kitu atveju jauciau ir nusivylimg ir pasimetima, nes su §iuo analizés biidu reikia
laiko susipazinti, iSsianalizuoti kaip jis yra atlieckamas... RaSau savo déstytojai, kuri mane
konsultuoja dél MBD, ir gyvenu laukime. Jsitikinu dar karta, kad esu Zmogus, kuris bijo naujoviy ir
permainy, nebent jos vykty palaipsniui. Interviu analizés biido keitimas sukélé papildomg stresa,
kuris pasireiské jau¢iamu nerimu kiine, nepertraukiamu minciy srautu galvoje, ir nemiga.

2019 m. kovo 2 d. Atlieku bandomajj interviu, jaudinuosi, kaip man ir jprasta tokiose
situacijose... Pagaliau, pabaigiau, atrodo jauciuosi visai gerai, moteris daug papasakojo, taciau po
viso to, pradéjo eiti mintys ko a§ nepaklausiau, kg gal¢jau kitaip pasakyti... PanaSu, kad lenda
savigrauza, kuri vercia abejoti mano atlikto interviu kokybe. Jauciuosi prastai, o kas lieCia darbo
raSyma, atrodo, kad nebeina galvoti, nebeina mastyti, gauta informacija apie atleidimg neina
performuluoti, nebeina susikaupti ir sutelkti démesio. Jauciu, kad Siuo atveju stresas kiSa koja,
taCiau kaip i1Smokti j visa tai ziureéti kitaip... Net ir darbe mane iSbalansuoja kito pasakymas ne tokiu
tonu ar elgesiu, kurio a$ nesitikéjau, jauciu, kad esu pasidariusi tokia jautri, jog man pirmiausia
reikty atrasti tai, kas man teikty ramybe, nes dabar jauciu negebanti saves suvaldyti: nuolatinis
minciy srautas, nerimas, kuris neleidZzia nusédéti vienoje vietoje ir sukoncentruoti démesio |
svarbius darbus, $iuo atveju — baigiamajj darba.

2019 m. balandzZio pradzia. Na kg, surinkau interviu duomenis, tfu, pagaliau... Pradéjus
pokalbj su kiekviena tyrimo dalyve jauciau jaudulj, dél to, kad tik viskas pavykty ir vykty
sklandziai. Taip pat prasidéjus pokalbiams, ypatingai pirmiesiems, jutau, kaip tyrimo dalyvéms
pasakojant apie atleidimo procesg, mano mintyse Sméstelédavo mintys apie tai, kad pvz.; tam tikra

informacija, kurig pasakojo tyrimo dalyvé, nesgmoningai iSlysdavo tai, kas buvo rasoma teorijoje.
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Nors tai tyrimo dalyvéms apie tai nebuvo uzsimenama, ta¢iau jutau, kad turiu save kontroliuoti, nes
kildavo noras pasitiksinti, tarsi ar tai atitinka teorija. Todél jutau, kad negaliu biiti pilnai jsitraukusi
pokalbj. Todél samoningai, tuo metu atsitraukiau nuo teoriniy paieSky tam, kad atitolti ir leisti sau
atsipalaiduoti ir sekti paskui tyrimo dalyvj, klausyti jo ir biiti tame patyrime nelyginant tai su teorija
ar turimomis savo patirtimis. Leidau sau klausytis kiekvieno tyrimo dalyvio patyrimo, nes tik jis
vienintelis zino ka iSgyveno ir kaip jauciasi. Uzduodama pagrindinj klausimg interviu metu
atsiskleidé kiekvieno individuali patirtis, taciau tuo paciu buvo galima atrasti ir bendrus bruozus
atleidimo patyrime, kurie jungiami ] temas.

Pastebéjau, kad pradzioj pergyvenau, jauéiau nerimg interviu pradzioje, ko pasekoje, po visko
ir galva skaudédavo ir jautési susikaupusi jtampa kaktoje, kurig spaudé. Taciau kuo toliau, tuo vis
jauciausi drgsesné ir jsijauciau ] tai. Man tai pradéjo patikti, tarsi jauciausi pagavusi tokj azarta.
Smagu buvo i8klausyti kiekvieno, jsijausti j situacija, bandyti ja suprasti. Keliose interviu su tyrimo
dalyviais a$ taip pat jauciausi susigraudinusi. Per kiing net perbégo Siurpuliukai. Kad taip jsijausiu
tikrai netikéjau. Taip pat kiekviena situacija skirtinga, bet tuo paciu jzvelgiu jose ir nemazai
panasumy... Ir tyrimo dalyviai tikrai man padéjo, patys pasakoja, atsiveria ir gan tikrai skaudziomis
temomis, taciau panaSu, kad nebijo iSsilieti, nebijo net susigraudinti — Zaviuosi jy pasitikejimu
manimi ir drasa.

Sekanti dalis — transkripcijos. Su Siuo susidorojau beveik per savaite laiko. Pradzioje tai buvo
jdomu, bet véliau jauciausi susierzinusi dél laiko stokos, kad isties kiek daug laiko atima
iStranskribuoti tekstus. Kuomet neisgirsti, ar negerai supranti, suki ir vél atgal, ir vél... tai pajutau,
kad mane erzina ir reikia vis daZnesniy pertrauky. Sakau, galbiit tai erzino dél laiko, kurio nebéra
daug, ir atrodo dél tokio dalyko visg savaite paaukoti — kazkoks absurdas... Taciau jei to nebus,
nebus ir duomeny... Taip save draskydama prieStaravimais nepajutau, jog tai paskutinis interviu,
kurj ir pabaigiau! Valio! Tai dar vienas zingsnelis artyn pabaigos! Nors nee... iki pabaigos dar labai
toli.... mangs dar laukia teorijos, metodikos taisymas, ech... o tas oras dar toks grazus, kad taip
mintys ir nori nuskriet kazkur... tik ne j darbo pasinérima...

2019 m. balandZio 14 diena. Emociskai sunku, sunku nagrinéti kiekvieng interviu, kaip
atSlieti savo mintis ir pasinerti ] gylj... sunku formuluoti sakinius, sunku atskirti ir iSskaidyti
teiginius ] tam tikrus klasterius, viskas persipyn¢! O temos, o kaip temas formuluoti, kaip viska
jungti? Aaa! Netelpa galvoj... JauCiu nepasitikéjimg savo jégomis, jauéiu, kaip néra aiskis
tolimesni Zingsniai, mintys viena kitg veja: o kaip apraSyti? Kaip pateikti? Ar kiekvieno tyrimo
dalyvio atskirai? Ar kartu? Kaip?... Kaip sunku, kai metodika néra iSbandyta praktiskai... kol kas

viskas tik teoriniame lygmenyje...
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2.5. Tyrimo etikos principai

Tyrimo etikos principai sudaryti remiantis Kardelio (2005) ir Bitino, RupSienés ir

Zydzitinaités (2008) aptariamais principais:

1.
2.

Tyrimo dalyvés laisvanoriskai apsisprendé dalyvauti tyrime.

Tyrimo dalyvés i$ anksto buvo informuotos apie tyrimo tikslg. Suteikiama informacija
apie gauty duomeny naudojimg magistro baigiamajame darbe moksliniais tikslais.

Tyrimo dalyvés turéjo teis¢ | vieta, laikg ir informacijg kuria noréty dalintis.

Laikantis anonimiskumo ir konfidencialumo reikalavimy, tyrimo dalyviy vardai ir kita
informacija, kuri gali identifikuoti tyrimo dalyvj, yra pakeisti. Taip pat interviu metu
surinkti duomenys néra darbe pateikiami kaip iStisi tekstai. Pateikiamos tik iStraukos, taip
siekiant sumazinti tyrimo dalyviy atpazinimo galimybes.

Tyrimo klausimas buvo formuojamas stengiantis atverti tyrimo dalyviams galimybg i savo
asmeninj patyrima nejzeidziant ty, kurie nepasieke atleidimo ir nesumenkinant $iy dalyviy
patirties, jausmy ar min¢iy.

Tyrime laikomasi sgziningumo reikalavimy — duomenys tekste pateikiami tik tie, kurie

buvo gaunami i$ tyrimo dalyviy.

2.6. Duomenuy apdorojimas

Paul Colaizzi metodika geriausiai gali paaiSkinti tam tikra Zingsniy serija, pagal kurig ir

analizuojami gauti giluminio interviu duomenys (Spinelli, 2005). P. Colaizzi fenomenologing

duomeny analize¢ sudaro 6 pagrindiniai zingsniai (Spinelli, 2005):

1.

Visi interviu yra transkribuojami paZymint jose ir balso intonacijas, atodiisius, pauzes,
juoka ir kitus pabréZtinumus, kurie yra svarbis. Transkribuojant interviu vardai yra
pakeiciami ir jiems priskiriami kodai. Kiekvienas protokolas (transkribuotas interviu) yra
skaitomas keletg karty norint geriau susipazinti su duomenimis.

Kiekviename protokole ieSkomi su fenomenu susij¢ teiginiai, frazés ar sakiniai, kurie
iSraSomi ] lentele bei jose nurodomas tyrimo dalyvio priskirtas kodas, puslapis, bei eiluciy
numeris.

Teiginiai, kurie susij¢ su fenomenu yra transformuojami j psichologing kalbg (zr. 3
priedas). Sis Zingsnis reikalauja i§ tyréjo daugiausia jZvalgos. Taip pat $is etapas yra pats
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sudétingiausias, nes tyré¢jas turi susilaikyti nuo savo turimy iSankstiniy prielaidy, kurios
gali paveikti tyrimo dalyviy atsakymus.

4. 1 psichologing kalbg transformuoti teiginiai, kurie susij¢ su fenomenu yra skirstomi |
klasterius ir temas. ISrinktos temos gali biiti viena kitai prieStaraujancios ar Kkitaip
nesusijusios tarpusavyje, todél Siuo etapu reikalaujama, kad tyréjas toleruoty
dviprasmiskuma, ir priimty kiekvieng susidariusig tema. Taip pat gali buti ir taip, jog
skirstant klasterius j temas, kai kurios reik§més nepatenka né j vieng temy grupe, nes jos
yra atskiros, taCiau Sios reikSmeés taip pat yra jtraukiamos j galutinj teminiy elementy
sarasa, kaip atskiros.

5. Aprasomi individualts kiekvieno tyrimo dalyvio apibrézimai.

6. Siame etape apraSomas bendras fenomenologinis tiriamo reiskinio apibrézimas.

Spinelli (2005) apraSytas P. Colaizzi metodas sudaro 6 pagrindinius etapus. Taciau kai
kuriuose Saltiniuose, ypatingai pirminiuose, prie §iy 6 yra priskiriamas ir 7- asis zingsnis. Tai
etapas, kuomet patariama grjzti prie tyrimo dalyviy norint ,,patikrinti duomeny atitikima, prasmés
nepametimg, kuomet jau atlikti visi 6 zingsniai (Morrow ir kolegos, 2015). Taciau naujesnis
poziiiris teigia, kad $is zingsnis yra atsisakytas dél tikéjimo, jog subjektyvi patirtis yra nuolatos
kintanti ir didelé tikimybé, jog buves patyrimas Siuo metu gali buti pakitgs. Nors pagal Edvard ir
Welch (2011), yra sitiloma laikytis pirminio etapo ir pratgsti 7 zingsniy eigg analizuojant duomenis.
Visa tai skatinty didesne prieigg prie netiesioginiy reikSmiy.

Siame tyrime vadovaujamasi 6 apraytais Zingsniais. Kaip bity stengiamasi, tadiau, kaip
teigia Spinelli (2005), fenomeno apraSymas niekada néra baigtinis ir tai yra nejmanoma. Tai gali
biti tik nuolat tobulinamas §io fenomeno apraSymas, bei taip pat tai atveria kelig ir tolimesniems

tyrimams, bei tikétina, kad tikslesniems (p. 216).
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3. TYRIMO REZULTATAI

Norint sudaryti aiSkesnj vaizda, pateikiama schema (zr. 1 schema), kurioje vaizduojamos
iSrySkéjusios temos bei Klasteriai, kurios siejasi su tiriamu fenomenu. Rezultatams apraSyti
naudojamos penkiy tyrimo dalyviy citatos, kurios priskirtos tam tikrai temai ir klasteriui. Temoms ir
Klasteriams priskirti pavadinimai siekiant maksimaliai atspindéti tyrimo dalyviy pasakojimus.

Per interviu démesys buvo skiriamas ne tik tam, kg kalba tyrimo dalyvés, taciau ir kaip jos tai
kalba — analizuojant tekstus buvo naudojami tokie transkripcijos Zenklai:

* tyrimo dalyviy reakcijos: juokas, tyla, atodiisis, verkimas, pauzé, zymimos skliausteliuose
(juokas);

* z0dZiai, kuriuos tyrimo dalyvés iStaré pabréztinai, — parySkinami: kaupdavau;

* praleista informacija, kuri nebuvo esming, Zymima: <...>;

* citaty pabaigoje skliausteliuose zymimas tyrimo dalyvei, kuri tai pasakojo, priskirtas kodas

ir eiluciy, i8 kur tiksliai imta citata, numeris: (K49, 120 — 121).

3.1. Trumpas tyrimo dalyviy apraSymas

Sio poskyrio tikslas — supazindinti su kiekviena tyrimo dalyve ir taip padéti geriau suprasti ir
jsijausti j kiekvienos tyrimo dalyvés situacija ir patyrimg. Siame poskyryje pateikiami trumpi
tyrimo dalyviy apraSymai, kurie remiasi interviu metu atskleista informacija bei mano, kaip tyr¢jos,

refleksija apie kiekvieng tyrimo dalyve.

Aida (kodas A55)

Aida, 55 mety moteris, yra jgijusi lietuviy filologijos iSsilavinima, dirba mokykloje lietuviy
kalbos mokytoja. Prie§ 8 metus Aidos vyras miré. Kaip ji teigé, tai buvo staigi ir netikéta mirtis, tad
$ig netektj Aida isgyveno kaip didelj emocinj praradima. Siuo metu ji gyvena kartu su aniku, kuris
lanko mokyklg.

Aida, gavusi kvietimg dalyvauti tyrime, ilgai nesvarstydama sutiko norédama pasidalinti savo
patirtimi apie tiriamg fenomena bei informacija, kurig sukaupé po vyro mirties dél vélesniy jvykiy
su vyro giminémis. Apie tai ji ir kalba interviu. Pastebima tai, kad Aida gana konstruktyviai ir
laisvai kalb¢jo interviu metu bei dalijosi savo Ziniomis, kaip jai pavyko iSsivaduoti i§ patiriamos

situacijos ir pakeisti poziiir] ] gyvenima. Tyrimo dalyvé remiasi filosofinémis jzvalgomis apie kiing,
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apie tai, 1§ kur kyla mintys, emocijos, jausmai, tod¢l 1§ teoriniy perspektyvy man, kaip tyréjai,

nepaisant to, kaip dalyvé | tai reaguoja, tenka sugrazinti jg prie to, kaip §i iSgyvena savo patirtis.

Daiva (kodas D35)

Daiva, 35 mety moteris, yra jgijusi socialinio darbuotojo iSsilavinimg ir Siuo metu pagal
specialybg dirba su suaugusiais asmenimis, kurie stokoja socialiniy jgiidziy. Augina dukra, kuri
lanko darzelj. Daiva sutiko dalyvauti tyrime dél temos aktualumo ir jdomumo. Tyrimo dalyve
interviu metu iSsamiai apibuidino savo patirt] su uosviais, kuriems jauté nuoskaudg dél jy elgesio su
Daivos vaiku. Kaip teigia Daiva, tai buvo paraginimas pasizitiréti j save, ] savo situacijg ir pradéti jg
keisti nuo saves.

Tyrimo dalyvé pasakodama $ig situacija, kuri siejasi su atleidimo proceso patyrimu, tyrimo
metu buvo pasisukusi ] Song, todél ir zvilgsnis krypo i langa, siena, taciau ne | mane, kaip tyréja.
Nepaisant to, tyrimo dalyvé atrodé susikoncentravusi j tema, aiSkiai ir i§samiai pasakojo savo
patyrimg, atskleidé jausmus, kuriuos ji tuo metu iSgyveno. Interviu metu prisimindama jvykius,
kuriuos ji gana stipriai ir intensyviai iSgyveno ir kurie susij¢ su didziule neigiama patirtimi,
susigraudino. Kaip tyrimo dalyvé teigé, kaip bebiity, tai buvo skaudi patirtis, kurig jai teko
iSgyventi.

Nors pradzioje tyrimo dalyvé interviu vis atidéliojo, taciau po jo prisipazino, kad jai patiko §i
tema ir tai buvo puiki galimybé vél viska prisiminti i§ naujo ir pamatyti savo patirtj visai kitu

zvilgsniu.

Ilona (kodas 130)

Ilona, 30 mety moteris, jgijusi vaikystés pedagogo ir socialinio pedagogo iSsilavinimg. Dirba
darZelyje ir yra grupés auklétoja, Siuo metu dar ir savanoré¢ organizacijoje, dirbanc¢ioje su vaikais,
turinciais tam tikry sutrikimy.

Ilong dalyvauti tyrime paskatino noras pasidalinti savo patirtimi ir i§gyvenimais, kurie $iuo
metu jai yra svarbiis. Pacioje pradZioje tyrimo dalyvé uzsiminé, kad yra Zzmogus, kuriam ji bando
atleisti, taciau suvokia, kad tam reikia laiko. Ilona §ia patirtimi noriai dalijasi su manimi, kaip tyréja,
ir suprantu, kad pasakoja ja iskaudinusj vyra, kuris buvo jos gyvenime dvejus metus. Tyrimo
dalyvei pasakojant apie tai jos akyse kaupési asaros ir ji galiausiai pravirko. Moteris gana atvirai
dalijosi patirtimi ir kaip galutinj tikslg minéjo atleidima, kurio ji siekia, ir sgmoningai suvokia, kad
dar yra pusiaukel¢je ir tam, kad atleisty, dar reikia laiko. Reakcijos | partnerio iSdavyste etapus

Ilona prilygina gedéjimo stadijoms.
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Gerda (kodas G40)

Gerda, 40 mety moteris, dirba socialine pedagoge mokykloje. Gerda turi du vaikus, kurie,
pasak jos, iSmoke, kad tik meilé, pagarba ir supratingumas j kita zmogy leidzia pazitréti i§ kitos
perspektyvos, nepaisant kito Zmogaus elgesio su tavimi.

