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[ZANGA

Tik santykiai su kitais Zmonémis leidzia mums tapti visaverte
asmenybe, tad ir $ig knygg parasiau norédamas padéti Zzmonéms
kurti, stiprinti bei gydyti tarpusavio santykius. Tai - mano misija
pastaruosius 20 mety.

Kad ir kas baciau - sutuoktinis, tévas, globéjas, globos namy
darbuotojas, socialinis darbuotojas, programos direktorius, tar-
pininkas grupéje, pastorius, knygy autorius, lektorius ar lyderis -
mano tikslas lieka tas pats: gyvenu, kad padéc¢iau Zzmonéms kurti
ir iSlaikyti sveikus rysius. Stengtis, kad meilé neuzgesty, yra pa-
saulézitra. Tai - Sirdies nuostata. Niekas negali priversti jasy
to daryti ir niekas negali jums to uzdrausti. Tai jéga, kuri veikia
jumyse. Kai tik ji pradés reikstis jasy gyvenime, galésite myléti
visa $irdimi ir, apskritai, jisy niekas nebevarzys. ISsaugota meilés
ugnis iSveja baime ir i$gydo gily pazeidziamuma.

Kad meilé testysi visg gyvenima, troksta kiekvienas zmogus.
To viliasi jaunuoliai, ziirédami vienas kitam j akis ir tikédami,
kad sutiko tg ,vienintelj“ ar ,vienintele®. To siekti jsipareigoja jau-
ni tévai, Zvelgdami j nekalta savo pirmagimio veida. Visgi koky-
biski meilés santykiai nesusiklosto savaime. Tikra meilé kuria-
ma labai senamadisku badu - sunkiai dirbant. Jei tai darydami
iSmoksite atskleisti geriausias savo savybes, netrukus patirsite ir
tokj trokstama beribj artumag.

Knygos struktiirg parinkau tikslingai ir suprasdamas, kaip
svarbu nuosekliai gilintis i bet kokig sritj. Taigi joje glaudziai
persipynusios trys svarbiausios temos, padedancios kurti svei-
kus tarpusavio santykius: rysys, bendravimas ir riby nustatymas.
Gali atrodyti, kad visus $iuos santykiy aspektus puikiai Zinome,



deja, bandydami juos pritaikyti praktigkai ir jtraukti j kasdienj
gyvenima daugybé zmoniy suklumpa.

Si knyga ne apie tai, ,,kaip sukurti gerus tarpusavio santykius
trimis paprastais zingsniais“. Ne, ne, ne! Sékmingiems tarpusa-
vio santykiams reikia kur kas daugiau - abiejy $aliy pastangy. A$
tiesiog paprasciau suformulavau pagrindinius rysiy, bendravimo
ir riby nustatymo principus bei i§désciau, kaip juos pritaikyti pa-
sitelkus paprastus ir jgyjamus jgadzius.

Si knyga padés jums naujai suprasti, jog kuriant ilgalaikius
rys$ius su kitais Zmonémis, nepaprastai daug priklauso nuo jisy.
ISmoksite islaikyti neuzgesusig meile nepriklausomai nuo to, ka
rinksis jasy artimieji. Suprasite teisingus bendravimo tikslus, ir
tai padés spresti konfliktus bei nesutarimus. ISmoke kovoti su
nerimu ir jausdamiesi vis saugesni bei rapestingesni, pasieksite
tokj pasitikéjimo ir artumo lygj, apie kokj anksciau tik svajojote.
Nustate ribas, savo laika, energija ir iSteklius pradésite valdyti
taip, kad galétuméte deramai pasiriipinti jums svarbiausiais da-
lykais ir jvykdyti savo misijg bei pasaukima.

Naujy jgudziy lavinimo plang teks kurti kiekvieng dieng.
Turésite gerai apgalvoti ir nuspresti, kaip elgtis situacijoje, kuri
kelia grésme jisy rysiams, bendravimui ar riboms. Linkiu jums
islavinti reikiamus jgudzius ir puoseléti tikrai sveikus santykius.
Tai jmanoma tik samoningai praktikuojantis.

Si knyga - pamoky, kurias mokiausi iitisus desimtmeius,
vaisius. Nesiilau jums jokiy neiSbandyty teorijy. Rasau tik
apie tai, kas i$ tiesy buvo veiksminga man ir kitiems Zzmonéms,
kuriems padéjau per visus tuos metus. Meldziu, kad $ios knygos
puslapiuose rastumeéte viltj ir i§gydyma. Dziaugiuosi, kad esate
tarp ty Zmoniy, kurie Siandien mokosi sveikai myléti.

