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Kaip ir kiekvieng penktadienio vakara po visy
savaités konsultacijy Alanas, tvarkingai susidélio-
jes savo uzraSus ir uzrakings tvirtas juodas medines
kabineto duris, patrauké j savo meégstama kaving.
Keleta mety atokiame miestelyje gyvenantis ir dir-
bantis vaikinas neskubédamas nuzingsniavo ] jaukia
vieting taverna, kuri priklausé jo buvusiam klientui
Markui — aukStam, apie 50-ies mety italui. Kaip vi-
sada, atsisédg¢s prie lango su vaizdu j kalnus, Alanas
uzsisake stalo vandens ir picos ,,Margarita®, kuri jam
atrodé skaniausia visame mieste. Miestelis buvo ne-
didelis, bet pakankamai spalvingas. I$ vienos puseés
ji gaubé kalnai, i$ kitos — krantg skalavo Vidurzemio
jura. Gyventojai daugiausia vertési turizmu ir augino
vaisius bei darzoves, taciau greitai besipleciancioje
naujoje miesto dalyje sparciai augo verslo centrai ir
kirési jvairtis pasaulio miesty biurai. Keistas derinys
zavejo Alang ir patvirtino, kad jo sprendimas baigus
mokslus iSsikraustyti i$ Salto didZiulio Vidurio Euro-
pos miesto | krastus, kur yra §il¢iau, buvo teisingas ir
padarytas tinkamu laiku.
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Si gaivy vasaros vakara, matydamas kalnus ir sé-
dédamas vienas tavernoje, Alanas, Siek tiek pavarges
po visos savaités pokalbiy su klientais, jautési vieni-
Sas ir sutrikes. Markas i§ dalies priminé jam buvusj
déstytoja, kuris labai palaiké Alang jo kelyje. Kalnai
sukelé tvirtumo, bet tuo pat metu ir vieniSumo jaus-
ma. Priminé jj patj. Tvirtg ir démesinga, kai dirba psi-
chologu, klausosi klienty. Vienisa, kai dienos pabai-
goje jis pats neturi su kuo pasikalbéti ar pas kg grjzti.
Zinoma, jis turéjo ¢ia draugy ir, prireikus, galéjo biti
iSklausytas, gal¢jo jJdomiai praleisti savaitgalj, taciau
jam labai triikko senyjy draugy — Emos ir Oskaro, ir,
be abejo, sielos drauges.

Kartais klausydamas kity zmoniy istorijy, kaip
kazkas pykstasi su savo antraja puse, Alanas akimir-
ka pagaudavo save galvojantj, kad mielai pasikeisty
su tais zmonémis vietomis, kad tik tas mylimas zmo-
gus bty 3alia... Zinoma, pyktis, barniai néra kons-
truktyvioji santykiy dalis, taciau kartais per juos mes
augame kaip asmenybeés, jei tik iSmokstame nesutari-
muose girdéti ir atjausti vienas kita, pasakyti, ko mes
i$ tiesy norime, be manipuliacijy ir be jsitikinimo,
kad kitas zmogus privalo atspéti miisy norus. Galvo-
damas apie santykius, Alanas atsiverté savo mégsta-
ma zurnalg, kuriame buvo daug straipsniy psicholo-
gijos tema, ir akys uzkliuvo uz zinomo Siame kraste
Seimos santykiy eksperto teksto.
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DARNIY SANTYKIY PRINCIPAI

Kiekviena $eima, kaip zinome, yra unikali ir nepa-
kartojama. Laimingy poros santykiy pagrindas yra
stipri draugysté, kurig reikia puoseléti ir auginti, nes,
kaip teigia tyrimai, darna nepasiekiama vienu globa-
liu jvykiu. Ji susideda i$ kasdieniy dalyky, i$ smulkiy,
taciau svarbiy detaliy. Siame straipsnyje apzvelgsime
pagrindinius stiprios draugystés ir darniy santykiy
principus, kurie galéty padéti Jasy porai. Noréciau
pradéti nuo pasakécios ,Meilé yra veiksmas”:

Vieng diena pas Ziniuonj atéjo vyrukas paprasyti
patarimo:

- Mes su Zmona jau seniai nejauciame vienas ki-
tam jokiy stipriy jausmuy. TurbQt a$ nustojau jg myléti
ir ji, matyt, mane irgi. K man daryti?

- Myléti ja.

- Bet a3 juk pasakiau, kad jokiy jausmy nebeliko.

— Tai gerai, mylékite ja.