Gerda pasakojo apie patirtj su anyta, su kuria jai teko kurj laikg gyventi, bei santykius su vyro
seserimi — Sie santykiai jskaudino ir vos nesugriové jos pacios santykiy su vyru. Taéiau po 8 mety
nuoskaudy nesiojimosi, gimus vaikams, tyrimo dalyvé pakeité savo mintis bei elgesj ir dabar turi
tai, ko netur¢jo ir savo genetin€je Seimoje. Gerda prisipazino, kad per gyvenima jai tenka susidurti
su ne viena situacija, kuri skaudina, ZzeidZia ir atmintyje palicka Zyme, kurig ji vadina ,,randu, todél
norédama pasidalinti vienu i§ sukaupty ,,randy®, tyrimo dalyvé nedvejodama sutiko dalyvauti

tyrime ir su jauduliu atvykus i interviu prasidéjo pasakojimas.

Kristina 49 (kodas K49)

Kristina, 49 mety moteris, dirba finansy auditore ir Siuo metu studijuoja universitete. Matyti,
kad Si tyrimo dalyvé pasizymi atkaklumu, nes, pakvietus dalyvauti tyrime, Kristina dél didelio
uzimtumo galéjo susitikti tik geguzés meénesj. Kadangi susitikimo laikas man, kaip tyr¢jai, netiko
dél darbo pateikimo terminy, tyrimo dalyve, norédama prisidéti prie tyrimo, rado laiko susitikti
anksciau. Pasak jos, noréjo pasidalinti tuo, kg turi, ir taip padéti man, kaip tyréjai.

Skirtingai nei kity tyrimo dalyviy, Kristinos interviu vélai vakare po darby vyko kavingje.
Tyrimo dalyvé aiskiai ir konstruktyviai reiSké savo mintis, taciau apie situacija konkreciy detaliy,
susijusiy su savo patyrimu, neatskleidé dél konfidencialumo principy, kadangi tai siejasi su verslu,
teisiniais dalykais. D¢l to pradzioje buvo gana sunku jsijausti ir suprasti, apie kg tyrimo dalyve
pasakojo. Taciau ji aiSkiai jvardijo ir nurodé vietas, kuriose jauté fiziologinius skausmus, jkyrias
mintis, susijusias su asmeniu, kuris, atrodo, bendrame versle su ja elgési neetiskai ir taip ja
iskaudino. Tai vyras, kuris Kristinai yra ir giminaitis, ir 19 mety buvo verslo partneriu, taciau apie

tai, kas konkreciai nutiko, Kristina informacijos neatskleide.
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1 pav. Tyrimo dalyviy pasakojimy apie atleidimo proceso patyrima bendrieji klasteriai ir teminiai

elementai.
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ISnagrinéjus 5 tyrimo dalyviy transkripcijas, siekiama iSnagrinéti kiekvienos dalyvés asmeninj
patyrima ir taip jungiant j Kklasterius bei teminius elementus. Taigi 1 pav. ir pateikiami sudaryti
bendrieji klasteriai ir teminiai elementai, kurie atsiskleidé tyrimo dalyviy pasakojimuose. Visy 5
tyrimo dalyviy iSgyvenimuose atsiskleidé tokios temos: emociniy, kognityviniy ir fiziologiniy
reakcijy gama patyrus nuoskaudg; minciy ir elgesio transformacija; atleidimo jsisgmoninimas (zr. 1

pav).

3.2.1 Emociniy, kognityviniy ir fiziologiniy reakcijy gama patyrus nuoskaudsg

Viena i§ pirmyjy atleidimo patyrimo temy, kuri iSrySkéjo visy penkiy tyrimo dalyviy
pasakojimuose, buvo prisiminimai apie tai, kokios situacijos sukélé nuoskaudg ar jzeidé. Situacijos
jvairios, taciau jas sieja tai, kad pasakojimuose atsiskleidzia visa gama reakcijy — emociniy, kai
supykstama, jaucCiamas jaudulys, nerimas, jtampa ir pan., kognityviniy — kai bandoma jvertinti ir
suprasti, kas jvyko, ieSkoma priezas¢iy ir pan., grynai fiziologiniy, tokiy kaip drebulys, skausmas
kriitinéje, saulés rezginyje ir kt. Taigi buvo suformuluota pirmoji tema — Emociniy, kognityviniy ir
fiziologiniy reakcijy gama patyrus nuoskaudg. Ja detalizuoja potemés (klasteriai) - jos detaliau

pateikiamos tolimesniuose poskyriuose, remiantis citatomis i§ tyrimo dalyviy interviu.

3.2.1.1 Intensyviy jausmy iSgyvenimai

Nuoskauda ir intensyviis negatyvis jausmai — neatsiejami dalykai. Tyrimo dalyvés pasakojo
apie emociskai sunkius jausmus, kuriuos patyré, kai kitas zmogus iskaudino Zodziais ar poelgiais.
Vienas 1§ sunkiy jausmy - pyktis, kuris ypa¢ stiprus pacioje jskaudinimo pradzioje.

Pavyzdziui, Aidos istorijoje jausmai Siek tiek persipyne, nes ,,2011 metali, ir kai mano vyras
<...>, tai buvo labai staigi mirtis <...> cia teko iskesti labai didelj emocinj <...> praradimq ir labai
didelj emocinj pribloskimq. <...> tie Zzmonés <...>, kurie atrodé geri ir nuoSirdiis <...> jie pasirodeé
visiSka priesingybe <...> labai jskaudino, labai mano adresu buvo issakyta daug pretenzijy ir
nebity dalyky. Va cia toks buvo labai skaudus, vien dél to, kad dar tai buvo ir netekties skausmas
(A55, 41 — 47). Sioje situacijoje Aidai teko iSgyventi netikéta vyro netektj bei patirti didelj emocinj
kriiv] ne tik dél jo mirties, bet ir dél vyro artimyjy kaltinimy Aidai, kurie, pasak jos, buvo nepagristi.
Siy artimyjy vaizdas Aidos vaizduotéje persitransformavo: zmonés, kurie atrodé geri ir nuosirdiis,

virto ] zmones, kurie néra geri ir nuosirdis. Pasakojimo eigoje tyrimo dalyvé i$grynino ,,skausmo*
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sgvoka. PaaiSkéjo, jog ,,<...> tiesiogiai liecia pyktj, nuoskaudas, kuriuos as jutau* (ASS5, 123).
Tyrimo dalyve jauté pykt] vyro giminai¢iams, kurie ja Smeizé ir kitaip iSreiské nepasitenkinima
Aida. Taip pat minéjo ir nuoskauda, kuri kaupési Aidos viduje.

Tyrimo dalyvé Daiva irgi pasakojo apie susikaupusias nuoskaudas dél savo vyro tévy
(uosviy), intensyvy pykcio jausma: ,, Aa, galbiit tai mano uosviai kazkiek, tiek as, nu gal kaupem
galbit kazkokias nuoskaudas, nuoskaudas kaupém galbut” (D35, 31 — 33). Tyrimo dalyvé
projektuoja nuoskaudas, kurias pati patyré, uosviams, kurie, pasak jos, taip pat kaupé nuoskaudas:
,<..> a$ savo kazkokias nuoskaudas niekada neissakydavau. (Atsidiséjimas) Ir visq laikg
kaupdavau. Kaupdavau ir paskui bambédavau vyrui, draugem issipasakodavau <...>* (D35, 42 —
44). Tyrimo dalyvés viduje kaupeési visos nuoskaudos, kurios po kiek laiko biidavo iSsakomos
vyrui, draugéms, kurioms gal¢jo iSsipasakoti ir i§lieti sukauptas emocijas.

Tyrimo dalyvé Daiva pasakojo apie gimtadienius, j kuriuos buvo kvieCiami artimieji.
Aptariamu atveju buvo $venciamas dukros gimtadienis ir , <...> wuos$vis neatéjo. Tai buvo tas
Zenklas man. <..> jis ant tiek jsizeides, kad nenori manes matyti. Ir tai dar labiau mane
iskaudino, nes a$ suvokiau, kad jam dar labiau nerupi anitké” (D35, 126 — 129). Uosvio
neatvykimas ] aniikés gimtadienj tyrimo dalyvei buvo tarsi Zenklas, kuris priverté suprasti, kad
aniiké néra svarbi uosvio gyvenime, todél tai moterj dar labiau iskaudino. ,,/r visus tuos pusantry
mety as vis kaupdavau tg pyktj, aa, kaupiau visas tas nuoskaudas, nu ir daug kity galbiit kaZkokiy
tai neigiamy dalyky. <...> vis ieskojau jy kazkokiy trikumy <...> kaip per padidinimo stiklg
ziréjau* (D35, 181 — 184). Daiva interviu metu nuolat kalb¢jo apie nuoskaudas dél uosviy,
besikaupiantj pyktj bei norg viska, kas susikaupé¢, iSstumti j pasgmong ir taip pamirsti: ,, <...> as su
Jjais sakau, nebendravau, as bandziau juos pamirsti ir panasiai, taciau as visq laikg vis tiek buvau
tokioj jtampoj, nerimo biisenoj <...>* (D35, 197 — 199). Taciau nuolat jau¢iama jtampa ir nerimas
vis primindavo situacija, kuri buvo susiklos¢iusi su uosviais. Be nuoskaudy ir pyk¢io, tyrimo dalyveé
dar jauté ir emocinj skausma: ,, ne tiktai pyktj ir nuoskaudas kaupiau, taciau ir visoj Sioj situacijoj
buvo ir daug skausmo* (D35, 282).

TrecCioji tyrimo dalyveé Ilona pasakojo apie partnerio iSdavystg, tuomet ,,<...> pasijauciau
labai jskaudinta® (130, 32). Pacioje pradzioje tyrimo dalyvé kalbéjo apie intensyvius jausmus:
., <...> dar negaléciau sakyti, kad pilnai atleidau, nes vis dar iSgyvenu daug intensyviy jausmy. Tai
iSgyvenau daug intensyviy jausmy ir dabar dar isgyvenu... ISgyvenu ir pyktj, ir apmaudg ir kalte.
<...> norisi atrodo atkersyti tam zmogui** (130, 34 — 36). Tyrimo dalyvé taip pat, kaip kitos dalyvés
prie$ tai, min¢jo pykcio, kuris kilo po jskaudinimo, sagvoka. Skal¢je nuo 1 — 10 pyktis jvardintas
kaip 9: ,,Nu 9... 9 dar tikrai <...>* (130, 138). Be intensyvaus jauciamo pykcio, patyré ir apmauda
bei kaltés jausmus: ,, AS jauciuosi dabar kalta pries save, kad as nemaciau, kad as tiek daug laiko

nesugebéjau pastebéti, kad as esu nereiksmingas zmogus jo gyvenime. Tai tiesiog kalté sau.
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Apmaudas, kuri minéjau, tai irgi... Nu ne mazas laiko tarpas, kai a§ déjau vilti, déjau laiko,
energijos, déjau litkescius j tuos santykius, tai tiesiog apmaudas, nes tie du metai mano gyvenime
savotiskai iskirpti (130, 125 — 129). Tyrimo dalyvé pasakojo, jog jaucia kaltg pries save dél to, kad
nesugeb¢jo pastebéti, jog néra ,reikSminga“ jskaudinusio zmogaus gyvenime. Apmaudas, kurj
patyré, viltis, iSeikvotas laikas, energija, neiSsipilde likes¢iai — visa tai tyrimo dalyvé iSgyveno
kartu su patirtu jskaudinimu. Nepaisant $iy jausmy, Ilona prisipazino ir apie kerSto troskima
buvusiam partneriui dél patirtos skriaudos. Visa tai persipyné su jau¢iamu pykcio jausmu: ,, <...>
pykti jauciu biitent ant jo <...>* (130, 130). ,, <...> cia toks isvis beprotiskas pyktis ant jo, kuriuo as
Ziauriai pasitikéjau, kuriuo as dalinausi savo visom bédom, su kuo as buvau visiskai atvira ir... Ir
dél to tas pyktis, kad jauciuos apgauta* (130, 134 — 136). Tyrimo dalyvés pyktis yra projektuojamas
1 partnerj, kuris ja iSdavé. Pastebétina, kad Ilona interviu metu pasakodama apie jausmus, kuriuos ji
patyré, nutrauké akiy kontakta ir zitréjo tarsi man, kaip tyréjai, pro peti ar zvilgsnj suko i Sonag.
Pastebimos akyse besikaupianios aSaros bei balso intonacijos pasikeitimai (virpantis balsas).
Panasu, kad tyrimo dalyvei §i situacija dar yra gana skaudi ir jausmai, apie kuriuos ji kalba, tebéra
neisgyventi, aktualis.

Tyrimo dalyvé Gerda taip pat jaut¢ pykti: ,,Jauciausi apgailétinai, jauciau pyktj ant visy,
Jjauciausi visiSkai nuvertinta, numenkinta, tarsi paniekinta galbiit, kad j mane Ziiri Sitaip* (G40, 64
— 66). Pykcio jausma Gerda iSgyveno, nes jautési nuvertinta ir paniekinta vyro artimyjy, kurie, jos
manymu, turéjo ir tam tikrg nuostatg pries ja. Gerdai, kaip ir kitoms tyrimo dalyvéms, kaupési
nuoskaudos, kurios ja skaudino: ,,Nu jau skaudinausi, vis va tokie pasakymai, toks elgesys vis man
kaupési, kaupési... Kol galiausiai prikapséjo visiskai <...>* (G40, 66 — 67). Tyrimo dalyvé
prisipazino, kad savyje neSiojosi emociskai sunkius jausmus, kuriuos laikyti savyje buvo nelengva:
» <...> 8 metus nesiotis savyje tokius sunkius jausmus, prisipazjstu, nelengva. Tai pyktj, kerstq,
norq jskaudinti ir kaip kitaip pakenkti. Buvo toks nesveikas noras kaltinti kitus, kad tai jie, tai jie cia
taip elgiasi su manimi, as nieko nepadariau... <..>* (G40, 106 — 109). Tyrimo dalyvé Ilona 8
metus savyje iSgyveno pyktj, kerSto troskimg, nesgmoningai kaltino aplinkinius dél netinkamo
elgesio su ja. Siuo atveju, tyrimo dalyvé kalbéjo apie anyta ir vyro seserj.

Penktoji tyrimo dalyvé Kristina prisipazino, kad ja jskaudino zmogus, kuris yra giminaitis ir
buves verslo partneris, ir dél to ji jaucia skriauda, pyktj jam: ,,Turbit iki galo nesu atleidus, nes man
dar skaudu, man skauda. Ir kol as to Zmogaus nesutinku, man atrodo, kad viskas su manim tvarkoj.
Bet jeigu tik atsiranda maZiausias kontaktas ar rysSys su juo, tai as pajuntu, kaip man skauda. Tai
vat, nezinau, ar as atleidau. AS noréciau pasakyt, kad as nepykstu, as jij paleidziu ir tegul biina jis
laimingas, bet tik toliau nuo manes. Kad mes nesusitiktume niekada ir kad miisy niekas nebesiety.
Bet vat gyvenime mus sieja tam tikri reikalai, kur, vat, laiks nuo laiko reikia vis tiek, vat, susitikti,
ir, ir jis ant manes yra labai piktas. O as kaip ir pykstu, kad jis nesqziningas, tas pyktis yra. Tai va
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tokie teisybés reikalai: jis mato teisybe is vienos pusés, as — is kitos. Jis ant manes labai pyksta, o as
turéciau jam atleisti, kad jis, turiu jam atleisti, kad jis tq teisybe mato kitaip. Tai as atleidziu jam,
bet vis tiek skauda (juokiasi) (K49, 21 — 30). Panasu, kad tyrimo dalyvé yra tarp to, ka jaucia ir
1Sgyvena, ir tarp to, ko noréty: ,,as noréciau pasakyt <...>“. Kaip bebiity, taciau pastebima, kad
tyrimo dalyvei $i situacija kelia pykcio jausmg ir skausma bei viding sumaistj, kuri vercia iSgyventi
dvilypius jausmus: ,, atleidziu jam, bet vis tiek skauda “. Juokas, kuris nuskambéjo po gana svariy ir
rimty Zodziy, turin¢iy dideli emocinj kriivi, buvo panaSus ] gynybine reakcijg, kuri tarsi
»susvelnina® paminétus Zodzius. Taip pat tyrimo dalyvé jaucia baime d¢l tikétiny jg jskaudinusio
zmogaus, kuriam ji sugeb¢jo pasipriesinti, veiksmy: ,, Baimé, kad jis susidoros, kad jis jskaudins,
kad jis nesqziningai ir negraziai elgsis su manim kity akivaizdoj. <....> as issigqstu tos agresijos
<..>" (K49, 55 — 57). Kristina jaucia baime¢ ir iSgastj dél jo akivaizdziai demonstruojamos
agresijos bei nepagarbaus elgesio su ja kity akivaizdoje. Taigi interviu metu pastebéta, kad tyrimo
dalyvé vis akcentavo baimg¢ ir skausma, kurie jai pasireiSkia fiziologinémis reakcijomis, kurios bus
aprasSytos tolimesniame skyriuje.

Taigi visos penkios tyrimo dalyvés pasakodamos savo patyrimg nagrinéjama tema akcentavo
patirta nuoskauda, skriauda, kuri pasireiSké intensyviu pykcio jausmu, emociniu skausmu.
Akivaizdus ir netiesioginis noras kaltinti tuos, kurie jskaudino, atmetama galimybé pacioms

dalyvauti Sioje situacijoje ir kontroliuoti ja.

3.2.1.2 Nuolatinis galvojimas

Interviu metu pastebima, kad tyrimo dalyvés pamini nuolatinj galvojimg ir minciy
»varinéjima* apie situacija, zodzius, kurie jskaudino. Nuolatinis negatyviy minciy, jausmy
generavimas neleidzia paleisti situacijos, kuri jau yra praeitis. Taip asmuo patiria tuos pacius
jausmus, kaip pykt], baime, kaltina kitus asmenis, tik ne save. Kol tai vyksta, iStrikimas i$
skaudinancios situacijos yra nejmanomas.

Pirmoji tyrimo dalyvé Aida interviu metu pasakoja: ,, <...> apie kazkq gero Zmogus pamgsto
viso labo penkias minutes, 0 apie nuoskaudas arba nesékmes galvojame visq dieng. Taip buvo ir
man® (A5S, 77 — 78). Tyrimo dalyvé pasakodama apie nuoskaudas ir nesékmes kalba Siek tiek
garsiau nei jprastai, nes tai buvo ir su jos patyrimu, kuomet jg jskaudino vyro artimieji. Tam tikrg
laikg Sias mintis Aida ,,varingjo” nepertraukiamai, kurios niekur nevedé. Zinoma, ,, <...> vieng

dieng atrodo lengviau, tu viskq supranti ir priimi, o kitq dieng vél dar baisiau, dar sunkiau, ir vél
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tos mintys <...>* (Abb, 217 — 218). Aida vieng dieng jausdavosi zengusi zingsnj j priekj, atleidimo
link, taciau kita diena negatyvios mintys grizdavo su dar didesniu emociniu sunkumu.

