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Daiva Rudokaité (TV3 nuotr.)

Gyvenimas jai vél Sypsosi — beveik prie§ metus ji atSoko savo antras vestuves, prie§ savaite gavo
psichodramos terapeuto sertifikata. ,,Jauciuosi sékminga ir labai laiminga “, — taip dabarting savo
buseng apibudina serialuose ,,Motery al¢ja®, ,,Svetimi* iSgarsé€jusi Kauno dramos teatro aktoré, Lietuvos
psichodramos draugijos prezidenté Daiva Rudokaite.

Pschodrama uzsienyje Zinoma seniai, Lietuvoje — irgi ne naujiena. ,,UZsiémimy esmé — savo problemas
Y. ,

zmogus ne iSsipasakoja, o suvaidina visy akivaizdoje. Labai veiksminga“, — sako Daiva, kurios pacios

gyvenimui psichodrama suteiké Sviesiy spalvy, padéjo iSspresti asmenines problemas.

Pasak D.Rudokaités, psichoodramos uzsiémimus Kaune, Vilniuje, Klaipédoje, Siauliuose ir kituose
miestuose lanko vis daugiau jvairiausio amziaus ir iSsilavinimo Zmoniy, trokstanciy iSsigydyti dvasios



zaizdas. Po skyryby atsitiesti bandancios moterys, su tévais ir mokytojais nesusikalbantys paaugliai,
finansinés krizés istikti vyrai. Tiesa, nebatinai turintys panaSiy problemy. Vis dazniau — ir norintys
pazinti save. ,,Sias grupes a§ vadinu saves paZinimo grupémis,” — sako Daiva, pastebinti, kad
psichodramos kursus baigusiems zmonéms greitai pradeda tiesiog sektis.

i e, usi biiti je. Taciau vusi z ¢ \4 i
Esi aktoré, pratusi buti scenoje. Taciau ar scenos neragavusiems zmonéms lengva atverti savo
jausmus ir emocijas nepazjstamiems?

Nepasakyciau, kad aktoriams labai lengva apie save kalbéti. Suvaidinti save scenoje yra pats
sunkiausias dalykas. Scenoje mes kuriame personazus. Mes nebiiname savimi. Beje, mano vaidmeny
amplitudé labai plati — nuo naiviy, gery mergaiciy iki laisvo elgesio moteru, nuo nuskriausty mylimyjy
iki vampyrisky motery. Visko manyje yra, galiu perteikti daugybe jausmy, bet tai nereiskia, kad scenoje
esu savimi.

Psichodramoje niekas nereikalauja atsiverti i§ 1§ karto. Tam sukurta technika, kurios ilgai mokomés.
Pavyzdziui, a§ psichodramos mokiausi net septynerius metus. Egzistuoja etapai, laipteliai, kuriuos reikia
jveikti, kad atsiverdamas zmogus jaustysi saugiai ir gerai. Neziiirint to, ar jis vaikas, ar vyras, ar
moteris. Psichodramoje visis§kai nesvarbu amzius. Tai — grupiné terapija, ir ta grupé turi biiti labai
susigyvenusi ir konfidenciali. Niekas neiSeina uz grupés sieny. Ir vaikai atvirauja tik tuomet, kai zino,
kad nieko nesuzinos jy tévai, mokytojai, kas jiems bty labai baisu.

Kokius etapus teko praeiti tau, kol iSdrijsai atskleisti savo patirti, emocijas? Ko iSmokai
psichodramos studijoje?

Kadangi a$ turiu avantiiiristo kraujo, tai jau pirmajame uzsiémime tapau savanore. Nusprendziau aptarti,
kaip tada maniau, minimalig problemele — santykius su savo dukra. Ji tada buvo dar visai mazyté. Na,
manau, panagrinésiu, kg as ne taip kaip mama darau. Tik jokiu btidu nekalbésiu apie tai, kas man labai
skauda. IS¢jau i scena, kazka kalbu... Bet, matyt, grupés vadovas buvo tikras profesionalas. Jis paspaudé
manyje tokj ,, mygtuka”, kad pliurpletéjo visa problemy virting... Viska iSsakiau prieS grupge — man
nepazistamus zmones. IS mangs pasipylé emocijos, kokios tik begali biiti — nuo juoko iki aSary...
Pradéjo viskas verztis, kad net i$sigandau — kg dabar daryti?

Beje, psichodramoje visada turi teis¢ pasakyti: stop, a§ daugiau nenoriu. Bet tada jauciau, kad man tai
patinka, kad susikaupusiy neSvarumy turiu atsikratyti. Jauciausi lyg apsinuoginusi, pirmg kartg tokj
jausma patyriau, bet man palengvéjo. Psichodramoje yra toks etapas — griZtamasis grupés rysys.
Supratau, kad visa grupé — su manimi, uZ mane, mane palaiko, visi panaSius dalykus yra iSgyveng¢ arba
iSgyvena. Ir tas palaikymas mane sustiprino.