- Bet kaipgi myléti, jei meilés néra???

- Branginkite ja. Atjauskite ja. Klausykite jos. Klaus-
kite jos. Padékite jai. Pastebékite gerus dalykus. Ba-
kite dekingas jai. Tikrai meilei néra apribojimy, nes
veiksmazodis ,myléti” reiskia veiksma, o ne jausma.”

JUs galite sutikti arba ne su Sia iSmintimi, taciau
mes tikrai kartais norime, kad meilé baty savaime su-
prantamas dalykas, nereikalaujantis jokiy veiksmy ar
pastanguy. IS tiesy ji kaip gélé, kuria reikia rapintis, kad
mus dziuginty savo kvapais ir zydéjimu.
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Pirmas principas - bukite komanda. Tai i$ tiesy
labai svarbus partnerystés principas. Tenka stebe-
ti kai kuriose Seimose vykstantj konkuravima, kuris
geresnis, protingesnis ir pan. PamirStama, kad Seima
yra Zmoniy sajunga, kurioje reikéty palaikyti vienas
kitg. Pavyzdziui, vyra paaukstino ir Zmona visy aki-
vaizdoje sako: ,Zinoma, jam lengva kopti karjeros
laiptais, kai a$ tvarkau visg buitj ir rGpinuosi vaikais.”
Arba atvirkstinis variantas — Zmona yra laiminga uz-
siimdama mégstama veikla, o vyras teigia: ,Lengva
tai daryti, kai a8 aprupinu $eima, o ji sédi namuose ir
tik mégaujasi gyvenimu.” Taciau, mano akimis, Sitose
situacijose néra né vieno teisingai besielgiancio, nes
santykiai — tai mainai. Kiekvienas i$ musy jdeda j juos
tai, ka gali tuo metu, ir, logiskai mastant, tai yra sun-
kiai pamatuojamas dalykas. Na, gal i$skyrus finansus.
Nes kaip gi pamatuoti, kas jdeda daugiau Silumos,
rupescio ir pan. Taigi skatinu dZiaugtis vienas kito pa-
siekimais ir buti dékingu uz tai, kuo antra pusé dalijasi
su Jumis Jasy komandiniuose santykiuose.

Antras principas - atvirai kalbékités. Jeigu norite
darniy santykiy, Jus turite KALBETIS. Kalbétis atvirai
apie problemas, sunkumus, dZziaugsmingus ar nejau-
kius dalykus. Kartais pora, ypac gyvenanti ilgus me-
tus kartu, pradeda zaisti zaidimg ,naminé telepati-
ja" — nori, kad partneris atspéty, apie kg galvoja kitas,
ir, jei reikia, pats susiprasty ir iStaisyty kilusius nema-
lonumus. Deja, jei jis ne koks burtininkas ar ekstra-
sensas, tai gana sunku padaryti. Taigi vienintelé i3ei-
tis — kalbétis apie Siuos dalykus garsiai, taciau jokiu
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badu nerékti. Juk kai mes gerbiame vienas kitg ir atsi-
zvelgiame j vienas kito nuomone, isspresti konfliktus
tampa Zymiai lengviau. Buty smagu iSmokti kons-
truktyviai bendrauti: iSklausyti kita Zmogy, pazvelg-
ti j situacijg jo akimis, ieSkoti bendry salycio tasky.
Taciau dél uzvirusiy emocijy zmonés kartais pamirsta
apie Sias paprastas taisykles. Tokiomis akimirkomis
pasistenkite su antragja puse kalbéti ne kaip su savo
gyvenimo partneriu, bet kaip su pazjstamu zmogu-
mi, su kuriuo neleidziate sau nepagarbiai elgtis.
Trecias principas - elkités pagarbiai vienas su
kitu ir bukite dékingi. Seimos gyvenimas remiasi pa-
garbos vienas kitam principu. Pagarba skoniui, pasi-
rinkimui, nuomonei ir t. t. Kartais mes apie tai pamirs-
tame, nes ilgainiui pradedame ziaréti j savo partnerj
kaip j savo nuosavybe, nors i3 tiesy jis yra laisvas, tik
mus mylintis Zmogus. Pagarba kitam prasideda nuo
pagarbos sau. Jei a$ gerbsiu save ir savo poreikius,
jsisamoninsiu tai, a$ galésiu gerbti ir kit Zzmoguy, su-
prasti, kad jis yra atskira asmenybé su savo poreikiais
ir norais. Tai jsisamonine galbit nustosime reikalau-
ti i$ antrosios pusés kompensuoti masy poreikius ir
kelti jai didelius ltkescius, kuriy nejgyvendinus vyks-
ta ,didziosios” tragedijos. Mes turime suprasti, kad ir
kaip kartais nesinoréty pripazinti, bet mums niekas
nieko néra skolingas ir niekas nieko neprivalo pada-
ryti. Vyras neprivalo buti romantiskas, moteris ne-
privalo buti gera Seimininké ir pan. Darnioje Seimoje
buities ir kiti dalykai, kurie yra ,privalomi”, turéty bati
atliekami ne i$ jausmo patarnauti ar jsiteikti, parodyti
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savo galig ar svarbuma, o daromi i$ meilés, i$ abipu-
sés pagarbos bei noro padaryti kito Zmogaus gyveni-
ma lengvesnj ir dziaugsmingesnj. IS tokio jausmo kyla
ir dékingumas — esame dékingi savo partneriui uz at-
liktus darbus, uz komplimentus, uz gerg nuotaika, uz
Siltg arbata ir t. t. Uz dalykus, kuriuos kartais priimame
kaip savaime suprantamus, nors i$ tikryjy jis nepriva-
léjo mums nieko daryti. Taigi kiekvieng dieng pagal-
vokime, uz kokius bent tris dalykus, nors ir smulkme-
nas, mes galime buti dékingi savo partneriui, ir tai
tikrai pripildys Jasy santykius geresniy emocijy.