Daiva interviu metu nuolat pabrézdavo nuoskaudy kaupimg savo uo§viams, nora, kad jie biity
tokie seneliai, kokius juos jsivaizdavo Daiva savo vaizduotéje, taciau realybé buvo kiek kitokia, nei
tai jsivaizdavo tyrimo dalyvé. Daiva pasakoja: ,,<...> as$ niekaip negaléjau susitaikyti su ta mintim,
kad jiems nereikalingas mano vaikas. (mgsto) <...> kazkaip protu man buvo sunkiai suvokiamas tas
dalykas <...>* (D35, 96 — 98). Tyrimo dalyvé nejstengé jsisamoninti to fakto, kad uo$viams néra
svarbus marcios vaikas. Nuolat pasikartojantys ir perkuriami vaizdiniai su negatyviy minciy
antpliidziu skatino dar didesnj prieSiSkumg uoSviams.

Tyrimo dalyvé Ilona nepertraukiamg galvojima apie savo buvusj partneri jprasmina taip:
., Kartais norisi, kad ir jam skaudeéty, ir kad patirty tq, kq as patyriau. <...> tam tikrose situacijose
ir bandzZiau sukelt pavydq, nes zZinojau, kad jis mane ir stebédavo <...>. Tai as bandydavau, kad esu
ir laiminga, ir susitikinéju, kad man jo netriiksta. Tai ir buvo mano toks savotiskas galbiit kerstas.
(Pauzé). (130, 88 — 93). llona sgmoningai norédama sukelti pavydg ir skausmg buvusiam partneriui,
socialiniuose tinkluose keldavo informacija, nuotraukas ir kt. informacijg apie save, Kurios
atspindédavo (suvaidintg) Ilonos pilnavert] ir dZiaugsminga gyvenima, taip siekiant ,,atkerSyti* uz
patirtas skriaudas. llonos kuriamos nuolatinés dirbtinos situacijos, kurios persmelkiamos
nepaliaujamo galvojimo apie savo buvusjjj partnerj, taip tyrimo dalyvei pailgindama gijimo
procesa.

Gerdos pasakojime taip pat iSrySkéja nuolatinis negatyviy minciy generavimas. ,, <...> praéjo
daug laiko kai as vis taip save skaudindavausi prisiminus tai <...>* (G40, 71 — 72). Tyrimo dalyvé
prisipazjsta, kad praéjus nemazai laiko po jskaudinimo, ] samong¢ grjztantys nuolatiniai
pasikartojantys ir perkuriami vaizdiniai skaudino tik jg pacig ir taip neleido nutraukti Sios minties.

Kristina pasakoja apie tai, kad ,,pradzioj tai buvo bandymas jam jrodyti, bandymas jrodyti,
kad tu ne taip supranti, ne taip, negalima Sitaip! Bandymas sakyti, ir matymas, kad jis negirdi, jis
nenori girdéti, ir jis laikosi tik savo. AS neZinau, kokie 6 -7 ménesiai buvo bandymas jrodinéti ir tik
toks, nu neviltis, kad nepavyksta. Neviltis visiSka, pasimetimas gyvenime. (pauzé). Nepavyksta,
neviltis, baimé, kas toliau? Nes a$ darau viskq, kq galiu ir niekas nesigauna. Kq dar daryti? Nu
tada viskas slysta is po kojy. Dieng kq bendrytum, vis galvoju apie tq situacijq. Nu kaip pakeisti
taip? Nes nejmanoma tame gyventi. Nu kaip pakeisti? Naktj atsibundi nuo to, suspazmuoja tave
kazkas ir supranti kas. Vat vél ta baimé grjzo“ (K49, 184 — 191). Tyrimo dalyvé Kristina daug laiko
skyré bandymams jrodyti savo subjektyvig teisybe asmeniui, kuris jskaudino. Visa tai truko ilgiau
nei pus¢ mety, kuomet Kristina jauté ir nevilties, baimés jausmus. Pasteb¢jo, kad asmuo, su kuriuo
vyko konfliktas, jis jos nesupranta, taciau tai nesutrukdé ir toliau jrodinéti tai, kaip tyrimo dalyvei

atrodé teisingiausia, ieSkodama S$ioje situacijoje ir kontraargumety. Kristina nuolat sukosi tame
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pac¢iame minciy sraute, kuriy pakeisti buvo nejmanoma, ta¢iau taip pat buvo nejmanoma su Siomis

mintimis ir gyventi. Visa tai galiausiai peraugo i fiziologines kiino reakcijas.

3.2.1.3. Kiino reakcija j nuoskauda

Interviu metu tyrimo dalyvés atvirauja apie tai, kaip kiinas reaguoja j patiriamas nuoskaudas,
kurios neiSvengiamai turi neigiamg atsakag ne tik psichinei buklei, bet ir kiinui. Nors kiekvienos
tyrimo dalyvés patyrimas siejasi su artimo zmogaus jskaudinimu, taiau pasireiSkiancios
fiziologinés kiino reakcijos tyrimo dalyvéms patiriamos skirtingose kiino vietose. R. S. Lazarus
pri¢jo prie nuomonés, kad toks pat stresinis jvykis gali paveikti skirtingai jvairius zmones dél jy
kognityvinés veiklos ir motyvacijos skirtumy (Lazarus & Folkman, 1984).

Pirmoji tyrimo dalyvé Aida pasakoja: ,,Labai nustebino kaip reaguoja fizinis kiinas: toks
nerimas, drebulys, aa, mm, kai lygtai, kai, kai tu kazkg padarai fiziskai, tu gali patirti kazkokj tai
atsakq, nu tu pradedi drebéti, bijoti. Bet, kad ZodzZiai taip gali aa giliai jZeisti ir, kad jie gali atnesti
tokj kiino tiesiog vibracijq, va taip, toks visai kaip nervinis drebulys...” (A55, 209 — 212). Aida
stebéjosi kiino reakcija | patiriamas nuoskaudas, kuri kaip atsakas pasireiské | vyro artimyjy
kaltinimus jai. Tyrimo dalyvé pasakojo, jog jauté nerimg, drebulj, kiino vibracija, kurig prilygino
kaip nerviniam drebuliui. Aida nesitikéjo, kad Zodziai turi tokia galig: taip stipriai gali paveikti ir
1Zeisti.

Ilona taip pat iSsamiai apibiidin0 kiino reakcijg i partnerio i8davyste: ,, Nu as tiesiog jauciu,
kaip as sakau, Sirdies skausmq. Ir atrodo, kad va toj Sirdj ir yra visi tie jausmai, kurie ir verziasi. v
atrodo Sirdj ir tas nerimas atsirades, ir tie visi neigiami jausmai... as net nemoku pasakyt, bet
verziasi... Bet bendra ta biisena, tai yra nerimas Sirdj, kurj jauciu. <...> tas nerimas taip Sokinéja
nuo vienos veiklos, prie kitos... Galbiit nebesinori uzsiimti ta veikla, kuri man taip patiko... Kartais
atrodo, kad ir tas miegas nebe toks. Tie jausmai biitent ir man trukdo, trukdo gyvent. (pauzé) (130,
82 — 87). Panasu, kad tyrimo dalyvé patyrusi iSdavyste jauté skausmg bei nerima Sirdies plotméje.
Nerimas pasireiské démesio koncentracijos stoka kasdienése veiklose, sutrikusia miego kokybe.
Nepaisant to, tyrimo dalyvés slopintos emocijos pasireiSké fiziologine kiino reakcija — verkimu:
»<...> visos uzslopintos emocijos tiesiog jos prasiverzé ir as kelias dienas is eilés ir verkiau ir buvo
labai blogai (130, 148 — 149). Tyrimo dalyvé paklausta apie emocijos, kurios buvo slopinamos,
atsake: ,, <...> buvo pyktis, tai buvo ir tokia, nu ir gailestis. Pyktis, gailestis, liiidesys, nusivylimas.
<...> Jos prasivezé tuo, kad as pradéjau verkti* (130, 151 — 152). Taigi tyrimo dalyvés slopinti

jausmai — pyktis, gailestis, nusivylimas, liidesys, prasiverze i samon¢ i$sauké fiziologing kiino

41



reakcijg — verkimg, kuri veiké kaip atpalaiduojanti emociné iSkrova j sukeliamus nemalonius
jausmus.

Tyrimo dalyvé Gerda taip pat pokalbio metu kalbéjo apie kiino reakcijas, kurias jauté patyrus
jskaudinima: ,, <...> bidavo kai pamirsti, juk visada negalvosi apie tai, bet tik ruosiasi atvykti ir
Jjau atrodo tave drebina is vidaus, visiSkai nenori susitikti, vis mintys sukdavosi kaip isvengti to, nes
kaip sakiau, drebindavo tiesiogine to zodzio prasme. (Tyla). Ir pradédavo Sirdis plakti smarkiau,
atrodé, kad tuoj islips is vidaus* (G40, 100- 103). Pasgmonéje gludintys prisiminimai Gerdai
leisdavo pamirsti apie jvykj, tadiau iki tol, kol tyrimo dalyvé nesuzinodavo apie vyro sesers
atvykima j svecius. | sgmong prasiveze jausmai, prisiminimai grjizdavo akimirksniu ir pasireik§davo
fiziologine reakcija — kiino drebuliu, padaznéjusiu Sirdies plakimu.

Kristina taip pat i$samiai ir aiskiai apibiidino jauciamus fiziologinius simptomus, kurie kaip
grandininé reakcija buvo patiriami po jskaudinimo. Kristina noriai dalijosi savo patyrimu ir
pasakojo, kad ,,<...> kai viskas prasidéjo, tai tiesiog fiziskai durdavo sirdj. Kai tik pagalvodavau
apie tq zmogy arba isgirsdavau kokj nors Smeiztq, kaltinimq, Santazq, tiesiog sudiegdavo Sirdj ir
biidavo kratinés lgstoj. Tiesiog toks skausmas fizinis. Jis pazadina nakties metu, biidavo. Paskui
Jjisai po kokio pusmecio nuvingiavo j saulés tq rezginio centrq ir jis net spazmuoja toks kaip net per
skrandj. Tiesiog virskinimas sutrinka ir vat kartais net lankydavaus pas masaZiste, tai jin sakydavo,
nu pradzioj sakydavo, kad as net fiziskai negaliu prie tavo Sirdies ploto prisiliesti, ten yra jtampa.
AS galvojau kaip jdomiai, kaip persijaucia viskas. AS jai nieko nepasakojau. Paskui tas pats buvo
saulés rezginj, sako ar tau viskas gerai? Nes cia yra jtampa, kaip akmuo biuty (K49, 61 — 68).
Tyrimo dalyvés reakcija ] jskaudinima pasireiské jauciamu diriu Sirdies plote, kuris pazadindavo
naktj. Po pusés mety fiziniai pojii¢iai pasireiSké saulés rezginyje, kur] spazmuodavo, nemalonus
jausmas skrandzio plote ir visa tai pasireik§davo sutrikusiu virSkinimu. Kristina pasakojo apie
vizitus pas masaziste, kuri patvirtino jtampos kaupimosi vietas kiine: Sirdies, skrandzio ir Zarnyno

plote.

3.2.2. Min¢iy ir elgesio transformacija

Tyrimo dalyvés pasakodamas apie savo asmeninj patyrima pasakoja ir apie tai, kaip keitési jy
mintys apie situacijg ar zodj, kuris jskaudino. Kai kurioms tyrimo dalyvéms prireiké pakankamai
trumpo laiko tarpo, kad sagmoningai suvokti ir naujai priimti situacijg, kuri skaudino. Taciau joms
tai atrodé pakankamai ilgas laiko tarpas. Kitoms tyrimo dalyvéms prireiké daugiau laiko, o kitos dar

tik atleidimo procese. Tadiau panaSu, kad atleidimas nejvyksta savaime, slopstant emocijoms,
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pereinama prie konstruktyviy sprendimo paiesky, kas lemia ne tik minties, bet ir elgesio keitimasi.

Apie tai tyrimo dalyvés ir kalba interviu metu.

3.2.2.1. Minc¢iy transformacija laike

Tyrimo dalyvé Aida pasakojo, kad ,,... nemazai laiko reikéjo. Tai vyko gal kokius 5
ménesius, galbit puse mety, kol as po truputj, po truputj déliojau kiekvieng tq jstrigusj Zodj,
kiekvieng tq fraze, kq isgirdau, kas iki manes daéjo. AS savaip interpretavau, susigyvenavavau,
susigyvenau su tais ir bandZiau aa per tuos jo zodzius save suprasti. <...> vienaip ar kitaip buvau
jau, keiciausi® (AS5, 212 — 216). Aidai prireiké pusés mety suvokti kiekvieng zodj, kurj buvo
iSgirdusi apie save. Tuos zodzius Aida interpretavo pagal savo suvokimg. Vyro artimyjy iSgirstus
zodzius taiké saves pazinimui, kiekvienam zodziui priskyré prasme, kuri skatino tyrimo dalyve
keistis pozityviaja linkme.

Tyrimo dalyvé Daiva taip pat pasakojo apie tai, kiek daug laiko prireiké suprasti tai, kas vyko:
,, <...> man buvo gana sunku atleisti <...>, susitaikyti su tuo, <...> nu tikrai man daug mety reikéjo,
kad susitaikyti su tuo, kad jie priimty <...>, kad jie nepriima mangs, mano dukros, kad jie yra
kitokie, kad jie nepasikeis, kad jiems nereikalinga mano dukra <...>, kad jie nebiitinai turi mm, aa,
nu jg myléti, biti, zZaisti ir panasiai* D35, 166 — 169). Tyrimo dalyvé atvirai pasakoja savo
iSgyvenimus ir prisipazjsta, kad atleidimas yra sunkus procesas. Daivai daug mety reikéjo
Isisgmoninti ir suvokti tai, kad uoSviai nepasikeis. Pastebima, kad po Siy iStarty ZodZiy, tyrimo
dalyvé pasakoja apie vis didéjantj konfliktg su uoSviais. Taip pat kalbédama apie tai, balso
intonacijoje girdimas prieSingas noras — apie tai, kad uoSviai galéty pasikeisti. Panasu, kad tyrimo
dalyvé bando racionalizuoti, nors paciai atrodo tai nepriimtinas toks uoSviy elgesys. Tai pirminés
mintys atleidimo link, kurios panasu, po kiek laiko virto realybe: ,, <...> dar reikéjo man puse mety,
kad as visa tai suvokciau, kad vis dél to reikia ziuréti j save <...> nes as vis reikalauju ir noriu is
Jjy“ (D35, 189 — 190). Kai tyrimo dalyvé suvokeé, kad reikia atsigrezti j save ir neprojektuoti savo
minciy, jausmy ar tam tikry motyvy uoSviams, tik tada atéjo suvokimas priimti Zmones tokius,
kokie jie yra. Siam proverziui prireiké dviejy mety.

llona nenurodé kiek laiko prireiké | situacijg pazitiréti i§ kitos prizmés, taciau pokalbio metu
tyrimo dalyvé pasakojo apie pokycius: ,,AS supratau, kad (tyla), kad as turiu pradét gyvent ne dél
jo, bet dél saves. Kad as neturiu sukurt kazkokiy tai dirbtiniy situacijy, kad sukelt kazkokj pavydg,
nes as taip niekad jo ir nepamirsSiu, ir neatleisiu, ir nepaleisiu niekad (130, 98 — 100). Tyrimo

dalyvé jsisgmoninusi savo veiksmus suvoké, kad formuojant tam tikras dirbtines situacijas ir
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jausmus, kurios neatitinka realybés, taip apgaudinéjo save ir gyveno prisiminimais apie buvusj
partnerj, kuris jskaudino. Tai, kad tyrimo dalyvei dar yra skaudu, atsispindi jos akyse, kuriose
pastebimos besikaupiancios asaros, balso virpéjimas, kai kalbama apie buvusj partner;j: ,, <...> taip
niekad jo ir nepamirsiu, ir neatleisiu, ir nepaleisiu niekad*.

Tyrimo dalyvé Gerda aiSkiai jvardijo laikotarpj, kuris jai kélé¢ daug negatyviy jausmy ir
minc¢iy. Taciau po aStuoneriy mety Gerdos mintys pasikeité: ,, Aisku tam reikéjo daug laiko, kad
ateity toks supratimas, kuris 8 metus apie tai buvo visai kitoks. As vis tik kaltinau juos, ir jauciausi
nieko déta, taciau tie jausmai manes neapleido. Ir nesuprasdavau tikrai, juk jei jautiesi
nenusikaltes, tai ir sqZiné rami. Taciau Cia ne tai, ¢ia jautési nuolatiné saves grauzatis kazkokia, po
to buvo ir gédos jausmo <...> gal uz tai mes ir mokomeés is savo klaidy. Ir dabar yra kq prisiminti ir
elgtis kitaip* (G40, 117 — 123). Kol Gerda kaltino kitus dél jy elgesio (uo§vés ir vyro sesers) su ja,
nepripazindama savo kaltés, nesuprato kodél visa tai vyksta ir kas Gerdg skaudina. Tyrimo dalyvé
prisipazino, kad prireiké aStuoneriy mety, kad jsisamoninty tai, kas jvyko. Kaltés ir gédos jausmai
dél savo elgesio buvo paskatinimas atsigrezti | save ir prisiimti atsakomybe uz savo mintis ir
poelgius.

Penktoji tyrimo dalyvé Kristina taip pat pasakoja apie skaudzias gyvenimo pamokas, kurios
po tam tikro laiko buvo suvokiamas taip: ,,Paskui bandZiau ieskoti, kad galbiit man va taip
gyvenimas duoda tq santykj su juo, tai nu kq as turiu is to pasimokinti? Kq as is to galiu iSmokti?
Nu vat kazkaip tq iSnaudoti ne pozityviai, bet nu naudingai kazkaip. Galvoju, as mokausi bendrauti
su va tokiu Zmogum. Nu vat save kiek reikia perkeisti, kiek per save reikia perlipti. Tai vat tokios
pamokos buvo“ (K49, 131 — 134). Tyrimo dalyvé nebepajégusi gyventi chaose, pradéjo ieSkoti
atsakymy, kurie pagristy situacijos, kuri skaudino, logiSkumg. Tyrimo dalyvei kartkartémis tenkant
kontaktuoti su Zmogumi, kuris jg jskaudino, suprato, kad neiSvengiamai tenka keisti ir save: savo
mintis, pozitrj ir elgesj. Kristina galvojo apie tai, ko biity galima pasimokyti i$ §io situacijos, kaip
galima visa tai panaudoti pozityviai ir kryptingai.