Biina, kad naktimis kankina sapnai, kazkokia problema, kurios tu negali netjvardyti. Blina — | sceng
iSeini net nezinodamas ka darysi, bet vadovas iStraukia i$ taves tai, ko tu net neketinai sakyti.

Ir visi visada jam paklista? Véliau nesigaili, kad pasidavé akimirkos silpnumui? Net vyrai?

Vyrai viska iSgyvena skaudziai, tik jiems tai sunku iSreiksti. Kaip ¢ia vyras gali rodyti jausmus,
emocijas? Tokia visuomenés nuostata. Kas yra psichodrama? Tai — grupiné terapija. Susirenka



savanoriai. Niekas gi neatvaro su biztinu. Labai gerbiamas kiekvieno autentiSkumas. Jeigu jis nenori, j
sceng neina. Jeigu jis nenori kalbéti, jis nekalba. Atsizvelgiama j kiekvieno autonomijg ir gerbiama
kiekvieno nuomoné. Bet itkrai néra taip — ateini: na, kalbék apie savo problemas. Niekas neisdristy
kalbéti. Tam ir yra tam tikri etapai. Pirmiausia susipazinimo, prisijaukinimo zaidimai, vadinamieji
apSilimai — kad mes vienas kita pazintume, kad susikurtume saugy mikroklimaty. Tuo kiekvienas
suinteresuotas. Kitas per visg uzsiémimy laikg né karto neiSeina j sceng, bet jiems baigiantis prisipaZjsta
problemas iSsprendgs savyje ir visai tikétina, kad per kita uzsiémimg jis bus pirmas savanoris.

Kartais galvojame, kad problemy turime tik mei. Bet kai pakalbi, pasirodo, kad jy turi daugelis Zmoniy.
Tik ne visi kalba. Ir nebtinai tai — skyrybos, netektys. Gali buti labai paprasta tema — vakar susipykau
su vyru. Eiliné, buitin¢ tema. Bet jeigu moteris jauciasi blogai, negali ramiai miegoti, ji turi apie tai
kalbéti. Arba kodél man nesiseka gyvenime? Arba jauciu savyje baime, kurios noriu atsikratyti...

Psichoterapijoje egzistuoja ,,superiné” technika — apsikeitimas vaidmenimis.Pavyzdziui, moteris
sprendzia savo santykius su vyru. Moteris i§ grupés iSsirenka ,,savo® vyra, padedama vadovo su juo
tampa ,,pora“, kalbasi ir j savo problemg stengiasi pazvelgti vyro akimis. Paskui jie keiciasi
vaidmenimis. Kad zinotuméte, kaip tai veikia!

Atsiduri kito zmogaus situacijoje ir savo problemg pamatai visai kitomis akimis. Na, sakykim, — jis
buvo toks ir anoks. Jis man nerodé démesio, zitiréjo televizoryu, a$ buvau pikta ir iSkéliau skandala.
Vyras jai aiSkina: ,,O a§ turéjau problemy darbe, nenor¢jau jy pasakoti, nor¢jau ramiai ziliréti
televizoriy...“ Moteris pamato viska i§ vyro pozicijy ir supranta, kad problemos néra. Tereikéjo tik
pasikalbéti.

Moterys i§ prigimties linke atvirauti apie viska. Apie ka tau atvirauja vyrai — verslo reikalus,
meiluZes?..

Vyrai labai retai atvirauja, uZsiémimuose daZniausia biina Zilirovai, padeda iSsipasakoti kitiems.
Labiausiai jiems rapi darbo klausimai, jy gyvenimo atsirade nauji zmonés — bendradarbiai, moterys...
Vienas atvejis mane labai nustebino. Vyry verslininky grupé uZsisaké seminara, kuriame noré¢jo
pasikalbeti, kaip tapti versliems, kaip daryti biznj ir lauké 1§ mangs konkreciy patarimy. Matau — sédi
inteligentiski, kostiumuoti, su kaklarai§¢iais — amzius nuo 22 iki 50-ties. Zino, kaip vieSumoje elgtis,
kaip sédéti, ir as supratau, kad jeigu jie neatsipalaiduos, netaps tikrais Zmonémis, nesusiSnekésime, todél
pasitiliau pazaisti specialiy zaidima...

Jie taip jsitraukeé, kad net kaklaraiS€ius nusiriSo ir éme Zaisti kaip vaikai.... Dingo visos kaukes,
pareigos, luomai... Tik per kavos pertrtaukele prasitaré: ,,Mes atéjome ] rimtg seminarg, ir
nesuprantame, kas ¢ia vyksta...”

Po pertraukos peréjome prie konkretumy — paklausiau, kas noréty biti savanoriu ir i§sipasakoti. Vienas
vyras pasaké: ,,A§ noréciau pabandyti, mane neramina vienas dalykas...“ . Prad¢jo kalbéti, susijaudino,
matau, kad kiti vyrai jsitempé, kai kuriy akys sudréko... O kai pradéjome tg situacija vaidinti...
Patikekite manimi — netikéjau, kad taip gali atsiverti vyrai. Po uZsiémimo sake: ,,Galvojom trupuciuka
pasijuoksime, prasiblaskysime, bet Cia taip giliai kabina...