Kasdien zengdami nors ir mazus zingsnius link vie-
nas kito iSklausymo, supratimo, palaikymo bei dékin-
gumo vienas kitam, Jus kursite darnius santykius, ku-
pinus dZiaugsmo, vidinés gerovés ir bendrystés, kuri
gali bati stipri atrama Jasy gyvenime.

,Siek tiek ilgokas, bet prasmingas straipsnis®, —
pagalvojo Alanas, uzversdamas Zzurnala. Zvelgdamas
pro langg j tolj, Alanas jau jautési ramesnis. Gal Mar-
ko plati Sypsena, gal prisiminimai apie namus ar ar-
tejancio SeStadienio laukimas, kai galés pabendrauti
su Ema, sukélé pojitj, kad jis jau nebe toks vienisas.
ISgeres paskutinj gurkSnj vandens ir sumokejes, Ala-
nas siauru vingiuotu keliu patrauké namo.

kk>k

Grijzes | savo jaukius namus, Alanas uzlipo j terasa
ant namo stogo, nuo kurios matési jura. Siandien ji
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buvo rami, melsvai zalsvo atspalvio ir labai jau vi-
liojanti maudynéms, taciau pavarges Alanas nutaré
atidéti §] malonuma rytdienai. Patogiai jsitaises fote-
lyje ir gerdamas Saltg méty arbata, jis pradéjo skaityti
gautus elektroninius laiskus.

— Negaliu patikéti! — savo nuostabai garsiai susuko
Alanas. — Laiskas i8 psichologijos Zurnalo redakcijos.
Kaip as to seniai laukiau!

,»Jusy straipsnis ,,Laiskas tiems, kurie nori viskg ir
visada kontroliuoti bus iSspausdintas artimiausiame
numeryje. Lauksime Jusy naujy straipsniy, kuriuos
talpinsime rubrikoje ,,Gyvenimo iSmintis* vieng kar-
ta per ménesj. Prasau, perziturékite, ar viskas straips-
nyje gerai ir patvirtinkite jj spaudai.“ Alanas placiai
nusisypsojo, o Sirdis pradejo stipriai dauzytis. Paga-
liau jis gavo pasitilyma tapti vieno didziausiy psicho-
logijos zurnaly autoriumi. Jis apie tai svajojo dar stu-
dijuodamas psichologija universitete, taciau bet kokie
bandymai to pasiekti buvo nes¢kmingi.