Taigi visos tyrimo dalyvés pasakojo apie laika, kuris reikalingas jsisgmoninti ZodZius ar
poelgius, kurie skaudino, bei susidélioti mintis ir jas panaudoti kryptingai. Tai tikriausiai
neiSvengiamas etapas, kuomet slopstant emocijoms pereinama prie konstruktyviy sprendimo

paiesky, kurios vienareikSmisSkai keicia mintj ir elgesi.

3.2.2.2. Savo min¢iy ir elgesio ,,auditas*

Tyrimo dalyveés jausdamos jskaudintos artimo Zmogaus, pirmiausia kaltina tik ji. Po kiek

laiko uzplistant abejonéms ir suvokimui, kad Siame procese neiSvengiamai esu jtrauktas ir as. Todél
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uz $ig situacijg esu taip pat atsakingas ir galiu priimti sprendimus. Taip tyrimo dalyvés po
nuoseklaus minciy déliojimo perima atsakomybe | savo rankas. Vykstantis nuoseklus darbas su
savimi vienareik$miskai keicia susiklosciusig situacija racionalaus pozityvumo linkme.

Kol tyrimo dalyvé Aida ,,varinéjo* mintis, kurios jg skaudino, teigé, kad ,.tiek laiko man ir
skauda“ (AS5, 253). Ir tik supratusi, kad ,,<...> galima tiktai jau pasiémus, kaip, sgmoningai
pasiimti atsakomybe uZ save ir pasakyti: ne, a$§ nenoriu, kad man skaudéty. As nenoriu, bet vienas
kelias, kad neskaudéty — tu turi atleisti ir paleisti situacijg (A55, 270 — 272). Tyrimo dalyvé
atsakomybe ] savo rankas perémé tada, kai suprato, kad ,, <...> as galiu paleisti, man pagerés tada,
kada as leisiu tiems Zmonéms biiti tokiems, kokie jie nori buti ir jy neteisiu. Tik tuomet as galésiu
nutraukti tqg mintj, kuri man nesa skausmq ir mane laiko uzburtame rate <...>* (AS5S5, 258 — 260).
Aida suprato, kad laikydama prisiminimus, jstrigusius j atmintj ZodZius, kurie vis grjizdavo j sgmong
perkuriamais vaizdiniais, suvoke, kad tai ,,uzburtas ratas®, kuris nepaliaujamai te¢sis tol, kol tyrimo
dalyvé Sioms mintims leis ja skaudinti. Taciau leidziant biti Zzmonéms, kokiais jie nori biiti, jy
neteisiant bei atleidziant ir taip paleidZiant $ig situacijg — panaSu, kad Aida jsisgmoninusi tai, taip
mato Sios situacijos, kurig ji papasakojo, iSeitj. Tyrimo dalyvés paryskinti Zodziai tariami aiskiai ir
pabréZtinai. Panasu, jog tyrimo dalyvé nori pasakyti tai, kad nuo kiekvieno miisy priklauso tai, ka
mes pasirinksime: ar leisime, kad mus skaudinty kity Zodziai, poelgiai, ar mes sugebésime tam
pasakyti ,, <...> ne, as$ nenoriu, kad man skaudéty“.

Tyrimo dalyvé Daiva atvirai ir nuoSirdziai pasakojo apie savo klaidas ir jy supratimg po tam
tikro laiko. PrisipaZzjsta, kad ,, <...> maziau démesio skyriau sau <...> turiu omeny, kad as galéciau,
nu paziureéti kq as galiu pakeisti, pavyzdziui: ar as tikrai esu teisi Sioje situacijoje? Nu gal paziireéti
j save, o neziuréti <...> j juos <...>* (D35, 184 — 186). Tyrimo dalyvé suvoké, kad matydama savo
uosSvius nekreipé démesio | save, atmesdama galimybe keisti ir susiklosCiusig situacijg. Taciau po
kiek laiko tai supratusi tyrimo dalyvé pradéjo abejoti ir savo teisingumo jausmu. Daiva suprato,
kad atsigre¢zimas | save, j savo poelgius, veiksmus gali sukurti darnesnius santykius su uosviais.
,» <...> as gyvenau su tuo dvejus metus ir laukiau. Taciau to nejvyko. Ir tada as nu vat priémiau tq
sprendimq, kad man. Nu jeigu ne as — tada niekas* (D35, 224 — 225). Tyrimo dalyvé Daiva
prisipaZjsta, kad dvejus metus lauké uoSviy iniciatyvos taikytis, taciau kai to nesulaukeé, suvoke, kad
iniciatyvos reikia imtis jai paciai ir spresti $ig situacija, kuri panasu, nedziugino. Panasu, kad tyrimo
dalyvé ,, <...> tikrai supratau, kad as pervargau. As pavargau gyventi ir laikyti tq pyktj, laikyti tq
skriaudq. Kad tai yra pakankamai skaudu ir sunku. <...> pagalvojau: galbiit gyventi geriau <...>
taikoj* (D35, 226 — 229). Tyrimo dalyvé kaupdama savyje pyktj, skriauda, jauté emocinj
pervargimg. Kai tyrimo dalyvei neSiotis savyje tokius intensyvius jausmus tapo per sunku, priémeé
sprendimg — susitaikyti su uoSviais. Taip kilo ir atsakomybés uz §ig situacijg perémimas ] savo
rankas.
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Tyrimo dalyvés Ilonos pasakojime atsiskleidé pakankamai intensyvis jausmai, i§gyvenimai,
taCiau tuo paciu atrodé, kad tyrimo dalyvé samoningai suvoké jy negatyvias pasekmes kasdienéje
veikloje:,, <...> sitos emocijos visos yra labai sunkios ir vien dél to suprantu, kad turiu atleisti tam
zmogui vien dél to, kad turiu issivaduoti is to uzburto rato, kuris man neleidzia toliau normaliai ir
tinkamai gyventi, normaliai funkcionuoti, nes visi Sitie jausmai, jauciu, kad veikia mano kasdienybe,
kad man sunku susikaupti... Man yra sunku atlikti tam tikrus darbus ir, kad nejmanoma pamirsti tos
praeities. (Tyla)* (130, 36 — 40). Nors tyrimo dalyvé tai suvokia, taciau §i citata atskleidzia tyrimo
dalyvés siekiamybe, kurig ateityje noréty pasiekti — atleisti savo buvusiam partneriui, kad llona ir
vél galéty sutelkti démesj | kasdienius darbus ir grjzty j normalig buiseng, kuri leisty tinkamai
funkcionuoti. Panasu, kad tyrimo dalyvei dar reikia laiko, kaip ji pati tai ir jvardijo: , reikia tik
laiko ** (130, 200), nes tai per mazas laiko tarpas, nors tikslaus laiko, taip ir nejvardijo.

Gerda tyrimo metu gana daug ir iSsamiai pasakoja apie tai, kaip keitési mintys, kurios net
aStuonis metus buvo toksiSkos jai paciai. Taciau pasikeitus gyvenimo prioritetams ir perémus
atsakomybe | savo rankas, tyrimo dalyvé pasakoja: ,,<..> tada, po ty 8 kazkur mety, aa, man
pradéjo atsibosti. Pradéjo darytis nuobodu ir netgi slykstu dél tokio elgesio. Ne jos, o mano. <...>
kodél as turiu dél Sio jvykio jausti kazkokias tai nuoskaudas ir jaustis nelaiminga, bei pilna
neapykantos, kersto visq likusj gyvenimq? <..> supratau, kad norisi gyventi dél vaiky, norisi
ramybés, norisi tos laisves, apie vidine laisve turiu omeny. Kad as as jau esu nebe ta, kur buvau 25
mety, as jau pakankamai suaugusi ir savarankiska, todél savo laime, savo gyvenimg turiu kurtis
pati. Taciau gaila, kad tai suvokiau tik po tiek laiko. Bet manau vaikai, tai tie, kurie man ir parodé,
kad meile, siluma ir pagarba, supratingumu ir galima viskq isspresti... tik jie mane iSmoké daug
Ko... taip pat ir ir Sioje situacijoje” (G40, 109 — 117). PanaSu, kad po 8 mety nuoskaudy
nesiojimosi, Gerdos vaikai padéjo suvokti, kad tik ji pati yra atsakinga uz savo gyvenimg. Tik
meile, Siluma, pagarba ir supratingumu galima kurti darnius santykius. Tyrimo dalyvé suvoké ir
savo egzistencin] laikinuma, bei savarankiS$kuma uZ gyvenima, sprendimus. Tai tik mintys, taciau jy
pastimeéta, netruko tai jgyvendinti ir savo elgesyje: ,, Taciau vienq dieng as pasilikau ir pati atéjau
pasisveikinti. A§ Sypsojausi! Kas tikrai nustebino ir mane, ir juos visus. Aa, na ir tada as sédéjau su
visais prie stalo, palaikiau pokalbj... Nesakau jog tai buvo lengva. Priesingai, tai taip pat
pareikalavo daug mano kantrybés, istvermés, bei jauciama jtampa Siek tiek pasijuto mano
virpanciose rankose* (G40, 130 — 133). Panasu, kad tyrimo dalyvé savo elgesiu su vyro seserimi,
kuri atvyko ] svecius, buvo dziaugsmingai nustebusi, nes tai naujas modelis, kuriuo ji pasinaudojo
kaip iSeitimi i$ situacijos po 8 mety. Nors tai pareikalavo vidiniy resursy panaudojimo — kantrybés,
iStvermés ir panasu, kad nemazai drgsos, taciau tai, pasak tyrimo dalyvés, tai buvo verta dél darniy

santykiy kiirimo, kurie jai buvo kaip siekiamybé.
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Tyrimo dalyvés Kristinos pasakojime pastebimas sgmoningas nukreipimas save j kitas veiklas
ir maksimalus koncentravimasis | jas: ,,<...> tiesiog stengiuos ne nebesureikSminti tos srities,
kurios as negaliu pakeisti ir maksimaliai tada pradéjau koncentruotis i kitas sritis ir labai gerai
sekasi* (K49, 76 — 78). Tyrimo dalyvé suvokdama, kad situacija, kuri jg skaudina, pakeisti
nejmanoma, tod¢l savo vidinius resursus jgalino kitoje veikloje. Toliau tyrimo dalyvé prisipazjsta,
kad ,,as nesitikéjau, kad gali Sitiek laiko testis. Nes kai prasidéjo, atrodo Dieve, nu kazkas tikrai
pasikeis. Nu Siq savaite reikia iSgyventi ir kazkas pasikeis. Nu ne, nejmanoma gyvent su tuo. Ir Ziiri
savaité praeina ir niekas nesikei¢ia. Praeina ménuo, antras, trecias, praeina puse mety, ir niekas
nesikeicia. Nu ir tada jvyksta kazkoks liZis, kad nu, kad niekas ir nepasikeis. Galbiit tai bus visq
likusj gyvenimq. Nu ir as negaliu taip pat j tai reaguoti, kad viskas priklauso jau nuo mano
reakcijos, as aplinkos negaliu pakeisti. AS to zmogaus negaliu pakeisti. Nu tai as turiu kazkq su
savim daryti. Tiesiog dienos... pradéjau labai aiskiai planuotis, kq as veiksiu kitg dieng. Tame plane
pavyzdziui biidavo susitikimas su tuo Zmogum, bet ir as Zinodavau, kad as susitiksiu su juo ir po to
as turiu dar labai daug reikaly. Ir tada didzZiausia koncentracija, tada as déliodavaus, kad ir tq, ir
tg turiu padaryt, ir gerai turiu padaryt, ir labai gerai turiu padaryti Tai reiskia as turiu
neissibarstyti per tq vat, per tq konfliktine situacijq, o kitur save mobilizuoti. Va tas buvo tokia
pradzia. (Pauzé)* (K49, 118 — 129). Nors S$i iStrauka pateikiama pakankamai plati, taciau ji
pakankamai informatyvi. Joje aiskiai apibuidinama situacija, kuri nesikeicia savaitémis, ménesiais, o
galiausiai ir metus (apie tai kalba tolimesnio interviu metu). Tyrimo dalyvés atsakomybés
prisiémimas uz savo jausmus, veiksmus, paskatino ja nebeatreaguoti tuo paciu, kaip reaguoja
Kristinos verslo partneris/giminaitis. Taip pat prisiimdama atsakomybeg i savo rankas, tyrimo dalyvé
aiSkiai planuodavosi veiklas, kuriose jtraukdavo ir §; verslo partnerj/giminaitj, ta¢iau jam buvo
skiriamas fiksuotas laikas. Aiskus laiko ir prioritety planavimasis tyrimo dalyvei padéjo savo jégas
mobilizuoti ten, kur jy labiausiai reikéjo, o su zmogumi, kuris jg jskaudino, skirti maziau laiko dél

vidiniy resursy tausojimo.

3.2.3. Atleidimo jsisamoninimas

Kai kuriy tyrimo dalyviy pasakojimuose iSrySkéja pagalbos ieSkojimas padedant atleisti
dvasinéje sferoje, maldomis, savijtaiga, kurie suteikia vidiniy jégy atleisti. Taip pat trys tyrimo
dalyvés dalijasi savo patirtimi apie uzbaigta ir pilnai pasiekta atleidimg. Dvi tyrimo dalyvés apie tai,
kad Siuo metu atleidimas — kaip ateities sickiamybé. Taip pat tyrimo dalyvés dalijasi apie patiriamus
jausmus atleidus, ar esant atleidimo pusiaukeléje, bei artimuosius, kuriuos teko priimti i§ naujo ir
pazvelgti j juos kitu zvilgsniu.
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3.2.3.1. Biidy padéti sau ieSkojimas

Tyrimo dalyvé Aida skaitydama nemazai literatiiros apie Zzmogaus dvasinj pasaulj: ,, <...> be
tos sielos <...>, dvasinés sferos neis nieko paaiskinti, neis jsigilinti jokiais bidais. Ir tiktai
pradedant ieskoti jau toj sferoj, tame lygmenyje, as galéjau suprasti is kur pareina emocijos, kas
tokios emocijos yra ir kaip mes reaguojame* (A55, 234 — 237). Taigi tyrimo dalyvé patyrusi
nuoskaudg 1§ vyro giminés pusés, po pusé€s mety pasisvencia literatiiros skaitymui apie Zmogy ir jo
dvasinj pasaulj. Apie tai tyrimo dalyvé pakankamai nemazg laiko dalj kalbg ir interviu pradzioje.
Visa tai Aidai padéjo issivaduoti i§ nuoskaudy, atsakyti j daugelj klausimy, kurie ja neramino ir
pazvelgti j Sig situacijg kitaip. Panasu, kad tyrimo dalyvé jauciasi laiminga atradusi literaturos, kuri
jai pasitarnavo ir gyvenimiSkose situacijose. Pasakodama apie Zmogaus reakcijas ] iSorinius
dirgiklius ji gestikuliavo rankomis, Sypsojosi ne tik lipomis, bet ir akimis, kurios blizgéjo i$
dziaugsmo.

Tyrimo dalyvé Daiva pasakojo apie atleidimo procesg, kuriam reikia laiko, tinkamo
pasiruoSimo, vidiniy jégy ir drasos: ,, <...> man reikia kazkokios vidinés jégos <...> galbiit tritko
man drgsos <...> papraSiau pagalbos. <...> tuo metu pradéjau melstis ir prasyti pagalbos Dievo.
Nu kad man suteikty tos vidinés stiprybés, duot galbiit tos jégos ir drgsos <...> padaryti tq Zingsnj,
kurj as nusprendziau padaryti — susitaikyti su jais ir atleisti. Ir man padéjo. AS tada priéjau prie
uosvienés pirmos ir paprasiau pagalbos. Pasakiau: as noriu su jumis susitaikyti (susigraudina), bet
as labai bijau (verkia)* (D35, 234 — 240). Tyrimo dalyvé samoningai ir motyvuotai nusprendusi
atleisti ir susitaikyti su uoSviais, tg akimirka suvoke, kad triuksta vidinés jégos ir drasos savyje.
Kreipimasis malda j Dieva, Daivai suteiké pakankamai tiek jégos ir drasos, kad galéty prieiti prie
uosves ir paprasyti pagalbos susitaikant. PanaSu, kad tyrimo dalyvei tai svarbus zingsnis, kuris buvo
1§ anksto numatytas. Susitaikymo svarbuma jrodo susigraudinimas, bei verkimas, kuris pakeicia ir
balso intonacijg. Baimé, kurig patiria tyrimo dalyvé — tai baimé prieiti prie uosvio. Nors tikslaus
atsakymo apie tai nepateikia, taciau interviu pabaigoje tyrimo dalyvé pasakoja: ,, galbiit tai, kad su
vyru mm, priesinga Iytis “ (D35, 267 — 267).

Tyrimo dalyvé Ilona pasakojo: ,, <...> per maldg prasiau, kad mane islaisvinty is viso to
santykio, kad galéciau ramiai gyventi <...> tarsi ir su juo kalbédama, kad as nelinkiu nieko blogo,
bet tiesiog noriu, kad pilnai galéciau gyventi be jo, ir..., kad ta praeitis man nebedaryty jokios
jtakos. Tai turbiit ir yra mano toks éjimas link atleidimo* (130, 114 — 118). Tyrimo dalyvé kreipési |
Dieva malda, norédama iSsilaisvinti i§ santykio, kuris jskaudino. Pasak tyrimo dalyves Ilonos, tai
vienas i$ ¢jimo budy link atleidimo. Taip pat llona pasakoja apie tai, kas jai yra malda: ,, Malda, tai
yra kaip ir meditacija tam tikra forma, kai tu nesiunti kazkokio pykcio, o kaip tik, kai tu siunti gerj

ir, ir prasai tos tiesiog dvasinés ramybeés... Taip, tai buvo malda ne uz ji, nes uz jj as dar negaliu
48



melstis. Tai buvo malda labiau sakykim Dievui, kad man padeéty <...>* (130, 119 — 122). Malda
tyrimo dalyvei yra meditacija ir praSymas Dievo suteikti dvasinés ramybés. Malda buvo skirta
Dievui, kuris galéty tyrimo dalyvei suteikti jégy iSsivaduoti i$ pykcio ir kerSto troskimy (apie pykti
ir kerstg tyrimo dalyvé interviu metu kalba pakankamai daug).