Psichodrama — veiksminis dalykas. Cia mazai kalbama. Cia veikiama. Todél a§ mégstu sakyti: ,,Baikite
mastyti, pradékite daryti.” Jei tu tik mastai ir nedarai jokio sprendimo, jokio veiksmo, niekada nepaeisi |
prieki. O bet koks mazas veiksmas, kaip as§ sakau, drugelio plazdé¢jimas, gali sugriauti pasaulj. Netgi
skambutis draugui, €¢jimas pas psichologa, jsijungimas j psichologinés pagalbos grup¢ jau yra veiksmas.
O kai lieki vienas, tuomet — gylis, gylis, ir — duobé.

Daugeliui ta duobe tampa skyrybos. Ar visada tai bloga iSeitis? Kas padéda jas lengviau iStverti,
iSgyventi?

Svarbiausia — veiksmas. Nes uzsikuites santykiuose kaip voveré rate nieko nebematysi. Susiriauréja
interesy ratas, nebenori niekur eiti arba atvirk$¢iai — pasileidi visur eiti. Biina jvairiy reakcijy — jos
priklauso nuo Zzmogaus prigimties. Vienas laksto pas draugus, kitas po skyryby uzsidaro: a§ — nabagas,
auka, mangs nickas nemyli. Tai — ne iSeitis. Skyrybos tokiu atveju — pliusas. Kaip ir kiekviena operacija,
po kurios labai palengvéja.

Suprantu, kad psichodramos vadovas — tarsi gydytojas — prapjauna piilinj, pagydo, uZsiuva...

Ir paskiria reabilitacinj laika... Juk po operacijos nieks neSoka nuo operacinio stalo ir nebéga dirbti. Turi
i§siguléti, turi praeiti skausmas. Tik po kiek laiko tu pradedi jaustis gerai, vel grizti | gyvenima, vél gali
Sypsotis. Kad emocijos susiguléty reikia laiko, tik tuomet gali kg nors keisti — savo reakcijas, santykius,
nuostatas, elgesj.

Atrodo, esame daug patyre, daug iSmanome. bet stresy, traumuy neiSvengiame. Kas vis délto
apkartina Zmoniy gyvenimus?

AS galvoju, kad buna dieny, kai atrodo, jog visi prie§ tave nusiteik¢. Blogai miegojai, kazkas
paskambino 1§ darbo ir biitinai suerzino. Dar véliau kazkas paskambino ir pasaké: ,,A¢ii, nebereikia....”
Ir tada galvoji: ,, Ka a$ ne taip darau?* AS tokiais atvejais pataréiau: ,,Palauk rytojaus. Gal tokia diena?
Zvaigzdes blogai sukrito? Gal tu pervargai? NeiSimiegi?,, Ir i§ tikryjy — ateina kitg diena, ir viskas
plaukia lyg niekur nieko.

Zmogus — tik atomas dideliame socialiniame kosmose, ir ir vienas jis negali igyventi. Labai svarbu
aplinkiniai, rysiai, dalinimasis partimi. Tuomet pajunti atgalinj ry$j su Zmonémis ir supranti, kad tavo
problemos anaiptol néra pacios didZiausios, kad daugelis jas iSgyvena. Tai padeda nenugrimzti  save,
pradedi keistis, tavo akiratis pleciasi. Pamatai daugiau gyevnimo spalvy, pats tampi pozityvesnis.

Gavusi psichodramos terapeutés diploma gali duoti patarimy, kaip iSvengti skyrybu? Ko pati
tikiesi i$ antros santuokos? Nekartosi buvusiu klaidy?

Apie tai negalvoju — kartosiu, nekartosiu. A§ i§mokau gyventi — ir Kitiems tai patarCiau — $ia minute.
Jeigu man yra gerai Siandien, neturiu galvoti, kad rytoj bus blogai. Kam tada gyventi? Kai bus
problema, tada ja ir sprgsime.

Gyvenimas negali biiti tik saldus — nuo saldumo gali greit apsalti. UZtat druska ir pipirai gyvenime
bitini, nes tai yra variklis keistis, eiti j priekj, ieSkoti. Tik reikia kalbétis. Kalb¢jimas — vaistas nuo visy



nesusipratimy. AS manau, kad poroms, kurios daug kalbasi, nereikia psichologo, nereikia pasaliniy
zmoniy. Toms, kurios nesusikalba, vertéty pasikeisti vaidmenimis: tu pabik mano vietoje, a§ pabtsiu
tavo. Tuomet pamatys, kad abu teisiis, problemos néra. Gyvenimas yra grazus: ,,AS tave myliu, ir a$
tave myliu.* Ir viskas.
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