GENOVAITE
PETRONIENE

LAIMES
SVARSTYKLES

PASVERK SAVAJ] AS



TURINYS

KAIP PASVERTI SAVO JSITIKINIMUS APIE LAIME IR SAVAJ] AS?
I. KAIP GERIAUSIA MYLETI?

I.I.VERTA ATSIDUOTI MEILEI AR BUTI INDIVIDUALISTU?

Jei neiSmokai buti su savimi, artumas tave iSbalansuos

Meilé didesné uz individualizmag

11

13

15
25

L.1l. PABREZTI AR VISGI ATSISAKYTI PASENUSIY LYCIY VAIDMENY? 35

Visuomené primeta ly¢iy stereotipus, bet pasaulis laisvéja

Nykstantis vyriskumas ir moteri$kumas griauna $eimos pamatus

L.IL.MYLINT BUTI RACIONALIAM AR ROMANTISKAM?

Jei esame romantiski, abejoniy kelia emocinis meilés intelektas

Romantika — menas kurti basenas

L.IV. ISTIKIMYBE AR LAISVAMANISKAS POZIURIS?
Nepainiokime meilés su turéjimu

Neistikimybé pribaigia santykius ir stabdo vystymasi

1.V. MOKYTIS SUSIVALDYTI AR SPINDULIUOTI SEKSUALUMU

Jei seksas keicia meilg, jos lieka maziau

Lytinis aktas - zmogi$kasis kosminio proceso atitikmuo

I.VI.TAPTI SAVARANKISKAM AR PUOSELETI GIMINISKUS RYSIUS?

Vaikai tévams nieko neskolingi

I$ visy santykiy tévy ir vaiky santykiai gali iSmokyti daugiausia

37
43

51

53
61

69

71
77

85

87
93

101

103
111



I1. KAIP GERIAUSIA BENDRAUTI?

11.1.BUTI SPONTANISKESNIAM AR ATSAKINGESNIAM?

Visi nori gyventi tarp atsakingy Zmoniy

Jei netroksti laisvés ir nuotykiy, gal nebegyveni?

IL1LISMOKTI TINKAMAI KOVOTI AR BUTI TAIKINGESNIAM?

Su neteisybe arba kovojama, arba bendradarbiaujama

119

121

123
131

141
143

Pasaulis, kuriame visi kovoja uz save — ne pati maloniausia vieta gyventi 149

1. 11l. PUOSELETI JAUTRUMA AR TAPTI ATSPARESNIAM?

Atsparus Zmogus yra stiprus zmogus

Jautrig asmenybés dalj reikia branginti, ne slépti

1. IV. BUTI NUOSIRDZIAM AR DIPLOMATISKAM?

Pradékime sakyti tiesa — sugadinsime karjerg ir prarasime draugus
Kodél bati nuosirdziais? Apsispreskime: renkamés naudg ar prasme
I1.V. GERIAU RUPINTIS SAVIMI AR BUTI ALTRUISTU?

I$ pradziy pats uzsidék deguonies kauke

Nedarydami gery darby, nuskriaudziame save

ILVL.SIEKTI ISSKIRTINUMO AR BUTI BENDRUOMENISKAM?
Stengiameés prisitaikyti? Netrukus galvosime kaip minia

»Iu ypatingas kaip ir kiti*

I.VII.GERIAU BUTI SANTURIAM AR EKSPRESYVIAM?
Kol emocionalieji rékia, santtrieji dirba ir girdi kitg

Jei nerodysime emocijy, galiausiai nustosime jas justi

159

161
169

179

181
189

195

197
205

213

215
221

227

229
235



I11.KAIP GERIAUSIA SUKURTI SAVE?

111.1.BUTI DARBSCIAM AR NEPERSIDIRBTI?

Kas mes human being ar human doing?

Kiekviename darbe galima kaifuoti

11.11.BUTI NATURALIAM AR KUO DAUGIAU IMTI IS VIRTUALUMO?

Viso gero, tikrove, arba kodél reikalinga informaciné detoksikacija?

Virtualumas - tai laisvés jausmas

IIL.IIL.REMTIS MOKSLU IR PSICHOLOGIJA AR DVASINGUMU?
Jei dvasingumas jkvepia, kodél mazéja religingy Zmoniy?