Su meile, Denis
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PIRMAS SKYRIUS

STIPRUS ZMONES,
TVIRTI SANTYKIAI

Tai buvo 1984 m. birzelio 16 d. - mano vestuviy diena. Paga-
liau $i didi diena atéjo.

Mano nuotaka Seré Zvelgé j mane. Mes stovéjome tarp pas-
toriaus Bilo DZonsono ir sveciy, pasirenge prisiekti vienas kitam
amzing meile ir i$tikimybe.

Prie$ kelias akimirkas Bilas ir Bené baigé dainuoti duetu, tad
atmosfera, kurioje tuoj tuoj nuskambés musy priesaikos, buvo
tikrai nuostabi. Taigi Bilas pasisuko j mane ir pradéjo viena po
kito uzdavinéti senus, bet reiksmingus klausimus, j kuriuos at-
sakydamas pasizadéjau bati istikimas ligoje ir sveikatoje, laiméje
ir varge, kol mirtis mus i$skirs.

Galiausiai Bilas manes paklausé:

— Ar imi Sere | Zmonas visam savo gyvenimui?

- Taip.



Tuo metu dar nesupratau, kokie svarbiis yra mano ka tik
iStarti zodziai. AS, kaip ir bet kuris kitas jaunikis ar nuotaka, i§
tiesy né nejsivaizdavau, ka jsipareigojau, imdamas Sere j zmonas.
Tik praéjus pirmiesiems dvylikai misy santuokos mety, per ku-
riuos ne kartg turéjau priimti i§$ukj laikytis savo jsipareigojimo
paciomis sunkiausiomis aplinkybémis, supratau, kad $ie Zodziai
rei$keé visg gyvenimg truksiantj iSbandyma.

Tuos pacius Zodzius vestuviy dieng pakartojome ir véliau,
mainydamiesi Ziedais. Po to, kai uzmoviau auksinj ziedelj Serei
ant pirsto, Bilas paprasé manes dar kartg i§sakyti jzadus. ,Mano
i$rinktoji Sere, — pradéjo jis, — drauge su $iuo Ziedu atiduodu tau
savo gyvenima.“

»Mano iSrinktoji Sere...“ Siais Zodziais a§ vis dar idsakau
didZiausig meile ir atsidavima savo Zmonai. Juos isgirdusi, Seré
kiekvieng kartg nusvinta. Atrodo, kad tardamas $iuos zodzius
jkvepiu naujos gyvybés tam ry$iui, kurj uzmezgéme prie$ be-
veik trisdesimt mety. Jie ramina mano Zmong ir suteikia jos $ir-
dziai gaivinan&ios paguodos, meilés ir saugumo porcijg. Sie
zodziai primena jai, kad pasirinkau jg ne tik masy vestuviy die-
ng — a$ vél ir vél ja renkuosi, net ir paciais sunkiausiais masy san-
tuokos metais. Taip, per tuos metus buvo ne vienas kartas (tiesa
sakant, ty karty buvo pernelyg daug), kai pasirinkimas pareika-
laudavo jégy. Keleta karty netgi noréjau jo atsisakyti, bet tada
visuomet atsimindavau vestuviy dieng iStartus zodzius. Dabar
a$ zinau, kad taip elgsiuosi visada, nepriklausomai nuo aplinky-
biy. ,Mano i$rinktajai Serei“ esu adresaves daugybe atviruky ir
laiskeliy, norédamas priminti jai (ir sau) §j pasirinkimg. Galbat
santuokos jzadai buvo visa gyvenimg trunkancio isbandymo
pradzia, taciau jie padeda man ir islaikyti §j iSbandyma. Laiky-
damasis jy a$ i$mokau puoseléti meile.



NETINKAMAS PAGRINDAS

»AS$ renkuosi tave®, — butent $ie Zodziai yra tikry, ilgalaikiy
santykiy pagrindas. Tai ir Dievo santykiy su jumis pagrindas.
Jézus saké savo mokiniams: Ne jis mane issirinkote, bet AS jus
issirinkau (Jn 15, 9-17), ir Jis jus i$sirinko paciomis nepalan-
kiausiomis aplinkybémis. Jis isirinko jus, kai buvote nusidéjé-
lis ir Jo priesas. Jo santykiai su jumis nepriklauso nuo jisy pasi-
rinkimo, bet visiSkai priklauso nuo Jo pasirinkimo. Klausimas
tik, ar iSmoksite kurti santykius su Juo ir kitais, remdamiesi savo
pasirinkimu.