Taip pat tyrimo dalyvé Ilona kalba ir apie kitus jai padedancius badus: ,, <...> kaip as sakau
man padeda ir malda, ir savitaiga ir tas kalbéjimas su savim... kartais net kalbéjimas su juo,
isreiskiamos tikros mintys. <..>. Na ta savitaiga, malda, kalbéjimasis, Siek tiek tuo metu man
padeda, taip pat man padeda ir Zinojimas, kad kiekvienas yra laisvas rinktis savo gyvenimg* (130,
174 — 178). Tyrimo dalyvei padeda ne tik malda, taciau ir savitaiga, kalbéjimasis mintyse su
buvusiu partneriu, kuris ja jskaudino. Padeda ir zinojimas, kad kiekvienas zmogus yra laisvas savo
pasirinkimuose. Taigi pastebima, kad tyrimo dalyvé praktikuoja viska, kas jai gali padéti, kad tik

galéty iSsivaduoti i§ skausmo, kuris jg slegia.

3.2.3.2. Atleidimo pasiekimas

Tyrimo dalyvé Aida pasakojo apie savo atradimus ezoterinés literatliros plotméje, kuri ja
iSvadavo i$ nuoskaudy. Apie tai, ar atleidimas buvo visiSkai pasiektas, tyrimo dalyvé trumpai ir
uztikrintai teigé: ,, Man pavyko issikapstyti <...>. Va taip ir pavyko* (A55, 223 — 225). Taigi tyrimo
dalyvé jaudiasi pilnai i$sivadavusi ir pasiekusi tokj atleidima, kokio tikéjosi. Zinoma, tam prireiké
laiko, pastangy, kurie aprasomi ankstesniuose poskyriuose, ta¢iau Aidai tai pavyko. Panasu, kad
apie tai kalba ir tyrimo dalyvés kiinas: energija alsuojantis veidas, Sypsena ir akys, kurios transliuoja
geruma, Svelnumg ir nuoSirduma, leidzia patikéti kiekvienu tyrimo dalyvés ZodZiu.

Tyrimo dalyvés Daivos situacija yra kiek sudétinga vien todé¢l, kad atleisti uoSviams buvo
bandoma kelis kartus, taCiau kaip tyrimo dalyvé po pirmojo bandymo atleisti suprato, kad ji
nemokéjo padaryti tai tinkamai ir nebuvo tam pasiruoSusi: ,, <...> kol mes susitikom po pusantry
mety <...> as$ buvau nusiteikus susitaikyti, bet galbiit visy pirma as nemokéjau. Antras dalykas — as
buvau nepasiruosusi, nes as, mm, nu dar, nu dar neatleidau jiems. <...> kol as jiems neatleidau, as
negaliu biiti tokia, kokia esu* D35, 178 — 181). Tyrimo dalyvé prisipaZjsta, kad buvo nusiteikusi
atleisti, taiau nemokéjo to padaryti. Sekantis sakinys prieStarauja pirmajam — Siam zingsniui
nebuvo ruoSiamasi, nes nejauté atleidimo uosviams. Tol, kol nebuvo jauciamo atleidimo, tol tyrimo
dalyvé nejstengé atleisti. Taciau po dviejy mety nesantaikos tyrimo dalyvé Daiva ilgai galvodama ir
priimdama sprendima nutaré atleisti: , <...> ... a$ iSsigandau. AS supratau, kad as esu bailé. Kad as,
kad tai yra pakankamai sunku. Visy pirma, tai prisipazinti jiems ir garsiai galbiit prisipaZinti savo

kalte, nematyti jy kaltés <...> ir prisipazinti, ir atsiprasyti. <...> Suvokiau, kad as jau kaip ir
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atleidziu ir priimu juos, taciau padaryti tq zZingsnj yra be galo sunku... atsiprasyti“ (D35, 214 —
220). Tyrimo dalyvé pakankamai atvirai kalbéjo apie tai, koks tai yra emociskai sunkus procesas:
pripazinti savo kalte, nematyti uosviy pusés ir atsiprasyti. Panasu, kad tyrimo dalyvé samoningai
suvokdama ir jausdama atleidimg uoSviams, pasiryzo tai jgyvendinti, taciau prisipazino, kad Zengti
tg zingsnj ir atsipraSyti — be galo sunku. Visa tai reikalavo ir maldos Dievui, kuris suteiké stiprybés
Siam zingsniui (apie tai aprasoma 3.2.3.1. poskyryje). Tai kaip tyrimo dalyvé atleido savo uosviams:
,» <...> tada mano uosviené mane apkabino ir sako: as tau padésiu. Ir tada, nu tada su uosvienés
pagalba as priéjau prie savo uosvio, nezinau is kur man atsirado nu tos vidinés jégos..., kad as
padariau tai. Bet as sakau, as jauciau tq atleidimq... Tada, po to atleidimo as leidau padaryti tq
Zingsnj — atsiprasyti jy. Pasakiau, kad as juos myliu, kad, nu kad as pavargau tokioj situacijoj
gyventi... nu ir atsiprasiau. Ir nu tada jie mane irgi apkabino <...>* (D35, 242 — 246). Tyrimo
dalyvé Daiva pirmiausia pri¢jo prie uo$vés, kurios paprasé pagalbos prieinant prie uosvio.
Sukaupusi visas savo vidines jégas tyrimo dalyve atsipra§¢ savo uo$viy, su kuriais nesantaikoje
gyveno dvejus metus. Po §io lemtingo zingsnio tyrimo dalyvé jauté ir i§ uoSviy atleidima, kurie
panasu, jo taip pat lauké ilgg laikg. Nors tyrimo dalyvei §is zingsnis buvo emociskai sunkus, taciau
po ilgy svarstymy ir dvejoniy tyrimo dalyvé pasiryzo atsiprasyti. I$ tyrimo dalyvés pasakojimo buvo
galima suprasti, kad tyrimo dalyvés jauciama baimé buvo dvejopa: dél pasiryzimo pasakyti
»atsiprasau®, ir dél to, koks uosviy atsakas bus ] tai. Taciau tyrimo dalyvé sulauké tokio paties
atsako, kokj suteiké uosviams.

Tyrimo dalyvés Gerdos 8 mety nuoskaudy kaupimasis baigési priémus sprendima, kad reikia
keisti tai, kas buvo neveiksminga: ,, <...> as tai Zengiau Zingsnj ir as labai savimi didziavausi, kad
as tai galiu* (G40, 133 — 134). Nors tyrimo dalyvé vyro seseriai nepasaké ,, atsiprasau “, tatiau visa
tai ji parodé savo elgesiu, kuris rodé norg sutarti ir susitaikyti. Tyrimo dalyvé prie§ Zengiant §j
zingsnj ,, <...> suvokiau, kad per daug laiko skiriu nereikSmingiems dalykams, kurie nuodijo mano
gyvenimg, nes turéjau ir rimty sveikatos problemy, kurie juk kyla is nervy. <...> nuspresdama saves
nebesizaloti, nusprendzZiau elgtis taip, kaip noréciau, kad elgtysi su manimi. Neberodziau niekam
pykcio, nepasitenkinimo <...> priéjau prie Sio kelio, kad atleidimas gydo. Kad nebéra ty pikty tokiy
Jjausmy, kurie tikrai slégdavo ir atrodydavo, kad tu juos visad ir visur nesiesi. Tikrai, as tikrai
Jjauciuosi atleidusi ir galbiit net susitaikiusi su ta situacija tikédama, kad taip tiesiog turéjo biiti
mano gyvenime, kad biiciau stipresné ir iSmintingesné kitais kartais (G40, 153 — 156). Tyrimo
dalyvé jsisgmoninusi, kad toks elgesys ir patiriamos negatyvios emocijos buvo toksiskos jai paciai,
kurios kélé rimtus sveikatos sutrikimus. Todél reflektuodama §j iSgyvenimg tyrimo dalyvé
sagmoningai suvoke, kad reikia atleisti ir paleisti sukauptas nuoskaudas. | §ig situacija, kuri jai

nutiko, tyrimo dalyveé paZiiréjo kaip ; pamoka, kuri jg paskatino tapti stipresne ir iSmintingesne
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ateityje. Atleidimo priémimg paskatino ir jausmai, kurie kadaise buve intensyviis, nusliigo. Tai

ypatingai kalbama apie pyk¢io jausma.

3.2.3.3. Uzstrigimas atleidimo procese

Likusios dvi tyrimo dalyvés, panaSu, kad dar yra atleidimo procese, kuris néra uzsibaiggs.
Tyrimo dalyvés Ilonos pasakojime atsiskleidzia per trumpas laiko tarpas, per kuri nebuvo iSgyventi
visi jausmai, kuriuos jauté. Tyrimo dalyvé pasakojo, kad Sie jausmai buvo slopinami ir jiems
neleista iSgyventi, o visa tai tik paskatino ilgesnj atleidimo procesa: ,, Tam tikra situacija man ir vél
iSSaukia tas emocijas. Jy yra be galo daug, tik as neleidziu jom pasireikst. Jos iskyla, nes jos
nebuvo isgyventos. <...> po issiskyrimo as sau tarsi neleidau jausti ty emocijy <...> as tikrai tas
emocijas kazkur uzsaldZiau ir a$ pati save jtikinau, kad man neripi“ (130, 142 — 147). Tyrimo
dalyvé pabréZtinai taria jtikinimg saves, kad $i situacija jai neriipi, taciau i$ to, kaip tyrimo dalyve
kalbé&jo pries tai apie §ig situacijg, kaip kiinas reagavo | tai, panaSu, kad visi jausmai ir prisiminimai
gladi tyrimo dalyvés pasamonéje ir pasireiskus tam tikram dirgikliui, jie prasiverzia j samong. Taip
pat tyrimo dalyvé Ilona daug kalba apie tai, kaip troksta atleisti Siam zmogui: ,, <...> a$ noriu jam
atleisti tiesiog kaip Zmogui, kad as galéciau laisvai gyvent, bet ne kaip vyrui, su kuriuo as galéciau
vél kartu biit. AS svarstau apie atleidimg, bet tik todél, kad atsikratyciau visy blogy jausmy <...>
atleist, kad tiesiog paleist ir kurt savo gyvenimg <..>“ (130, 169 — 172). I tyrimo dalyvés
pabréztiny zodziy galima suvokti, kad tyrimo dalyvé dar néra pasiekusi pilno atleidimo. Pasak
Ilonos, atleidimas jai siejasi su negatyviy jausmy nebebuvimu.

Toliau tyrimo dalyvé kalba apie laiko svarbg siekiant atleisti,. ISsiskyrimg su partneriu
tyrimo dalyveé prilygina mirciai, po kurio seka gedéjimas: ,,as tikrai Zadu to siekti, taciau reikia tik
laiko. Normalus turbiit procesas, kaip ir tas gedéjimas kai yra, kai Zmogaus mirtis, taip man ir cia
yra prilyginama mirciai. Kai to Zzmogaus nebéra mano gyvenime. Dabar as tiesiog gedziu ir yra tos
stadijos. Ir a$ dabar gedzZiu, liidziu, pykstu... Ir as Zinau, kai tuos jausmus iSgedésiu, ateis tas
ramybés ir susitaikymas** (130, 200 — 203). Si citata taip pat patvirtina uZstrigima atleidimo procese.
Panasu, kad tyrimo dalyvé dar jaucia pakankamai stiprius ir intensyvius jausmus ir yra tam tikrose
gedéjimo stadijose, kurios panasu yra persipynusios. ISgyvenus jas, kaip teigia llona, ateityje pajaus
ramybe ir susitaikyma. Manau svarbu paminéti Ilonos citatg apie atleidima: ,<..> maniau
anksciau, kad atleidzia silpni Zmonés. Tai jau dabar supratau, kad atleidimas yra stipriy Zmoniy
savybé, nes, kaip pastebéjau, kad pyktj ir nuoskaudas laikyti yra lengviausia. <...> atleidimas yra
pati auksciausia ir graziausia forma. Ir tai turéty buti kiekvieno zmogaus siekiamybé* (130, 229 —

232). Tyrimo dalyve susidiirusi su situacija, kuri jg jskaudino, paneigé susiformavusia nuostatg apie
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atleidima. Si situacija leido suprasti tai, kad atleidimas yra stipriy zmoniy savyb¢, nes tam reikia
daug pastangy. Panasu, kad apie tokj atleidima, kuris minimas citatoje, ateityje svajoja ir tyrimo
dalyvé.

Tyrimo dalyvés Kristinos pasakojime atsiskleidzia painus atleidimo patyrimas. Taciau
pasikliaujant pirmaisiais tyrimo dalyvés Zodziais bei vis dar pasireiSkian¢iomis tam tikromis
fiziologinémis kiino reakcijomis, galima teigti, kad tyrimo dalyvé: ,, Turbit iki galo nesu atleidus,
nes man dar skaudu, man skauda* (K49, 21 — 22), ; ,,<...> liko vis tiek, bet koks net atgarsis
suspaudzia Sirdj. Bet labai trumpai, toks cink cink. Ir po to numeti viskq ir viskas. Tie likuciai vis
tiek yra* (K49, 136 — 138) Tyrimo dalyvé pripazjsta, kad fiziniai skausmai ir emocijos slopsta,
taciau kartkartémis jie pasireiskia. Simptomus mazinti padeda didesni laiko tarpai tarp susitikimy su
zmogumi, kuris jskaudino: ,, Gijimas man yra tuo didesnis, kuo tarpai nu susitikimy su juo yra

didesni* (K49, 193 — 194).

3.2.3.4. Laikui bégant ateinantis palengvéjimas

Tyrimo dalyvé Aida pasakojo apie palengvejimo jausma, kurj pajuto sugebéjusi atleisti tiems,
kas ja skaudino: ,,4a, labai gerai jauciuosi. Jauciuosi daug lengvesné, laisvesné, jauciuosi
issivadavusi is tokiy situacijy ir atspari tam (nusijuokia)““ (A55, 324 — 325). Tyrimo dalyvé jauté ne
tik lengvumo, bet ir laisvumo pojitj. Aida keisdama mintj, pozitrj j zmogy, gyvenimg, jdédama
daug vidiniy pastangy ir noro, pasieké tai, kas suteiké atsparumo ateities situacijoms, kurios gali
turéti neigiamag kriivj.

Tyrimo dalyvé Daiva taip pat dZiaugiasi atleidusi savo uoSviams ir priémusi tinkamg
sprendima: ,, A5 dZiaugiuosi, kad jveikiau tai, kad, kad tai buvo mano sprendimas. <...> biitent Siuo
atveju galbut pradéjau labiau savimi pasitikéti, kad nu galiu <..> pasijutau, kad tai buvo
pakankamai subrendes poelgis, elgesys* (D35, 255 — 257). Tyrimo dalyvé priimdama §j sprendima
jgavo didesnj pasitikéjimo savimi. Sis poelgis rodé¢ ir tyrimo dalyvés brandumo lygj, kuriam
prireiké nemazai laiko ir pastangy. Daiva pasakojo: ,, Kai iSsakau, tai man palengvéja. Ir galbiit tas
atleidimas ir susitaikymas ateina, kai as nelaikau. Ir man, nu viduj galbiit taip lengva ir Svaru,
nezinau. Nes to pykcio nelaikau jiems. <...> daug Siltesni tie santykiai <...>* (D35, 264 — 267).
Tyrimo pabaigoje priduria: ,, <...> jauciu palengvéjimq, kad visa tai jveikiau, kad pavyko <...>*
(D35, 286). Taigi tyrimo dalyvé Daiva pasakoja apie tai, kad jausmy ir minc¢iy iSsakymas,

atleidimas turi Svarumo ir lengvumo pojutj. Ir visa tai pastebima darniuose santykiuose su uosviais,
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su kuriais bendravimas tapo malonesnis. Taip pat Daiva dar kartg pamini lengvumo pojitj, tarsi jj
uztvirtindama, ir dziaugési sékmingai jveikusi §j perioda.

Nors tyrimo dalyvé Ilona, panasu, kad dar yra tik atleidimo procese, taciau ji atranda bidy,
kurie jai leisty pajusti lengvumo pojiitj: ,, AS ir bandau jj pateisinti, kad as galéciau atleisti. Bandau
pateisinti jo poelgius. Ir tada man tarsi yra lengviau atleisti ir suprasti ji <...> man atsiranda
palengvéjimas* (130, 179 — 182). ,,Ir kartais man padeda susitaikyti tai, kad as pagalvoju, jog
manes kazkas geresnis laukia (130, 222). ,,<...> tas zinojimas man padeda taip pat geriau jaustis,
bei tas Zinojimas, kad ateity vis tiek bus geriau, taip pat ramina “ (130, 226 — 227). Tyrimo dalyvé
bandydama suprasti buvusj partnerj ir taip pateisindama jo poelgius, kurie jg jzeidé, tai jai padéjo
pajusti lengvumo pojiitj. Taip pat Ilonos bandymas save jtikinti dél Sviesesnés ir geresnés ateities,
tai tyrimo dalyve ramina. Nors tai yra tik ateities iliuzijos, kurios néra issipildziusios, taciau tyrimo
dalyvé taip save guodzia ir leidzia tausoti savo turimus vidinius resursus.

Tyrimo dalyvé Gerda pasakodama savo i§gyvenima taip pat pamini jausmus atleidus: ,, geras
jausmas, dabar tikrai geras. Nebéra to pilnumo jausmo kazkokio, kaip sakiau, kad kazkq atrodo
nesiojies, nesiojies, o numesti jo ir neina. Jausdama lengvumo pojiitj pajutau, aa... jog jauciuosi
laimingesné, jauciuosi geresné, norisi tuo geériu dalintis ir su kitais, ypatingai su savo Seima...
Pajutau, kad ir sveikatos bédos pageréjo <...>* (G40, 156 — 160). Tyrimo dalyvés pojuciai panasis
ir su kitomis tyrimo dalyvémis. Gerdai atleidimas siejasi su lengvumo, laimingumo pojuciais, kurie
skatina dalytis Siuvo gerumu su kitais, ypatingai su savo Seima. Tyrimo dalyvé pastebéjo, kad
pageréjus emocinei biiklei, pageréjo ir fiziniai negalavimai.