Kaip Dievas pasiraipina musy darbais, kai mes rapinamés jo?

I1L.IV. GERIAU SUBRESTI AR ISSAUGOTI JAUNATVI§I(UMI-)

Geriau nesubresti, nei pirma laiko pasenti

»Kasmet tampu metais iSmintingesné*

11L.V. TURETI SVEIKO SKEPTISKUMO AR BUTI OPTIMISTUI?
Neieskokime savyje slypinciy jégy - jy néra tiek, kiek svajojame

Optimizmo verté: galimybé vertina pasiruoSusj prota

111.VI.GERIAU BUTI INOVATYVIAM AR KONSERVATYVIAM?
Vyresnieji — egzistenci$kai uzgridinti Zmonés

Kuo Zmogus toliau nuo karo, tuo psichologiskai sveikesnis

1L.VII.BUTI REIKLIAM AR MYLETI SAVE?
Neéra kito pasirinkimo - tobuléji arba regresuoji

Stiprios asmenybés ne vercia save, o girdi vidinj balsg

PABAIGOS ZODIS

243

245

247
255

263

265
273

279

281
289

299

301
309

317

319
325

333

335
341

347

349
355

365






KAIP PASVERTI SAVO JSITIKINIMUS
APIE LAIME IR SAVAJ) AS?

1. Perskaitykime j iSkeltg klausimg atsakancius du tekstus su atvirks-
Ciaisiais pozitriais. Susivokime, kuris mums artimesnis, kuriuos
argumentus pasitelkiame ginc¢ydamiesi su kitais, kuris i§ poziariy
maziau erzina.

2. Jei atrodo, kad pritariame abiem pozitriams, tai arba a) saves
nepazjstame arba b) kei¢iame nuomone, priklausomai nuo aplin-
kybiy ir nuotaikos, ir neturime aiskios pozicijos. Pabandykime dar
kartg pagalvoti, kam pritariame labiau, paklauskime aplinkiniy, ku-
rig pozicija atstovaujame dazniau, arba susivokime, kokiomis aplin-
kybémis elgiamés vadovaudamiesi vienu, o kada - kitu poziariu.

3. Ivardije tikrajj save, pamastykime apie priesinga pozitrj. Raski-
me jtikinamy argumenty, suabejokime savo teisumu ir pabandyki-
me atlaidZiau paZiiréti j kitaip mgstancius Zmones ir juos suprasti.

4. Susivokime, kokiais i$ tiesy norétume buti - gal siekiame liautis
abejoti savimi ir akcentuoti tai, kokie esame ir kuo tikime? O gal
trok$tame pasikeisti ir jgyti trikstamy savybiy? Gal norime sukli-
juoti savita mozaika i$ vieno ir kito poziario gabaliuky? O gal troks-
tame apjungti savyje abi prieSybes, pasiekti pilnatve, paradoksaly
plotj? Koks bebuity atsakymas, svarbiausia — kad jj apsvarstytuméte
nuosirdziai, giliai ir drasiai.






KAIP GERIAUSIA
MYLETI?






I.I. VERTA ATSIDUOTI MEILEI
AR BUTI INDIVIDUALISTU?

* Kurie — gyvenantys poromis ar individualistai -
patiria daugiau psichologiniy problemy? « Kodél
pastaruoju metu taip daugéja individualisty
ir kokig jtakq tai turés Zmonijai? « Ar gerai
daug ir intensyviai bati kartu? « Individualus
ar artimas buvimas naudingesnis kiirybai,
darbui, saviraiskai? « Kuris pasirinkimas labiau
pasiteisina bédy, ligos, senatvés atveju? « Aris
pradZiy reikia iSmokti bati vieniems, paskui kurti
santykius, ar Zmonés bresta tik drauge?