Deja, dauguma Zmoniy taip iki galo ir nesuvokia, kad santy-
kiai prasideda nuo sprendimo: , A$ tave pasirinkau.“ Jie mano,
kad $is pamatas yra ,,Tu pasirinkai mane®. Panasy vaizdg galima
matyti vidurinés mokyklos valgykloje, j kurig pirmaja mokslo
mety dieng suguza visi mokiniai su popieriniais maiseliais ran-
kose. Jie tvirtai jsitikine, kad tai, kas nutiks per kitg pusvalandi,
lems jy padétj mokykloje visus ateinanc¢ius metus. Vaikai atidziai
dairosi po patalpa, apziiri kiekvieng grupe ir svarsto, prie kurios
(turéty) prisijungti: Hmm, as negaliu sédéti su gotais, nes as ne
gotas. Ar galéciau tapti gotu? Man patinka, kad jie tylis... Bet ne,
tada turéciau visg laikg naudoti juodg akiy konturo piestukg, o
man nepatinka juoda spalva. O, stai rungtyniy Sokéjos! Man pa-
tinka sportas. Bet ar rungtyniy Sokéjos kg nors iSmano apie sportg?

Sis vidinis dialogas tesiasi tol, kol kazkas susunka:

— Ei, tu! Taip, tu. Nenori prisésti prie misy?

Suprates, kad kazkas jj pasirinko, mokinys tuoj pat i$jun-
gia smegenis ir eina prie stalo, prie kurio grei¢iausiai sédés visus
ateinancius mokslo metus.

Mes natiiraliai mégstame tuos Zmones, kurie mégsta mus, ir



esame linke rinktis tuos, kurie renkasi mus. Tai pasakytina net
ne apie zmones. Kai $uo laizo Seimininko veidg, Seimininkas su
$ypsena galvoja: ,,Myliu §j $unj! Paziarékite, kaip jis myli mane.”
Jo draugams tai gali atrodyti $lykstu, taciau Seimininkui toks
augintinio elgesys patinka, net jeigu galiausiai jis apseiléjamas.

Visgi jeigu misy santykiai grindziami vien tik natiraliu
polinkiu mégti tuos, kurie mus mégsta, galiausiai kils problemy.
»Patinka® - tai salyginé, kintanti basena. Jeigu santykiy pagrinda
sudaro nuostata ,tu pasirinkai mane jie pasikeicia ar net zlunga
ta akimirka, kai pasikeic¢ia kito Zmogaus poziiris. AS jau i§ tolo
galiu nujausti artéjancia nelaime, jei konsultuodamas suzadétiniy
poras ir paprases vyro apibudinti savo bisimg nuotaka isgirstu ka
nors panasaus:

- Ji karsta! Ji mane myli. Man taip patinka, kad ji mane myli.
Sig jos savybe a§ meégstu labiausiai. Ji galéjo gauti bet kurj vaiking,
taciau pasirinko mane. Man taip pasiseké.

Labai noréciau pasakyti, kad tai ne dazna situacija, bet ne-
galiu. Kai negirdziu nieko, kas leisty man suprasti, kad vyras
renkasi nuotaka dél jos pacios, dél to, kad jis jos nori, galiu tvir-
tai teigti, kad jy santykiai yra trapis. Kas atsitiks, kai jo Zmona
nebedemonstruos tokios karStos meilés, kokia ji spinduliavo
jiems susizadéjus? Kas atsitiks, jeigu netoliese pasimaidys dar
»kar$tesné“ moteris, kuri nuspres pasirinkti tg vyra?