Tyrimo dalyvés Kristinos istorijoje iSrySkéjo formalus atleidimas, kuriame tyrimo dalyve linki
viso ko geriausio skaudinusiam Zmogui, taciau jauciama baime ir fizinis skausmas pacig tyrimo
dalyve veréia abejoti: ,, AS jam atleidau, bet kodél yra tas skausmas ir baimé dar, tai gal ne pilnas
atleidimas yra? (pauzé)“ (K49, 58 — 59). Tyrimo dalyvé viso tyrimo metu pasakojo apie tai, kad
neatleido, ta¢iau prieStaraudama sau, teige, kad atleido ir taip vis blaskydamasi savo jausmuose, ir
apsisprendimuose, kurie panaSu néra tvirti, tyrimo pabaigoje pasakojo apie tai, kad ,, <..>
pakeiciau poziurj, nes daugiau nieko negaliu pakeist visiskai. Ir tada daug lengviau pasidaré “
(K49, 217 — 218). Si situacija tyrimo dalyvei nemaloni vien tuo, kad tai siejasi su finansiniais,
teisiniais dalykais ir panasu, kad dar néra jauc¢iamo pilno atleidimo jskaudinusiam zmogui. Taciau
tyrimo dalyvé Kristina pasakojo apie lengvumo pajutimg tuomet, kai pakeité poziirj j tai, kas ja
skaudino. I$ Kristinos pasakojimo panasu, kad ir dabar yra jauciami tam tikri jausmai, simptomai,

taciau jie nebéra tokie intensyvis, kaip buvo konflikto pradzioje.
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3.2.3.5. Artimyjy priémimas

Tyrimo dalyvés pasakojo apie tai, kaip sugebéjusios atleisti zmonéms, kurie jskaudino, ir tie,
kurie buvo laikyti ,,priesais®, po $iy etapy, kurie apraSyti, buvo priimti ir suvokti kaip artimieji, su
kuriais neiS§vengiamai teks bendrauti ir ateityje. Iskaudinusieji suvokiami kaip Zzmonés, kurie turi
teise klysti.

Tyrimo dalyvés Aidos patyrimas transliuoja visapusiska atleidimg vyro giminéms, kurie jg
jskaudino zodziais. Po ilgo darbo su savimi tyrimo dalyvé sugebé&jo juos suprasti: ,, A4S suprantu
Juos, as suprantu juos ir is tos didziosios raidés Zmogus, as galiu sakyti, kad vis tiek as juos myliu
tokie, kokie jie yra. Jie tokie pat Zzmonés kaip ir as. Ir jie gali klysti, ir as klystu <...>* (A55, 288 —
289). Kristina suprasdama zmogiskaja prigimtj ir priimdama juos tokius, kokie jie yra, jaucia jiems
meile, nepriklausomai nuo to, kiek jai tai buvo skaudu. Suvokusi savo galimus klydimus, sugebéjo
suprasti zmones, kurie ja skaudino. Tyrimo dalyve apie tai kalba su pakylé¢jimu, dZziaugsmu, kuris
girdimas balso intonacijoje, veido iSraiSkoje, kuris transliuoja nuo$irdumg, gerumg ir meile
Zmonéms.

Tyrimo dalyvés Daivos situacija, kuri jg jskaudino, padéjo jai suvokti, kad zmonés nesikeiéia
ir tenka arba toliau konfliktuoti, arba susitaikyti su tuo. Tyrimo dalyvé pasirinko antrgji varianta,
nes suprato, kad nori darniy santykiy su uosviais: ,,<...> praktiskai liko tokie ir, taciau as juos
priimu, gerbiu ir nu visq laikq as stengiuosi i§ savo pusés daryti, neieskoti ir nelaukti, o paciai
daryti <...>* (D35, 252 — 253). Tyrimo dalyvés analitinis pozitiris ir darbas su savimi padéjo
atsigrezti | save, | savo poelgius ir priimti bei gerbti Salia esancius tokius, kokie jie yra.

IS tyrimo dalyvés Gerdos pasakojimo galima suvokti tai, kad nesitikédama 1§ vyro giminés
atsipraSymo (ypatingai 1§ vyro sesers), o imantis atsakomybes paciai Gerdai, pasieke tai, ko noréjo:
., <...> elgdamasi taip, kaip noréciau, kad su manimi elgtysi, as gavau visa tai, nors tai reikéjo ir
kovoti. Kovoti ne kumsciais ir spyriais, ir kitaip fiziskai, bet pasitelkus savo vidinius resursus, savo
mastymgq, kuris yra pats galingiausias ginklas. Aisku, tai reikéjo daug laiko ir daug pastangy,
taciau dabar turiu tai, ko seniai noréjau: Seimos, kurioje yra pagarba, supratimas ir atjauta“ (G40,
164 — 168). Tyrimo dalyvé samoningai suvokdama situacija, kuri tgsési pakankamai ilgg laika,
pasitelkusi vidinius resursus ir rodydama priémima, pagarba, supratimg vyro seseriai, kad ir kokia ji
buty, Gerda pajuto atsakg, kuris jg dziugino. Panasu, kad Gerda pasieké savo tikslg dél kurio
tikslingai dirbo ir sulauké tai, ko nebuvo jos genetingje Seimoje: pagarbos, supratimo ir atjautos

vienas kitam.

54



3.2.4. Individualas fenomeno apibrézimai

Siame skyrelyje pateikiami individualiis tyrimo dalyviy situaciniai fenomeno apibréZimai.

Siekiant pagristumo, remiamasi originaliais tekstais ir jy interpretacija.

Aidos fenomeno apibrézimas. Tyrimo dalyvé iSgyveno ir kaupé nuoskaudas dél mirusio
vyro giminiy apkalby ir Smeizto savo atzvilgiu. Aida savo istorija pasakoja kaip skaudy patyrima,
kuris kélé pykti: ,, tiesiogiai liecia va pyktj <...>* (AS55, 123). ISgirsdama apkalbas apie save, kurios
jos manymu buvo nepagrjstos, ji patirdavo fiziologines kano reakcijas: , <...> kiino tiesiog
vibracija, <...> kaip nervinis drebulys...” (A55, 211 — 212). Po mazdaug pusés mety iSgyventy
nuoskaudy tyrimo dalyvé nuosekliai ir tikslingai pradeda ieskoti buidy kaip sumazinti savo skausma
ir pykti. Ji pasiSvencia literatiiros skaitymui apie Zmogy ir jo dvasinj pasaulj. Aida teigia atradusi
savyje vidinés jégos pazitiréti j tuos, kurie skaudino, su meile, pagarba ir supratimu. Ji priima juos
tokius, kokie yra, nekaltindama ir neteisdama jy. Aidai atéjo suvokimas, kad Kiti gali klysti: ,, <...>
as suprantu juos ir is tos didziosios raidés Zmogus as galiu sakyti, kad vis tiek as juos myliu tokie,
kokie jie yra. Jie tokie pat Zzmonés kaip ir as. Ir jie gali klysti, ir as klystu <...>* (A55, 288 — 289).
Aidos jsitikinimu ji nuoS$irdziai ir visapusiskai atleido uz nuoskaudas ir savo atleidimg apibiidina

Hlengvumo *“ jausmu.

Daivos fenomeno apibréZimas. Daivos patyrimas kupinas nuoskaudy kaupimo: ,, <...> visg
laikq kaupdavau. Kaupdavau <...>* (D35, 44), ypatingai buvo kaupiamas pyktis uoSviams dél
aniikés nepriemimo: ,, Kaupdavau tq pyktj <...>* (D35, 182). Tyrimo dalyvé dvejus metus iSgyveno
jtampg ir nerimg: ,, <...> buvau tokioj jtampoj, nerimo biisenoj <...>* (D35, 198 — 199). Po ilgy
svarstymy ir dvejoniy, tyrimo dalyvé Daiva suprato, kad nesantaika tarp jos ir uoSviy negali daugiau
testis, todél pirmiausia nutaré jvertinti, kiek pati investuoja j santykj su uos$viais: ,,<...> reikia
Zigréti § save <...>,nes as vis reikalauju ir noriu is jy* (D35, 189 — 190). Atleidimo pradzig sieja su
vyro tévy budo kaip nekei¢iamos duotybés priémimu: ,, Galbiit labiau tas atleidimas prasidéjo nuo
to priemimo. Priemimo jy tokiy, kokie jie yra. Dél to susitaikymo, kad jie yra tokie <...> ir tie du
metai parodé, kad jie kitokie ir nebus <...>* (D35, 203 — 207). Sagmoningai pasiryzusi jiems atleisti,
suvokeé, kad tai padaryti yra pakankamai sunku. Kreipdamasi malda j Dieva, atrado vidiniy jégy ir
drasos tai jveikti: ,, <...> tuo metu pradéjau melstis ir prasyti pagalbos Dievo‘* (D35, 236). Daivos
pasiryzimas atleisti suteiké pasitik¢jimo savimi ir lengvumo pojiti: ,,pradéjau labiau savim

pasitiketi“ (D35, 256); ,,<...> jauciu palengvéjimg <...>* (D35, 286).

Ilonos fenomeno apibrézimas. Ilonos atleidimo patyrimas siejasi su partnerio iSdavyste. Ja

giliai jskaudings partnerio poelgis sukele pykcio jausma, kuris skal¢je nuo 1 — 10 jvertintas
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devynetu: ,,Nu 9... 9 dar tikrai <...> tas pyktis dar yra labai stiprus“ (130, 138 — 139). Pykcio
jausmas persmelktas ir kitais dviprasmiSkas jausmais: gailes¢io, nusivylimo, liidesio: ,, <...> buvo
pyktis, tai buvo ir tokia, nu ir gailestis. Pyktis, gailestis, litidesys, nusivylimas“ (130, 151 — 152).
Ilona jauté ir stipry kerSto troskima: ,, <...> norisi atrodo atkersyti tam zmogui“ (130, 36). Nors Sie
jausmai dar tebéra intensyvis ir neiSgyventi, Ilona troksta atleisti, taiau sgmoningai suvokia, kad
tam dar reikia laiko: ,,<..> tikrai zZadu to siekti, taciau reikia tik laiko* (130, 200). Prie §io
sprendimo Ilong pastiméjo intensyvis jausmai, kurie prasiverzia fiziologine reakcija: ,,Nu as tiesiog
Jjauciu, kaip as sakau, Sirdies skausmq, ir atrodo, kad va toj sirdj ir yra visi tie jausmai, kurie ir
verziasi. Ir atrodo Sirdj ir tas nerimas atsirades ir tie visi neigiami jausmai... <...> Bet bendra ta
biisena, tai yra nerimas Sirdj, kurj jauciu. <...> tas nerimas taip Sokinéja nuo vienos veiklos prie
Kitos.. Galbuit nebesinori uzsiimti ta veikla, kuri man taip patiko... Kartais atrodo, kad ir tas miegas
nebe toks. Tie jausmai biitent ir man trukdo, trukdo gyvent. (pauzé) (130, 3. 82 — 87). Tyrimo dalyveé
jaucia skausmg Sirdies plote ir nerima, kuris sukelia nemigg ir démesio koncentracijos sunkumus
kasdieniuose darbuose. Siekdama jveikti nerimg ir pagaliau atleisti kreipiasi j Dievg malda ir praso
ramybés. Padeda ir savitaiga, kalbéjimasis mintyse su partneriu ir siun¢iamos tam tikros mintys
jam: ,, <...> savitaiga, malda, kalbéjimasis Siek tiek tuo metu man padeda <...>* (130, 177). llona
tebéra kelyje 1 atleidima, taciau iSgyvendama skaudinancig situacijg pakeité anksciau turéta nuostata
] atleidimg — suvokia, kad atleidimas — stipriy Zzmoniy savybé: ,,<...> maniau anksciau, kad
atleidzia silpni Zzmonés. Tai jau dabar supratau, kad atleidimas yra stipriy Zmoniy savybé, nes kaip
pastebéjau, kad pyktj ir nuoskaudas laikyti yra lengviausia. <...> atleidimas yra pati auksciausia ir

graziausia forma “ (130, 229 — 232). Tyrimo dalyvé atleidima mato kaip savo tiksla ateiciai.

Gerdos fenomeno apibrézimas. Tyrimo dalyvés Gerdos patyrime taip pat pilna pykcio ir
ker$to troskimo vyro seseriai. Prisipazjsta, kad Sie jausmai ir troSkimai yra emociskai sunkds, juos
nesiojosi savyje astuonerius metus: ,,<...> 8 metus nesiotis savyje tokius sunkius jausmus,
prisipazjstu, nelengva. Tai pyktj, kerstq, norq jskaudinti ir kaip kitaip pakenkti* (G40, 106 — 108).
Ji taip pat noréjo kaltinti Kitus: ,, Buvo toks nesveikas noras kaltinti kitus, kad tai jie, tai jie ¢ia taip
elgiasi su manimi, a$ nieko nepadariau... <...>" (G40, 108 — 109). Visi §ie potyriai pasireiksdavo
fiziologinémis kiino reakcijomis: , <...> tave drebina is vidaus [ kai suZino apie vyro sesers
atvykima] <...>, kaip sakiau drebindavo tiesiogine to Zodzio prasme. (Tyla). Ir pradédavo Sirdis
plakti smarkiau, atrodeé, kad tuoj islips is vidaus ** (G40, 100 — 103). | samong prasiverz¢ jausmai,
prisiminimai pasireik§davo kiino drebuliu ir padaznéjusiu Sirdies plakimu. Po aStuoneriy mety
Gerda pajuto kalte dél savo elgesio, suvoké, kad meile, gerumu, pagarba ir supratingumu galima
pakeisti situacijg ir zengti atleidimo link: ,, <...> pradéjo atsibosti. Pradéjo darytis nuobodu ir netgi

Slykstu dél tokio elgesio. Ne jos, o mano* (G40, 109 — 110); ,, <...> supratau, kad norisi gyventi dél
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vaiky, norisi ramybés <...> meile, Siluma ir pagarba, supratingumu ir galima viskq iSspresti <...>*
(G40, 112 — 117). Ji priéemé sprendimag keisti savo elgesj ir neatsakyti tuo paciu, kaip tai buvo
anksCiau: ,, Tie metodai, kuriais as éjau 8 metus susitinkant su vyro seserimi niekur nevede.
Susitikus nepasisveikinam, as kaip ir bégu is namy ieskotis veiklos, kazkq dirbti lauke ar
vasarnamyje, kad tik isvengti kontakto* (G40, 128 -130). Pakeitusi mintis ir elgesj pasijuto
laimingesne, patyré lengvumo pojitj, pajuto net sveikatos pageréjima: ,, Jausdama lengvumo pojiitj
pajutau, aa... jog jauciuosi laimingesné, jauciuosi geresné <...>, pajutau, kad ir sveikatos bédos
pageréjo’ (G40, 158 — 160). Jausmai, kurie jg uzplido atleidus, padéjo priimti vyro $eim0s narius
tokius, kokie jie yra ir ji gavo tai, ko neturéjo savo genetinéje Seimoje: ,, <...> tai reikéjo daug laiko
ir pastangy, taciau dabar turiu tai, ko seniai noréjau: Seimos, kurioje yra pagarba, supratimas ir
atjauta* (G40, 167 — 168). Gerda suvoké, kad norint sulaukti i$ kity pagarbos, supratimo ir atjautos,
reikia pirmiausiai duoti visa tai paciai. Tyrimo dalyvé pripazjsta, kad tai nebuvo lengvas kelias, jis
pareikalavo daug laiko ir pastangy, taCiau dabar Gerda dZiaugiasi ir didZiuojasi, nes pasieké

atleidimg ir patyré¢ lengvumo ir laimingumo jausmg darniuose santykiuose.

Kristinos fenomeno apibrézimas. Kristinos patyrimas po gilaus konflikto, turéjusio teisiniy
ir finansiniy pasekmiy, su buvusiu verslo partneriu, persmelktas pykcio ir baimés jausmais: ,, <...>
pykstu, kad jis, nesqziningas <...>* (K49, 27); ,, Baimé, kad jis susidoros, kad jis jskaudins, kad jis
nesqziningai, negraziai elgsis su manim kity akivaizdoj“ (K49, 55 — 56). Kristina pyksta dél jos
manymu jvykusio nesusipratimo, neteisingo situacijos vertinimo. Ji jaucia savo silpnumg ir dél to
bijo ja jskaudinusio Zmogaus. Jg tebejaudina Sie negatyviis jausmai ir nuolatinis buvimas konflikte:
., <...> atrodo, kad visas gyvenimas yra tame konflikte <...>* (K49, 86). Kristina jauté ir tebejaucia
stiprius fiziologinius simptomus: ,, <...> kai viskas prasidéjo, tai tiesiog fiziskai durdavo sirdj. Kai
tik pagalvodavau apie tq zmogy arba isgirsdavau kokj nors Smeiztq, kaltinimq, Santazq, tiesiog
sudiegdavo Sirdj ir biidavo kriitinés lgstoj. Tiesiog toks skausmas fizinis. Jis pazadina nakties metu,
biudavo. Paskui jisai po kokio pusmecio nuvingiavo j saulés tq rezginio centrq ir jis net spazmuoja
toks kaip net per skrandj. . Tiesiog virskinimas sutrinka <...> “ (K49, 61 — 65). Kristina laukdama
ir tikédamasi, kad kazkas pasikeis, pastebi, kad niekas nesikeicia. Tai supratusi nusprendzia, kad
turi reaguoti ir elgtis Kitaip nei tas, kuris jg jskaudino. Ji stengiasi islaikyti emocinj stabilumg
susikoncentruodama j tai, kas yra svarbiausia tuo metu: ,,<...> pradéjau labai aiskiai planuotis
<...> ir tq turiu padaryt, ir gerai turiu padaryt, ir labai gerai turiu padaryti« (K49, 127). Kristina
koncentruodamasi ir tiksliai planuodamasi dienotvarke pajuto, kad maziau sureik§mina tg jvyki. Jos
neapleidzia mintys ir apie tai, kokia nauda is $io santykio, kg tai duos jai: ,,<...> kg as is to turiu
pasimokinti? Kq as is to galiu ismokti? “ (K49, 132). Po tam tikro laiko supranta, kad néra pajégi
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i18spresti kilusio konflikto, taciau galinti pakeisti poziiiri | ji: <...> pakeiciau poziirj, nes daugiau
nieko negaliu pakeisti, visiskai. Ir tada daug lengviau pasidaré* (K49, 217 — 218). Kristina i$ naujo
bando vertinti situacijg ir atranda tai, ka gali pakeisti ir pajusti lengvumo jausma. Ji iSgyvena
ambivalentiskus jausmus: pyktj ir atleidimg, skausmg ir lengvuma. Kristina pati sau negali atsakyti,
ar tikrai atleido: ,, Turbit iki galo nesu atleidus, nes man dar skaudu, man skauda*“ (K49, 21 — 22);
,AS jam atleidau, bet kodél yra tas skausmas ir baimé dar. Tai gal ne pilnas atleidimas yra
(Pauze)“ (K49, 58 — 59). Kristinai gijimas ,,yra tuo didesnis, kuo tarpai nu susitikimy su juo yra
didesni* (K49, 193 — 194).