JEI NEISMOKAI BUTI SU
SAVIMI, ARTUMAS TAVE
ISBALANSUOS

Dabar vis daugiau zmoniy pasvarsto, kg pasirinkti - jausmus ir Sei-
ma ar kurti gyvenimg paciam ir ne viska aukoti ant meilés alto-
riaus. Badama viena, sutikdavau daugiau zmoniy, buvo jdomiau,
bet vargino butinybé nuolat organizuoti susitikimus su draugais ir
nejaukumas prie§ miega. O dviese — miegojimas apsikabinus, ga-
rantuota draugija, daug gery ir... blogy emocijy. Pagalvokime, kaip
jau¢iameés budami su mylimuoju ir vieni? Kaip skiriasi masy patir-
tys? Poros nuolat gincijasi, kiek i$ tiesy turi bati artumo, ir vienas
i§ partneriy skundziasi, kaip individualistas sutuoktinis per daug
uzsiima jvairiomis veiklomis, per daug socialus, nori atsiriboti ir
pabuti su savimi, tad audziamus artumo ir Silumos sialus vis nu-
traukia jo individualus laisvés poreikis. Daugeliui nuosirdziai gai-
la mylinciojo, o individualistas atrodo kaip egoistas. Bet ar tikrai
privalu kankintis binant kartu, jei geriau jautiesi vienas? Ar reikia
smerkti individualistg?
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KIEK S1AIS Senovéje Zmonés turéjo kurti $eimg,
LAIKAIS AKTUALI nes nebuvo daug pasirinkimy; nuo
INDIVIDUALIZMO 1996 m. pavieniui gyvenanciy Zmoniy
PROBLEMA? kas deSimtmetj daugéja trecdaliu, be
to, jie néra linke keisti savo pasirinkimo, nesiskundzia ir neskuba
vaikscioti j pasimatymus. Daugelis vaiky $eimose auga be broliy
ir sesery, daug laiko leidzia vieni savo kambaryje, broliai ir sese-
rys lanko skirtingus birelius ir kartu beveik nieko neveikia, vaikai
i$siugdo nauja gebéjimga ir norg gyventi nepriklausomai nuo kity.
Daznas dvideS§imtmetis mano, kad gyventi vienam - vienas svar-
biausiy peréjimo j suaugusiyjy pasaulj elementy. Nemazai 25-35
mety Zmoniy iSgyvena antraja paauglyste ir nejsipareigoje iesko
saves. VieSbuciai, valymo paslaugos, maisto pristatymas, gyviiny
priezitira irgi darosi vis patogesné vienam zmogui. Keturiasdesimt-
meciai sako: ,,Jau nebepasiryz¢iau santuokai, nebesinori prie kito
taikytis, trintis Salia, atsibosti. Noriu gyventi, kaip man patinka, o
susitikti, kai pasiilgsiu.“ Vadinasi, dainose apdainuota meilé ne to-
kia saldi ir artumas ne toks nuostabus. Zmones kurti santuoka vis
dar stumia materialiniai veiksniai, bet kur kas maziau gyventi kartu
skuba tie, kurie jau jsigijo asmeninius bistus. Noras i$saugoti laisve,
o ne susisaistyti labai $iuolaikiskas, nes butent jis suteikia galimybe
perfekcionistiskai siekti vis geresnio santykiy varianto.

KURIE LAIMINGESNI — Pasirodo, individualistai turi dvigubai
GYVENANTIEJI daugiau jvairaus artumo draugy nei
POROMIS AR Seima. Jie nesijaucia vienisi, nes rySiai
INDIVIDUALISTAI? nors ir tolimesni, bet pozityvesni: ,Tu

esi geriausios mano dalies draugas.“ I§ jy i$siskiria tik priverstiniai
individualistai, kurie bent menkiausiai progai pasitaikius pulty j
meilés nelaisve, deja, neturi kur. Daugelis trokstanciy ir nerandan-
¢iy partnerio Zmoniy turi akivaizdziy bendravimo problemy. Vie-



ni jy pataikauja partneriams ir yra nevertinami, kiti paliekami, nes
elgiasi destruktyviai, treti su partneriais atkartoja nenusisekusius
tévy santykius. Visiems, norintiems susiporuoti, labai praversty
kita puiki tyrimy iSvada: pory laimés lygis po keleriy mety tampa
toks pat kaip prie$ susipazjstant. Taigi vargu ar sveika laukti, ,kad
bent kartg gyvenime i$ tikryjy pasisekty, ir ilgétis tobuly santykiy,
kurie pasaulyje neegzistuoja. Badamas su partneriu laime taip pat
susikuri pats, o gauni tiek, kiek duodi, tad neverta tikeétis stebukly.