Sveikus ilgalaikius santykius gali kurti tik tie Zmoneés, kurie
pasirinko vienas kitg ir prisiémé visg atsakomybe uz §j pasirin-
kima. Toks pasirinkimas turi buiti pagrjstas tuo, kas jie yra, ko jie
nori ir kg jie yra jsipareigoje daryti kaip asmenys. Tai labai graziai
atspindi tradiciniai santuokos jzadai. Du Zmoneés, stovintys prie
altoriaus, vienas kitam nesako: ,,Tu mylési ir branginsi mane li-

goje ir sveikatoje, kol mirtis mus i$skirs.” Jie nesako ir taip: ,,A$



mylésiu tave tol, kol tu mylési mane. Busiu istikimas tau, kol tu
basi i$tikima man.“ Ne, jzadai susij¢ su juos iSsakancio asmens
apsisprendimu: ,,A$ mylésiu tave. AS saugosiu tave. A§ tarnausiu
tau. Basiu istikimas tau bet kokiomis aplinkybémis.*

Kad galétuméte prisiimti tokius jsipareigojimus ir jy laikytis,
t. y. jsipareigoti puoseléti ilgalaikius artimus santykius, jums rei-
kalinga viena savybé - turite buti stiprus zmogus. Stipriis Zmonés
prisiima atsakomybe uZ savo gyvenimg ir pasirinkimus. Stipras
zmonés renkasi, su kuo nori bati, ko nori siekti gyvenime ir kur
eis jam pasibaigus.

Deja, dauguma i§ muisy neuzaugo stipriais Zmonémis. Jeigu
jusy tévai iSmokeé jus atsakyti uz savo pasirinkimus, esate lai-
mingas zmogus — eikite namo ir jiems padékokite. Tai reta dova-
na. Dauguma Zmoniy nezino, kad jie gali buti stiprs ar net kad
turéty tokie buti. Jie buvo nuo mazens mokomi, kad uz jy spren-
dimus atsako kas nors kitas, o jie turi tik laikytis taisykliy ir pak-
lusti. Deja, véliau tai ima kelti problemy jvairiose gyvenimo sri-
tyse, ypac kuriant sveikus santykius.

BEJEGIAI ZMONES

Neretai bejégisSkumo mastyseng pirmiausia atskleidzia kalba.
Daznai vartojamos frazés ,,AS negaliu® ir ,,A$ privalau® yra be-
jégio zmogaus pozymis. ,Negaliu to padaryti. Man per sunku.
Privalau i$valyti virtuve. Privalau lankyti mokykla. Turiu leisti
laika taip ir taip. Visi $ie teiginiai i$ tiesy reiskia: ,,Jauciuosi be-
jégis ir nepajégus prisiimti atsakomybés uz savo veiksmus, todél
sakysiu, kad kas nors arba kazkas ver¢ia mane tai daryti.”

Bejégiai zmonés taip pat tvirtina ,,A§ pabandysiu, taip pa-



siteisindami, jeigu nejvykdo pazado ar jsipareigojimo. [sivaiz-
duokite, kad duodami santuokos jzadus sakote: ,, A$ pabandysiu.“
Tokia kalba kyla i§ bejégiskumo ir jsitikinimo, kad neturésite jégy
valdyti patys save.

Svarbiausia ir galingiausia jéga, kuri veikia bejégj Zzmogy ir
skatina jj elgtis taip, kaip jis elgiasi, yra nerimas. Gyvenimas bai-
sus, jeigu jauciatés bejégiai ir gyvenate pasaulyje, kuriame, jasy
manymu, dauguma dalyky ir dauguma Zmoniy yra galingesni uz
jus. Siaubinga jausti, kad nekontroliuojate savo gyvenimo.

Bejégiai Zzmonés nori nuolat slopinti ir mazinti tg nuolatinj
baimés jausma — netekties, skausmo, mirties, vienatvés ir panasiy
baimiy. Neturédami jégy jveikti $ig baime patys, jie viliasi jtikinti
kitus padaryti tai uz juos. Bejégiams reikia kity Zmoniy, galinciy
pasidalyti su jais savo stiprybe, kurios jie neturi. Jiems reikia, kad
kiti Zmonés juos apsaugoty, suteikty jiems laimés ar prisiimty at-
sakomybe uz jy gyvenima. Be to, silpnieji galvoja, kad vienintelis
badas priversti stiprius Zzmones tai padaryti, yra bandymas juos
kontroliuoti ir jais manipuliuoti. Kontrolé gali buti agresyvi lyg
koks tiranozauras arba pasyvi lyg ériukas, tac¢iau kiekvienu atveju
pagrindiné problema yra ta pati — baimé.