3.2.5 Bendras fenomeno apibrézimas

Bendras atleidimo fenomeno apibrézimas buvo konstruojamas apjungiant visy penkiy tyrimo
dalyviy asmeninius fenomeno apibrézimus. Pirmiausia apraSomi bendri iSrySkéj¢ teminiai elementai
individualiuose apibrézimuose, taip pat jtraukiamos ir atskiros individualiy teminiy elementy
reikSmés.

Tyrimo dalyvéms patyrus artimo zmogaus jskaudinima, kaip grandininé reakcija j skriauda
pajuntamas ir pyk¢io jausmas [ Aida, Daiva, Ilona, Gerda, Kristina], noras kaltinti ir kerSyti
skriaudéjams [ Aida, Daiva, Ilona, Gerda, Kristina]. Kaupiamos nuoskaudos virsta fiziologine kiino
reakcija: kino drebuliu, skausmu Sirdies plote, padaznéjusiu Sirdies ritmu, nemiga, démesio
koncentracijos stoka, saulés rezginio centro spazmais ir sutrikusiu virskinimu [Aida, Daiva, Ilona,
Gerda, Kristina]. Kiekvienai tyrimo dalyvei reikia daugiau ar maziau laiko, per kurj suvokiamas
egzistencinis laikinumas, noras paleisti pilnas pykc¢io susikaupusias nuoskaudas ir pajusti
palengvéjima. Jvyksta minciy ir elgesio transformacijos: poziilirio ] situacijg pasikeitimas,
pazvelgimas | save, artimyjy priémimas tokiy, kokie jie yra [Aida, Daiva, llona, Gerda, Kristina].
Kreipimasis j Dieva malda, savijtaiga ir ieSkojimas atsakymy dvasingje plotméje [Aida, Daiva,
Ilona] suteikia vidiniy jégy ir drgsos priimti lemtingg ir pakankamai sunky zingsnj — priartéti prie
atleidimo. Sios moterys [Aida, Daiva, Gerda] pasieké visapusiska atleidima artimiesiems, kurie jas
1skaudino, suvokdamos ir pripaZzindamos savo klaidas, nebeprojektuodamos savo nory, elgesio,
jausmy ir minciy Siems Zmonéms. Atleidimas tyrimo dalyvéms siejasi su lengvumo, Svaros pojiiciu,
sveikatos biuklés geréjimu, dziaugsmu dél darniy santykiy ir gebéjimu spresti problemas [ Aida,
Daiva, Gerda]. Nors dvi tyrimo dalyvés [Ilona, Kristina] néra pasiekusios pilno atleidimo, taciau to
siekdamos ir bandydamos keisti pozilirj, mintis, taip pat patiria palengvéjimo jausmg ir bando
suprasti, kad jskaudinusio asmens nepakeis, bet verta keistis pac¢ioms. Siekdamos atleisti tyrimo

dalyvés neretai i§gyvena ambivalentiskus jausmus [llona, Kristina]. Artéjant prie atleidimo keiciasi
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turétos nuostatos, ateina supratimas, kad atleidimas — stipriy zmoniy savybé ir auksc¢iausia
zmogiskumo forma, kurios reikia siekti. Nuoskaudas ir pykti laikyti yra lengviausia, nors tai ir

sukelia daug negatyviy jausmy [Ilona].
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4. REZULTATU APTARIMAS

Siuo tyrimu buvo siekiama atskleisti atleidimo proceso patyrima artimy Zmoniy santykiuose.
Sis autenti§kas patyrimas surinktas giluminio interviu pagalba ir nuosekliai i§analizuotas pagal P.
Colaizzi fenomenologinés tyrimo metodikos Zzingsnius. Fenomenologinis analizés budas leido
jsigilinti | kiekvienos tyrimo dalyvés patirt] ir ja apraSyti. Visos penkios tyrimo dalyvés pasakojo
apie savo asmeninj patyrimg, taciau analizuojant transkripcijas iSrySkéjo ir nemazai tam tikry
bendrumy.

Atleidimo patyrimo pradzia siejama su iSgyventa konfliktine situacija. Dazniausiai paciy
tyrimo dalyviy $i situacija jvardijama kaip destruktyvus, santykius griaunantis konfliktas. Kaip
pabrézia Howard (2002) griaunanéio pobudzio konfliktams buidinga tai, kad triiksta sprendimo
priémimo, skiriamas démesys kelioms temoms, lieka tendencija painioti praeities ir esamus jvykius,
Zzeminti asmenybe, o ne susikaupti ties konflikto problema. Daugelis tokio konflikto situacija
iSgyvena labai emocingai ir patiria nuoskaudg. Analizuojant tyrimo dalyviy interviu iSryskéjo
emociniy, kognityviniy ir fiziologiniy reakcijy gama patyrus nuoskaudg. Tyrimo dalyvés pasakojo
apie tokius intensyvius jausmus kaip: pyktis, kalté, neviltis, jtampa, nerimas, kerSto troskimas,
pazeminimas, jskaudinimas.

Visos tyrimo dalyvés emocingiausiai kalbéjo apie pykcio jausma, kuris sumises su kitais
negatyviais jausmais. Pykcio jausmas kaip pirminis atsakas j jskaudinimg buvo konstatuotas ir
Knutson, Enright ir Garbens (2008) kiekybiniame tyrime, kurj $ie autoriai atliko su 82 suaugusiais,
turé¢jusiais §ig patirtj. Tyrimas buvo atliktas remiantis R. D. Enright ir E. A. Gassin sudarytu
atleidimo modeliu. Pirmame $io modelio etape — atidengimo fazéje — taip pat pajauc¢iamas gilus
emocinis skausmas (Enright & North, 1998), kurj interviu metu jvardijo ir misy tyrimo dalyvés,
dazniausiai naudodamos Zodj , skauda“. Sioje fazéje formuojasi keritingos mintys jzeidéjui.
Tyrimo dalyviy pasakojimuose taip pat iSrySkéjo kerSto troSkimas, noras kaltinti aplinkinius,
neprisiimant atsakomybeés uz savo veiksmus. Pastebima, kol tyrimo dalyvés nuolat galvodavo apie
skriaudg ir tai, kaip atsakyti tuo paciu, t.y., kerstauti. Jos teigé, kad nuolatinis galvojimas apie
patirta skausma ir galima kerStg neleido galvoti apie atleidima.

Pagal K. C. Gordon ir D. H. Baucom (2004) atleidimo modelj, tyrimo dalyviy pasakojimai
apie intensyvius jausmus atitinka pirmaja — poveikio stadijg. Siame etape vyrauja chaosas,
intensyvis jausmai, tokie kaip: litidnumas, pyktis, neapykanta, kalté, nerimas ir kiti misriis jausmai.
PasireiSkia kerSto troSkimas, bet kalbama ir apie tai, kad Sioje stadijoje jausmai daznai biina
slopinami (Gordon & Baucom, 2004). Apie jausmy slopinima, nei§gyventus ir neiSveiktus sunkius

jausmus, atvirai kalba tyrimo dalyvé Ilona. Kitos tyrimo dalyvés uZzsimena apie tai labai trumpai
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arba 1§ jy pasakojimy tai galima suprasti netiesiogiai. Pastebima, kad buvo bandymy pamirsti
situacija, saves jtikinéjimy, jog tai ,nertipi“, taciau labai greitai mintys vél uzvaldo samong ir
pasireiSkia su dar didesne energija.

Linn‘ai (2008) atleidimo skriaudéjui procesg palygino su E. Kubler — Ross i$skirtomis
penkiomis mirStanc¢iy ligoniy elgesio pakopomis. Kylantis pyktis ir kity kaltinimas dél
skaudinancios situacijos — viena i$ ty pakopy. Taigi, miisy tyrimo dalyviy pasakojimuose aptinkame
panaSius | minéty autoriy apraSomus iSgyvenimus biidingus nuoskaudos patir¢iai: pasiduodama
neigiamoms emocijoms ir troSkimams, kurie daznai vercia elgtis destruktyviai.

Nuolatinis galvojimas apie situacijg, negatyvios mintys, pasikartojantys ir perkuriami
vaizdiniai, bandymas rasti kontrargumenty zadina ne tik emocinj, bet ir fiziologinj aktyvuma,
pasireiskiantj neigiamomis organizmo reakcijomis. Tyrimo dalyvés teigia patyrusios tokius
funkcinius ir organinius simptomus: nervinis drebulys, skausmas kratinéje, padaznéjes Sirdies
plakimas, verksmas, sutrikgs miegas, virS§kinimo problemos. Nors tyrimy apie patirtos nuoskaudos
sukeliamas fiziologines reakcijas rasti nepavyko, taciau jy spektras primena placiai tyrinéjama
organizmo atsakg ] patiriamg stresg (Bieliauskaité, Perminas, Jasulaitis, Neverauskas, 2009).
Pastebima, kad tyrimo dalyviy situacijas jungia tos pacios salygos — iskaudinimas, nuoskaudy
kaupimasis, taciau kiekvienai tyrimo dalyvei fiziologinés reakcijos pasireiskia skirtingai. R. S.
Lazarus pri¢jo prie nuomonés, kad toks pat stresinis jvykis gali paveikti skirtingai jvairius zmones
dél jy kognityvinés veiklos ir motyvacijos skirtumy (Lazarus & Folkman, 1984).

Ilgainiui intensyvis emociniai iSgyvenimai rimsta ir po tam tikro laiko (kiekvienai tyrimo
dalyvei individualiai) prasideda etapas, kurj galima apibtidinti procesu atleidimo ir susitaikymo
link. Mes jj pavadinome minciy ir elgesio transformacija, kurios kryptis — racionalus pozityvumas.
Situacija, kuri skaudino ir kélé negatyvias emocijas bei mintis, pradedama suprasti ir vertinti kitaip.
Tyrimo dalyvés pasakoja apie laika, kurio prireiké suvokti situacija i§ kitos perspektyvos. Pagal R.
D. Enright ir E. A. Gassin atleidimo modelj jy i$sakytos mintys atitinka antrajj etapa — sprendimo
faze bei peréjimg j treciajj etapa — darbo faze (Enright & North, 1998; Beresneviciené, 2005). K. C.
Gordon ir D. H. Baucom atleidimo modelyje negatyviy emocijy silpnéjimas ir naujas situacijos
suvokimas atitinka antrajj — jprasminimo etapg (Gordon & Baucom, 2004). Negatyviems
jausmams silpnéjant, didéjant kontrolés jausmui ir suvokimui, kad savo gyvenima galime valdyti
patys, prasideda daugiau ar maziau konstruktyviy sprendimy paieskos. Nusliigus emocijoms |
susidariusia situacija galime pazitréti i3 kitos perspektyvos. Sioje stadijoje vyksta mingiy ir jausmy
keitimasis (Bonach, 2007), kurj uzfiksavome ir visy miisy tyrimo dalyviy istorijose. Jos teigia
jsisgmoninusios, kad norint pakeisti situacija, reikia pakeisti savo mintis, elgesj ir pradéti nuo saves.
Visos konstatuoja, kad negatyvios mintys ir emocijos per daug iSvargino, nebesinori ,,uzstrigti‘
Sioje stadijoje, todél renkamasi ,,kazka daryti®.
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Kelios tyrimo dalyvés atviravo apie maldos pagalbg atleidimo procese. Religijoje malda turi
ypatingg reikSme¢. Tai kreipimasis | Dieva, tai Zmogaus ir Dievo bendravimo forma, Jo Slovinimas
bei praSymas atleisti uz nuodémes. Taigi malda irgi siejasi su atleidimo fenomenu (Kataliky
Baznycios katekizmas, 2007). Malda yra svarbi atleidimo proceso dalis, nes tai tiesioginis
bendravimas su Dievu. Atleidimas — tai Dievo teikiama maloné (Linn‘ai, 2008). Tyrimo dalyvé
Ilona pasakoja apie malda, kuri jai yra kaip meditacija ir praSymas Dievo j3 iSlaisvinti i§ santykiy,
kurie ja skaudina. Daiva j Dieva kreipési malda, praSydama vidinés jégos, ryZto prieiti prie uosviy ir
atsiprasyti. Tyrimo dalyvé Aida pasakoja apie literatiroje ieSkomg informacijg apie zmogy ir jo
dvasinj pasaulj, sielos gelmes, kurios padéjo iSsivaduoti i§ nuoskaudy ir j zmogy pazvelgti su
atlaidumo perspektyva.

Trys tyrimo dalyvés siekdamos visisko iSsilaisvinimo i§ nuoskaudy, suvokia, kad reikia
méginti paleisti nuoskaudas ir su jomis susijusias negatyvias mintis. Siam sprendimui reikéjo laiko
— vienoms pusmecio, kitoms — keleriy mety, kad pakeisty pozitrj i situacija, pazitiréty j artimuosius
i§ naujo. Kai kurios net kelia sau uzdavinj pamilti tuos, i§ kuriy patyré jzeidimus, neteisybe,
atstimima. Atleidimo biitinybés jsisgmoninimas tyrimo dalyviy pradedamas suprasti kaip iSeitis 1§
skaudinanCios patirties. Aida, Daiva ir Gerda jausdamos pilng atleidimg jskaudinusiems,
suvokdamos ir pripazindamos savo klaidas, nebeprojektuodamos savo nory, elgesio, jausmy ir
minciy Siems zmonéms pajunta lengvumo, Svaros pojutj, sveikatos biklés geréjima, dziaugsma dél
darniy santykiy ir gebéjima spresti problemas priimant artimuosius tokius, kokie jie yra. Pagal R. D.
Enright ir E. A. Gassin atleidimo modelj, Sis etapas, kurj tyrimo dalyvés jveiké, priskiriamas
ketvirtajai — rezultaty/ gilinimosi fazei, 0 pagal K. C. Gordon ir D. H. Baucom atleidimo modelio
tre€ig]] etapa — atsigavimg. Tai paskutiniai zingsniai, kuriuose suvokiama, kad kerSto troSkimas ar
kitoks skriaudéjo baudimas yra zalingas paciam ir sukelia tam tikrus negalavimus. Per atleidimg
randama kancios, su kuria teko susidurti, prasmé. Lydi emocinis palengvéjimas, didesnis saves ir ty,
kurie skaudino supratimas, jy priémimas (Enright & North, 1998; Gordon & Baucom, 2004). Kai
atleidziame, organizme pastebimas mazesnis kiekis kortizolio, adrenalino hormony, kurie leidzia
organizmu grjzti ] normalig biisena, kurioje vyksta savireguliacija ir savigyda, leidZianti iSvengti
ligy. Taip padauggja pozityviy jausmy: pasitikeéjimas savimi, ramybeé, viltis, uZuojauta ( Richmond,
2018).

Tyrimo dalyvés Ilona ir Kristina, panaSu, pasilicka abejonése dél atleidimo tikrumo, nes
tebeiSgyvena nuoskaudos likucius. Nepaisant to, Sios tyrimo dalyveés atkakliai siekia atleidimo
bandydamos keisti pozilirj. Jos taip pat patiria palengvéjimo jausmg ir bando suprasti, kad
iskaudinusio asmens nepakeis, bet verta keistis pac¢ioms. Siekdamos atleisti tyrimo dalyvés neretai
iSgyvena ambivalentiSkus jausmus. Panasu, kad tyrimo dalyvés yra darbo fazéje pagal R. D. Enright

ir E. A. Gassin sudaryto atleidimo modelio zingsnius, arba jprasminimo, pagal K. C. Gordon ir D.
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H. Baucom modelj. Tyrimo dalyvés Kristinos pasakojime iSryskéja nenoras susitikti su asmeniu,
kuris ja jskaudino. Vis retéjantys susitikimai su juo Kristinai padeda atsikratyti nemaloniy emocijy
ir min¢iy. Tyrimo dalyvé Ilona su buvusiu partneriu taip pat vengia kontakto ir susitikimo.
McCullough atlikto tyrimo rezultatai parodé (cit. pgl. D. Beresnevi¢iene, 2005), jog tie, kurie
sugeba atleisti, turi maziau pykcio savyje ir re¢iau vengia susitikti su jzeidéju, nei tie, kurie
neatleido. Galima daryti dvi prielaidas: arba Kristina ir Ilona dar tebéra ,,darbo fazéje, arba joms
kaip asmenybéms atleidimo procesas yra vangus, joms apskritai sunku atleisti. Kadangi Daiva ir
Gerda pasakoja apie nebebijojima susitikti kazkada jskaudinusiy asmeny, jy priémimg ir net
pagalba, galima manyti, jog 1§ tiesy egzistuoja dideli individualts skirtumai gebéjime atleisti.
Tyrimo dalyve Ilona, iSgyvendama §j patyrima, keifia nuostata apie atleidimg. Ateina
supratimas, kad atleidimas — stipriy zmoniy savybé ir auk$¢iausia zmogiSkumo forma, kurios reikia
siekti. Nuoskaudas ir pyktj laikyti yra lengviausia, nors tai ir sukelia daug negatyviy jausmy. Sig jos
mintj savotiskai patvirtina Kinijoje pagal R. D. Enright r E. A. Gassin sudarytg atleidimo modelj
atliktas tyrimas su koledzo studentais, siekiant skatinti atleidimo reiskinj visuomen¢je (Ji, Hui, Fu,
Watkins, Tao & Lo, 2016). Tyrimo rezultatai parodé, kad atleidimas laikomas psichologinés
stiprybés rodikliu, susijusiu su zmogaus sveikata. Taip pat studentai suprato, kad link atleidimo,
kaip galutinio tasko, einama mazais zingsneliais: kinta emocijos, saves vertinimas, mintys, poZilris
1 iskaudinima, elgesys su jzeidusiu asmeniu bei saves ir skaudinusio asmens naujas pazinimas.
Atleidimo procesas — tai toks procesas, kuris gali trukti ilga laika ir jam reikia pastangy. Sis
procesas apima jausmy, minc¢iy bei elgesio pokycius. Akivaizdu, kad tai yra keicianti patirtis, kuri
leidzia asmeniui jveikti egoistinius troSkimus ir poreikius (Dudkina, 2011; Richmond, 2018).
Panasu, kad tyrimo dalyvés pasidalinusios savo atleidimo patyrimu patvirtina §j ir kitus teorinius
teiginius bei atlikty tyrimy rezultatus, kurie vienareikSmiSkai patvirtina atleidimo sukeltus

pozityvius pokyc¢ius asmens augime.