Gyvendami vieni mes galime siekti $iuolaikiniy vertybiy -
dziaugtis asmenine laisve ir i$reiksti save. Galime daryti, kg norime,
kaip norime ir kada norime, atsiranda laiko jégas atkurianciai vie-
natvei. Individualizmas ypac teigiamai veikia moteris. Amerikieté
H. G. Brown knygoje ,,Seksas ir vieni§a moteris“ sako: ,,Kovodama
dél islikimo vieni$a moteris turi iki spindesio nusveisti savo asme-
nybe, i$astrinti prota ir jos pastangos duoda vaisiy. Ji uzdirba, ji ne
dykaduoné ir ne plevésa, neima, o duoda, laimi, o ne pralaimi. Ji
i$siugdo jai budingg stiliy ir gyvenimo buda, daug labiau mégaujasi
seksu nei jos iStekéjusios draugés. Jos partneriy sarasas begalinis,
be to, jie patys siekia tokios moters prielankumo. Atlikusi bausme
vienisa, pasikloja geresnj santuokos pamatg, jei noréty pasukti $iuo
keliu, ir apsidraudzia, jei vyras lengvai it ne§varius indus kriaukléje
ja palikty, sulaukusig penkiasdesimties.”

KAIP SVEIKIAU Net jei Zmogus svajoja apie beprotis-

MUSY PSICHIKAI = ka meile, o individualizma renkasi dél

BUTI SU PARTNERIU nesékmiy, jis vis tiek gali laiméti, kai

AR VIENAM? reikia rinktis tarp artumo ir sveikatos.

Anot psichologés J. Wallerstein, meilé jprasmina savyje intensyvy
poreikj, todél neegzistuoja be neapykantos. Mums visada tenka kes-
ti dalj partnerio patologijy, nors jis ,,suminkstina“ dalj muasiskiy. Jei
partnerio patologija didelé, santykiai gali buti labai kenksmingi. At-
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simenu ne vieng Zmogy, kurie buvo persekiojami pavydo kliedesius
iSgyvenancio sutuoktinio, kaip greta parako sandélio gyvenancius
$alia isteriko, kencianc¢ius nuolating kritikg i$ narcizy, kaip suka-
rintoje stovykloje kontroliuojamus griezto pedanto. O kaip kencia
tie, kurie lieka gyventi viename bute jau i3siskyre! Sj potyrj daugelis
apibudina kaip gyvenima nuodingame ore - aplink nuolat vaiksto
zmogus, kuris tave nuvertina, ignoruoja, nepaiso. Tokioje aplinkoje
imi jaustis niekam tikes, nepatrauklus, blogas.

Jaunystéje man teko dirbti su psichiniais ligoniais. Pamenu, la-
bai stebéjausi, kokie klaikiis kartais biina jy artimieji. Daugelis elg-
davosi su jais kaip su nevisaverciais arba jsiteikinédavo gydytojui,
o0 vos jam i$éjus, pasidarydavo su ligoniais agresyvis. Todél nieko
nestebina tyrimai, teigiantys, kad pabégus nuo ,,brangiy” artimyjy i
atskirg butg ar net j ligoning jautriam, savimi nepasitikin¢iam zmo-
gui priepuoliai netrukus praeina. Kaip pasaké vienas zymus rasyto-
jas, ,,be meilés dar yra gyvenimas® Zinoma, vienatvé gali paskatinti
vangumg, polinkj i priklausomybes, bet bidamas vienas esi laisves-
nis nuo zeminimo, apgavysciy ir iSnaudojimo, be to, turi galimybe
bendrauti su tau mielais, draugiskais Zmonémis. Aisku, prie naujo
gyvenimo reikia prisitaikyti: iSmokti vienam uzmigti, planuoti lai-
ka, gaminti valgyti, rasti viety, kur gali iSeiti, kada ir su kuo ben-
drauti, kam skambinti, jei nutiks béda.