Bejégiai zmonés j santykius Zvelgia kaip vartotojai. Jie visa-
da iesko ty, kurie turéty gausesnius meilés, dziaugsmo ir paguo-
dos isteklius ir sutikty su jais pasidalyti, nes jiems visy $iy da-
lyky stinga. Tokie vartotojai nesgmoningai galvoja: ,Tu atrodai
toks laimingas. Mano gyvenime irgi reikia Siek tiek tos laimés.
Mes turétume bendrauti, tada visa tavo laimé atitekty man.“ Be-
jégis zmogus vartos viska, kg pasitlys kitas, tol, kol §io anksc¢iau
laimingo ir dziaugsmg spinduliavusio Zmogaus gyvenimas bus
sutryptas | purva. Jeigu manimi netikite, pasikalbékite su bet
kuo, palaikiusiu rysj su tokiu bejégiu Zzmogumi. Jie visiskai jus is-



¢iulps - jeigu tik jiems leisite.

Viena mano draugé yra iStekéjusi uz vyro, turincio aukos
mentalitetg. Atrodé, kad ji nieko negali padaryti taip, kaip jam
patinka, tad ji nuolat stengési patenkinti nepatenkinamus jo
lukescius. Neseniai jie pradéjo gyventi atskirai, nes vyras taip ir
nesugebéjo prisiimti atsakomybés uz tai, kad yra nelaimingas.
Atsiskyrusi nuo vyro $i moteris suzydéjo, lyg saulés spinduliy
sulaukusi gélé. Ji vél pradéjo normaliai miegoti, numeté svorio,
pradéjo darytis makiazg ir Sukuosenas. Tai reiskia, kad bejégis
zmogus daugiau nebevartoja jos laimés.

Dél chaoso savo gyvenime bejégiai daznai kaltina kitus. Jie
tiki, kad esama jy gyvenimo, santuokos, vaiky, finansy ar dar-
bo buklé neturi nieko bendra su jy pasirinkimais. Jy gyvenima
nulémeé kiti asmenys - tévai, sutuoktinis, mokytojai ar visuomené.
Jie patys neturi jégy kurti savo gyvenimo.

Kad ir kur buty, bejégiai zmonés sukuria nerimo pilng ap-
linka.

Geriausiu atveju tokia nerimo atmosfera uzdengta plonu
saugumo ir ramybés sluoksniu, po kuriuo kunkuliuoja kontrolés
ir bauginimo srovés. | tokig atmosfera pateke asmenys greitai
iSmoksta prisitaikyti ir ,vykdyti programa®.. kol supranta, kad
tokio kontroliuojancio asmens ar grupés draugijoje jie niekada
negalés saugiai buti savimi. Tada jie gali rinktis: ar toliau gyventi
apimtiems nerimo ir paklusti bejégiy Zmoniy kontrolei, ar iesko-
tis kitokios aplinkos?

Daugelis pasirenka likti kontrolés aplinkoje ir i$siugdo joje
iSgyventi reikalingus jgudzius. Jie jsigyja apsauginj kostiumg i$
»kevlaro® (kevlaras - itin tvirtas, nedegus, elektrai atsparus poli-
amidinis pluostas, vert. past.), kurio niekada nenusivelka, ir jau-
Ciasi saugus. Problema ta, kad tokie $arvai, apsaugantys nuo bau-



ginanciy zmoniy, neleidzia ir uzmegzti artimy rysiy su tais, kuriy
draugijoje jie galéty jaustis saugiis. Savisauga nepadeda tokiems
zmonéms tapti stipriems - ji tik neleidzia akis j akj susidurti su
santykiy baime.

Viena mano draugé yra stipri lyderé, kuri i$ tiesy keicia pa-
saulj. Kalbédama prie$ auditorija arba bendraudama su kitais
lyderiais ji tiesiog spinduliuoja pasitikéjima savimi ir sauguma.
Taciau santykiuose su Seimos nariais ir bendradarbiais ji neigia-
mai reaguoja i viska, kas atrodo arba ka ji suvokia kaip konfron-
tacijg, ji baiminasi buti pazeidziama ir vengia artumo. Taigi jos
asmeniniai santykiai yra trapus ir perpildyti nerimo. Né vienas
ju dalyvis nepatiria trok$tamos meilés, artumo, galimybés at-
siverti, girdéti arba kalbéti tiesg. Kaip ir dauguma Zmoniy, nesio-
janciy savisaugos $arvus, §i moteris neturi sveiky riby (nors ji gali

tvirtinti prie$ingai) - ji yra apsistaciusi sienomis.