Tyrimo ribotumai ir tolimesniy tyrimy kryptys.

1. Siame tyrime dalyvavo tik moterys. Vienas vyras isreiské nora dalyvauti tyrime, bet interviu
nejvyko dél jo i§vykimo j uzsienj. Tolimesniuose tyrimuose, sickiant i§samesnio atleidimo
fenomeno apibrézimo, biity svarbu ir idomu jtraukti vyrus.

2. D¢l nedidelés tyr¢jos interviu vedimo patirties nepilnai buvo jsigilinta j atvejus, kai tyrimo

dalyvés abejojo, ar yra atleidusios jskaudinusiems zmonéms. Tikétina, kad biitent nepilnai
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pasiekto atleidimo biisenos analiz¢ galéjo reikSmingai praturtinti fenomeno struktiiros
supratima.

3. Siame tyrime nebuvo jgyvendintas septintasis P. Colaizzi analizés Zingsnis — su tyréjos
suformuluotais apibrézimais nebuvo supazindintos tyrimo dalyvés ir neisklausyti jy
vertinimy, kurie galéjo padéti pasitikrinti interpretacijy teisinguma.

4. Atleidimo tema glaudziai siejasi su religiniais aspektais. Tolimesniuose tyrimuose biity
galima rinktis religingus tyrimo dalyvius ir jy patyrimg palyginti su atitinkamu nereligingy
asmeny patyrimu.

5. Siekiant platesnio ir jvairiapusiskesnio supratimo apie atleidimo reiskinj tolimesniuose
tyrimuose galima susitelkti j atleidimg tik tam tikrose, specifinése gyvenimo situacijose:

patyrus smurta, prievarta, atsidiirus aukos vaidmenyje ir pan.

Praktinés gauty rezultaty pritaikymo sritys ir galimybés.

Sio tyrimo rezultatai galéty turéti verte visy sri¢iy psichologams, psichiatrams,
psichoterapeutams, socialiniams darbuotojams, pedagogams ir kitiems specialistams, dirbantiems su
zmonémis. Perskaite¢ tyrimo rezultatus specialistai turés galimybe jsitikinti, kad nepaisant
skausmingo iSgyvento patyrimo jmanoma atrasti kelig j atleidima, tik tam reikia laiko ir naujo
situacijos vertinimo. O kylancios emocijos, jausmai, mintys ir jy kaita — tai nattiralus procesas.

Kadangi tai daznas patyrimas zmoniy gyvenimuose, todél blity naudinga jtraukti atleidimo
temg ] etikos ir psichologijos dalyky programas mokyklose, aptarti atleidimo patyrimg bei etinius,
moralinius ir kt. §io reiSkinio aspektus su universitety studentais. Si tema galéty biiti jdomi
daugeliui suaugusiy jvairaus amziaus zmoniy ir rasti derama vieta kvalifikacijos kélimo ir

saviugdos mokymuose.
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ISVADOS

Isanalizavus penkiy tyrimo dalyviy pasakojimus apie individualy atleidimo proceso patyrimg
18ryskéjo Sios bendros pasikartojancios temos: emociniy, kognityviniy ir fiziologiniy reakcijy gama

patyrus nuoskaudg; minciy ir elgesio transformacija; atleidimo jsisgmoninimas.

2. Visos tyrimo dalyvés patirtos nuoskaudos, pazeminimo, iSdavystés ar konflikto
akivaizdoje iSgyvena stipry emocin] sukrétimg, lydimag fiziologiniy reakcijy. Kyla jkyrios

negatyvios mintys, vaizdiniai, kuriami kersto jskaudinusiam asmeniui planai.

3. Po kiekvienai skirtingo laiko tarpo emocijy intensyvumas sumaz¢ja, permastomas ir i$
naujo jvertinamas ne tik jskaudinusio asmens, bet ir savo pacios elgesys, kitu kampu pazvelgiama |
situacija, jvertinamos naujos aplinkybés. Pozityvi min¢iy kryptis atneSa emocinj palengvéjima,
veikia raminanciai ir tuo paciu skatina atleidimo proces3. Kai kurios tyrimo dalyvés pasiryzta
radikaliai keisti savo elgesj, kad neprovokuoty tolimesniy skausmingy susidiirimy, deda pastangas

priimti jskaudinusius asmenis tokius, kokie jie yra.

4. Atleidimo jsisamoninimas patiriamas skirtingai. Vienos tyrimo dalyvés jj iSgyvena kaip
dziaugsmingg atradima, atneSusj palengvéjima, ramybe ir savo stiprybés bei augimo suvokima,
taCiau kitos pripazjsta tebejauciancios prieStaringg biiseng: protu atleido, bet nuoskaudos, pykcio,
neiSveiktos neteisybés likuciai neleidzia atkurti santykiy su iskaudinusiu asmeniu, samoningai

vengiama su juo susitikti.

5. Individualis atleidimo proceso patyrimo apibréZimai atskleidZia unikalig kiekvienos tyrimo
dalyvés patirt]. Bendrieji atleidimo proceso teminiai elementai kartojasi, bet prisipildo savitu
turiniu. Bendras apibréZimas laikytinas $io tyrimo metu sukonstruotu atleidimo proceso

fenomenologiniu aprasu, gautu naudojant P. Colaizzi metoda.
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SANTRAUKA

Siaudvytyte J. ,, Atleidimo proceso patyrimas artimy Zmoniy santykiuose . Konsultavimo
psichologijos magistro baigiamasis darbas. Darbo vadoveé prof. dr. Ramuté Cepiené, Klaipédos
universitetas: Klaipéda, 2019 — 72 psl.

Atleidimo tema, nuo seno analizuojama teologiniuose ir filosofiniuose Saltiniuose,
psichologijos mokslg sudomino palyginti neseniai, tik XX a. pabaigoje. Psichologijoje atleidimo
tyrimy pradininkais laikomi JAV mokslininkai R. D. Enright ir E. A. Gassin, kuriy sukurtas
atleidimo proceso modelis davé pradzig ir kitiems psichologiniams tyrimams (Gordon & Baucom
(2004), Bonach, (2007) ir kt.). Sio reiskinio tyrimams ypatingai reik§minga fenomenologiné
paradigma ir kokybiniai metodai. Fenomenologiniai tyrimai apie atleidimg gali suteikti unikaliy
1zvalgy apie tai, kaip Zmonés turintys nuoskaudy geba atleisti, kaip mato atleidimo vertg. Kokybinis
interviu kaip duomeny rinkimo metodas leidzia prisiliesti prie tyrimo dalyviy realiy gyvenimo
patiréiy, atskleisti jy turinj ir gylj. Tuo paremtas ir misy atliktas tyrimas, kurio tikslas — atskleisti
tyrimo dalyviy atleidimo proceso patyrimg artimy Zmoniy santykiuose.

Tyrime analizuojamas penkiy 30-55 mety amziaus motery patyrimas, gautas naudojant
giluminj interviu. Duomenys buvo analizuojami taikant P. Collaizi fenomenologinés analizés
metoda.

Analizuojant interviu duomenis, buvo atskleistos trys visoms tyrimo dalyvéms bendros temos:
1) emociniy, kognityviniy ir fiziologiniy reakcijy gama patyrus nuoskaudg: intensyvis jausmai
(pyktis, neviltis, kerSto troSkimas, paZeminimas ir kt.), nuolatinis galvojimas apie situacijg
(negatyvios mintys, pasikartojantys ir perkuriami vaizdiniai, bandymas rasti kontrargumenty),
fiziologinés kiino reakcijos | nuoskauda (nervinis drebulys, skausmas kriitingje, verksmas, sutrikes
miegas); 2) minciy ir elgesio transformacija racionalaus pozityvumo linkme, kai po tam tikro laiko
ateina naujas situacijos suvokimas bei slopstant emocijoms vyksta minciy ir elgesio pokyciai; 3)
atleidimo jsisgmoninimas kaip galutinis taSkas, kuriame vienos tyrimo dalyvés pasiekia pilng
nuoskaudy paleidimg su patiriamu lengvumo, $varos jausmu bei besalygiSku artimyjy priémimu,
kitos pasilieka abejonése dél atleidimo tikrumo, nes tebeiSgyvena nuoskaudos likucius.

ISnagrin¢jus kiekvienos tyrimo dalyvés patyrimg formuluojami specifiniai fenomeno
apra§ymai, kurie galutiniame etape jungiami j bendrg atleidimo fenomeno apibrézima. Sis darbas
gali tapti atspirties tasku plétojant kokybinius atleidimo fenomeno tyrimus ir pasitarnauti ieskant
veiksmingy pagalbos biidy Zmonéms, negalintiems atleisti savo artimiesiems.

Raktiniai zodziai: atleidimas, nuoskauda, patyrimas, fenomenologiné analizé, P. Colaizzi

fenomenologinis metodas.
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SUMMARY

Siaudvytyte J. ,, The Experience of Forgiveness in the Relationships of Close People . Final
master thesis in counselling psychology. Supervisor prof. dr. Ramuté Cepien¢, Klaipéda University,
Klaipéda, 2019 — 72 p.

The topic of forgiveness is being analyzed in the old theological and philosophical sources.
The science of psychology have been interested in that topic recently, only in the end of XX
century. The first pathfinders of psychology research are considered to be US scientists R. D.
Enright and E. A. Gassin, who created the model of remission process, which gave the rise to other
psychological researches (Gordon, Baucom (2004), Bonach, (2007) and etc.). Study of this
phenomenon is particularly significant phenomenological paradigm and qualitative methods.
Phenomenological studies of remission can provide unique insights about how people with
grievances are able to forgive, how to see the value of forgiveness. Qualitative interviews as a data
collection method allows to touch the survey participants real life experiences, reveal their content
and depth. This is based on our study of the object - the release of the survey participants
experience the process of close human relationships.

The study analyzed five women aged 30-55 experience obtained through in-depth interviews.
Given information were analyzed using P. Collaizi phenomenological analysis.

Through analysis of the interview data were revealed all three study participants common
topics: 1) the emotional, cognitive and physiological reactions gamma suffered a grievance: intense
emotions (anger, despair, revenge, desire, humiliation, etc.). Constant thinking about the situation
(negative thoughts, repetitive and rebuilt image, an attempt to find the counterarguments),
physiological body reactions to anger (nervous tremors, chest pain, crying, trouble sleeping); 2) the
transformation of thoughts and behavior of rational to positivite direction, when after some time the
situation comes to a new understanding of emotions going on and receding thoughts and behavior
change; 3) forgiveness of awareness as a final point, which one study participant has achieved a
complete release of the grievances incurred lightness and a feeling of cleanliness. Also she has
reached the unconditional acceptance of relatives. Other participants are staying the the condition of
doubts for the release of certainty, because have been feeling the remains of grievances.

To have analyzed the expriences of each candidate we can say the specific phenomenon
description, which in the final stage are connected to a common definition of the phenomenon of
forgiveness. This work can be a starting point for developing a qualitative phenomenon forgiveness
research and serve in finding effective ways to help people who can not forgive their loved ones.

Key words: forgiveness, grievance, experience, phenomenological analysis, P. Colaizzi
phenomenological method.
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1 PRIEDAS. KVIETIMAS DALYVAUTI TYRIME

KVIETIMAS DALYVAUTI TYRIME

A§, Justina Siaudvytyté, Klaipédos universiteto Konsultavimo psichologijos magistantiros 2

kurso studenté atlieku tyrimg savo magistro baigiamajam darbui Atleidimo proceso patyrimas

artimy moniy santykiuose. Noriu Jus pakviesti dalyvauti interviu ir pasidalinti savo patirtimi apie

atleidimg artimam zZmogui po i§gyvento skaudinancio jvykio.

Pries nuspresdami, ar dalyvausite tyrime, praSau susipazinkite kod¢l atliekamas §is tyrimas ir

kaip Jusy dalyvavimas tyrime galite padéti.

Platesné informacija apie atlickamg tyrima:

o

Siame tyrime kvie¢iu dalyvauti vyrus ir moteris, kurie turi asmeninés patirties atleidziant
artimam Zzmogui dél i$ jo patirty skaudinanciy poelgiy.

Jums bus uzduodami klausimai apie atleidimo patyrimg. Interviu bus atlickamas Jums
patogioje ir saugioje vietoje, dalyvaujant tik Jums, kaip tyrimo dalyviui, ir man, kaip tyréjai.
Pokalbis truks apie 1 val. ir bus jraSomas j diktofong, véliau jraSyta informacija bus perraSoma
1,,Word*“ programa (transkribuojama).

Saugant Jisy anonimi$kuma tikrasis jlisy vardas bus pakeistas ir jokie asmeniniai duomenys
niekur neskelbiami. JraSyti ir transkribuoti interviu bus saugomi kompiuteringje laikmenoje
dvejus metus, véliau bus sunaikinami.

ISlaidos. Jokiy finansiniy i$laidy, susijusiy su tyrimu Jiis neturésite.

Nauda. Si tema Lietuvoje yra labai mazai tyrinéta. Jasy patirtis gali atskleisti kg iSgyvena
zmogus patyres nuoskauda ir kaip jis atleidZia kaltininkui. Jiisy pasidalinimas turima patirtimi
gali buti reikSmingas tolesniems tyrimams plétoti, bei praktikoje dirbantiems psichologinio
konsultavimo specialistams.

Ar turite dalyvauti? Sj sprendima priimate tik Jas. Jei nuspresite dalyvauti Siame tyrime,

praSau pasiraSyti Informuoto asmens sutikimo lapg, kuris patvirtins, jog sutikote dalyvauti tyrime.

Taip pat Jus turite teis¢ pasitraukti i§ tyrimo bet kuriuo metu nenurodant prieZasciy.

Jeigu nuspresite, kad norite pasidalinti savo turima patirtimi, ar turésite klausimy deél Sio

tyrimo, maloniai kvieciu susisiekti su manimi: Justina Siaudvytyte, Klaipédos universitetas,

Konsultavimo psichologijos studijy programos magistrante el. pastu: justina079@gmail.com

Nuosirdziai kvieciu dalyvauti tyrime.

73


mailto:justina079@gmail.com

2 PRIEDAS. INFORMUOTO ASMENS SUTIKIMAS

INFORMUOTO ASMENS SUTIKIMAS

A§, Justina Siaudvytyté, Klaipédos universiteto konsultavimo psichologijos studijy
programos 2 kurso magistranté, savo baigiamajame darbe: ,,Atleidimo proceso patyrimas artimy
Zmoniy santykiuose “, atlieku kokybinj tyrima, kurio tikslas atskleisti atleidimo proceso patyrimg
artimy zmoniy santykiuose.

Sio darbo vadové prof. Dr. Ramuté Cepiené.

Siame tyrime bus naudojama giluminio interviu forma: pateikiamas atviras klausimas.
Interviu bus atliekami Jums patogioje ir saugioje vietoje, patalpoje btnant Jums, kaip tyrimo
dalyviui, ir man, kaip tyréjai. Pokalbio trukmé: apie 1 val. Interviu bus jrasomi j diktofong, véliau
jraSyta informacija bus perrasoma. Saugant Jusy anonimiSkumg tikrasis jiisy vardas bus pakeistas ir
jokie asmeniniai duomenys niekur neskelbiami. Jrasyti j diktofong ir perrasytas (transkribuotas)
interviu bus saugomas kompiuterinéje laikmenoje 2 metus, véliau jrasai bus sunaikinami.

JUs turite galimybe atSaukti savo dalyvavimg Siame tyrime bet kuriuo metu nenurodant

priezasties.

Jisy pasidalinimas turima patirtimi gali biiti naudingas tolesniems tyrimams plétoti, bei

praktikuojantiems konsultavimo srities specialistams.

(Vardas, pavardé¢, parasas)

Interviuotoja Justina SiaudVytyté..........cocoeeverrveeerrereeerersrenenn.

Kontaktai susisiekimui:
Justina Siaudvytyté

El. pastas: justina079@gmail.com
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3 PRIEDAS. PRASMINIO VENETO TRANSFORMACIJA ] PSICHOLOGINE KALBA
PAVYZDYS.

Nr.

Originalus tekstas, suskaidytas j
prasminius vienetus.

Transformacija i psichologine kalba.

G: Jauciausi apgailétinai, jauciu pyktj
ant visy, jauciausi visiSkai nuvertinta,
numenkinta, tarsi paniekinta galbiit, kad

] mane zitri Sitaip (p. 3. 64 — 66).

Tyrimo dalyvé pasakojo apie besikaupiantj
pykti, anytai ir vyro seseriai, dé¢l kuriy jautési

nuvertinama ir paniekinama.

G: Nu jau skaudinausi, vis va tokie
pasakymai, toks elgesys vis man
kaupési, kaupési... Kol galiausiai

prikapséjo visiskai <...> (p. 3. 66 — 67).

Tyrimo dalyvé kaupdavo nuoskaudas, kurios ja

skaudino.

G: <...> praéjo daug laiko, kai as$ vis
taip save skaudindavausi prisiminus tai
<..>(p.3.71-72).

Tyrimo dalyvé skaudindavo save
prisiminimais, kurie vis grjzdavo j samone

perkuriamais vaizdiniais.

G: <...> buidavo kai pamirsti, juk visada
negalvosi apie tai, bet tik ruosiasi
atvykti ir jau atrodo tave drebina i$
vidaus, visiskai nenori susitikti, vis
mintys sukdavosi kaip i§vengti o, nes
kaip sakiau drebindavo tiesiogine to
zodzio prasme. (Tyla). Ir pradédavo
Sirdis plakti smarkiau, atrode, kad tuoj

i8lips i$ vidaus. (p. 4. 100 — 103).

Pasgmongje gliidintys prisiminimai leisdavo
pamirsti apie jvykj, taciau iki tol, kol tyrimo
dalyvé nesuzinodavo apie Vyro sesers
atvykima. | sgmong prasiverz¢ jausmai,
prisiminimai grjZzdavo fiziologine kiino reakcija
— ktino drebuliu ir padaznéjusiu Sirdies

plakimu.

G: <...> a$ tai Zengiau Zingsnj ir a$ labai
savimi didziavausi, kad a$ tai galiu.
<..>(p. 5. 133- 134).

Tyrimo dalyvé samoningai siekdama atleidimo
ir tikslingai artédama prie jo, jauté didesnj

pasitikéjima savimi.
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