,»lam tikri dalykai j gyvenimg ateina tuo metu, kai
esi jiems pasiruoses®, — skambéjo Emos zodziai, kai
Alanas skysdavosi, kad jo svajonei nelemta issipildy-
ti. I§ tiesy jos Zodziuose yra daug tiesos. Stebédamas
savo ir savo klienty gyvenimus, Alanas daug karty
isitikino, kad kartais mes jdedame tiek daug pastan-
gy norédami ko nors pasiekti (pavyzdziui, uzdirbti
pinigy, sukurti santykius ar parduoti automobilj) ir,
atrodo, kuo daugiau pastangy jdésime, tuo greiciau
ir pasieksime rezultata. Bet, deja, reikalai nepajuda
i8S vietos. Taciau kazkokiu mistiniu momentu, kai nu-
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stoji ] tai kibtis kaip | vienintel; svarby dalyka Siame
pasaulyje, reikalai ima ir susitvarko. Kai leidi reika-
lams tiesiog biiti ir nustoji vaidinti viskg kontroliuo-
jantj Visagalj, atsitrauki ir tampi situacijos stebétoju.
Tai nereiskia, kad nereikia stengtis, juk nenusipirkes
loterijos bilieto, loterijos laiméti negalési. Tai reiskia,
kad kartais mes turime pripazinti, jog ne viskas pri-
klauso nuo miisy, ir nesvarbu, ar mes tikime Dieva,
ar tikime Visata, ar lauko teorija, tam tikru momentu
musy galia ir jtaka situacijai pasibaigia. Ir tuo lem-
tingu momentu, kai mes sgziningai pripazjstame sau,
kad iSbandéme visus mums zinomus variantus situ-
acijai pakeisti, mes turime jg paleisti ir, tikétina, kad
reikiamu metu sprendimas atsiras.

Alanas, neiStveres emocijy dél iy nuostabiy naujie-
ny, iskart parasé zinute apie tai Emai ir puolé skaityti
savo straipsnj, kad kuo greiciau galéty jj patvirtinti.

LAISKAS TIEMS, KURIE NORI VISKA IR
VISADA KONTROLIUOTI

Labas, Visagali Zmogau,

atleisk, kad trukdau Tave $iq akimirkg, kai Tu uZsiimi
labai svarbiu reikalu, kurio niekas kitas, isskyrus Tave,
negali padaryti... Taciau mano viduje kilo toks stiprus
noras tave paerzinti, kad negaléjau susilaikyti.

Zinai, as daug keliauju po pasaulj ir daug bendrauju
su Zmonemis, kurie laiko save Visagaliais. Jie mano galj
kontroliuoti savo ir kity Zmoniy gyvenimus, visada turi
planus A, B ir C, yra apsistate jvairiais saugikliais ir t. t.
Sie Zmonés labai panasus j Tave: pasitempe, veiklis, pa-
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sitikintys savimi, visada turintys atsakymus ar intensy-
viai jy ieskantys. Zinantys, kas vyksta jy aplinkoje nuo A
iki Z, bei tikrinantys, ar laikomasi jy taisykliy ir plano. Jas
idealds Zmoneés. Svarbas. Veiklus. Atsakingi. Rupestingi.
Be Jusy pasaulis sugritty. O gal ir ne...

Gal tie ,neidealds” Zmoneés, kuriuos Jas taip bando-
te iSmokyti gyventi ,teisingai ir gerai”, pagaliau jkvép-
ty gryno oro? Gal jie pagaliau tapty savimi, o ne Jusy
plano dalimi? Gal jie galéty atsiskleisti ir parodyti, kad
jie irgi gali savarankiskai ir atsakingai pasielgti? Jie ga-
léty parodyti savo jausmus ir mintis, kurios nebatinai
sutapty su Jasy lakesciais, bet, kita vertus, galéty juos
papildyti.

Zinau, kq Tu galvoji. Sitie Zmonés gali suklysti. Jie gali
nuvilti. Jie gali sugadinti Tavo saugy ir gerq plang. Tuo-
met Tu pasijusi nesaugus. Bejégis. Vienisas. Kartais pri-
klausomas nuo kity. O kartais Tau gali pasirodyti, kad
esi toks panasus j Zmogy, kurj nori pakeisti, ,patobulin-
ti”, kad norésis tai padaryti kuo greiciau, pabégti nuo
tikrojo ,As”. Sunku susitikti su savo netobulumu kitame
Zmoguje. Sunku susitikti su savo gyvenimo Zaizdomis ir
jas vél atverti. Tai gali bati baisu. Skaudu. Kelti nerimq.
Pasimetimgq. O taip jaustis niekam nepatinka...

Suprantu Tave, Visagali Zmogau, kad nors taip elgtis
ir gyventi nuolatiniame kontrolés ir jtampos pasaulyje
Tau yra sunku, bet saugu. Tu tik taip moki gyventi. Ta-
ciau paziarék placiau... Tu esi tik vienas is septyniy mi-
lijardy pasaulio gyventojy. Tu esi Zmogus, negalintis
kontroliuoti gamtos. Tu negali suvaldyti kraujo tékmés
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