VIENATVES DPsichoanalitikai teigia, kad visi mes

IS VISO NERA turime taip vadinamasias vidines figa-

ras — zmones, kuriuos dazniausiai atsimename, kuriy akimis verti-
name savo gyvenimga, prie$ kuriuos savo viduje teisinames, kuriy
balsais save grauziame, kuriy meile save mylime. DaZniausiai pa-
samoningai viduje girdime tévy ar seneliy balsus, véliau prie jy gali
prisidéti sutuoktinis, vidinémis figiromis gali tapti tik Zmoneés, su
kuriais labiausiai tapatinamés. Batent dél $iy vidiniy balsy mes kar-



tais elgiameés ir jauc¢iamés iracionaliai: grauziam save, kad per mazai
dirbame, nors darome daugiau uz kitus. Vidiniai veikéjai gali masy
pagailéti ar padrasinti arba buti niaras ir pikti. Retas psichologija
nesidoméjes zmogus geba tiksliai jvardyti ir atskirti savo vidines fi-
giras, bet tie, kurie daugiau pasitreniruoja psichology mokymuose,
iSmoksta pazinti ir gali su jais $nekétis. Budami vieni savo vidinia-
me pasaulyje, mes liekame su artimaisiais - jei vaikystéje buvome
mylimi, vienatvé mums lengva ir miela. Taciau ka daryti tiems, ku-
riy niekas nemyléjo? Ar jie vieni pasmerkti blogai jaustis? Ne vienas
zmogus po ilgo psichoterapijos kurso kaip savo vidinj balsg Salia
kritisky tévy émé girdéti ir protinga psichoterapeuto balsa. Tikin-
tieji, bidami vieni, jsigudrina kalbétis su Dievu, Zinoma, jis, kaip ir
tévai, daznai atrodo kaip teisiantis, abejingas, bet jei Zmogus toliau
zengia dvasiniu keliu, jo pojuciai keiciasi.

AR SVEIKA Nuo per didelio artumo zmonés savai-

LABAI ILGAI IR me ima $nypsti kaip gyvatés kamuolyje.
INTENSYVIAI Pasirodo, keleta ménesiy mazoje patal-

BUTI KARTU? poje buve kosmonautai ima vieni kity

nekesti. O juk j kosminj laivg atrenkami tobulai tinkantys Zzmonés!
Tokie pat nemieli ima atrodyti ilgai uztruke sveciai, ilgy kelioniy
bendrakeleiviai ir, zinoma, namiskiai. Ka jau kalbéti apie itin jau-
trius asmenis — jiems per daug net keliy dieny su kitais zmonémis.
Nieko keista, kad jie labiau linke j individualizma; ne tokie jautras
zmonés jau po keliy valandy bina pasiilge bendravimo ir vienatvés
jiems reikia mazai. Ilgai bunant kartu, tarkim, kelionéje, daugelis
zmoniy pervargsta nuo kalbéjimosi, klausymosi, taikymosi prie
kity ir ima beprasmiskai pyktis, o atsiskyre bent valandai pasijunta
daug geriau. Per didelis artumas neleidzia pasiilgti ir mes imame
nevertinti to, kg vienas i§ kito gauname. Be to, jis trukdo pabuti
su kitokiais Zzmonémis, jgyti to, ko negausi poroje, pasidalyti nauja
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informacija, energija ir parnesti tai atgal j pora. Itin svarbu atsiremti
i kitus Zmones, kai abu partneriai papuola j duobe, - tada tiesiog
butina, kad jie atsitraukty vienas nuo kito ir gauty teigiamy emocijy
i$ kitur. Atsiskyrimas padeda nusistovéti dumblui, kai Zmonés ima
nervintis dél smulkmeny. Po pertraukos pradeda matyti, kas svar-
bu ir kas nereik§minga, neigiami prisiminimai blanksta, o teigiami
stipréja. Laisvé labiausiai reikalinga tam, kuris labiau engiamas ir
kencia. Vienas partneris paprastai biina agresyvesnis, kitas — labiau
linkes taikstytis. Jei duotume kiekvienam po skirtinga buta, auka
pasijusty geriau, o agresorius — blogiau. Auka atsigaus, pajus savo
verte, o agresorius turés keistis. Individualizmo dozés santykiuose
leidzia sukurti daugiau teisybés, individualisty bendravimas lygia-
vertiSkesnis, nes néra tiek daug galimybiy gyventi kito saskaita.

TUREDAMI LAIKO, Kaip du augalai vazone issilanksto vie-
GALIME GERIAUSIAI nas pagal kito formg, taip budamas
PASIRUPINTI SAVIMI arti ilgainiui gali nebesuprasti, ko pats
nori, kur prisitaikai prie kito, kg i$ jo perimi. Pamenu vieng moterj,
kuri pasikeisdavo su kiekvienu nauju vyru: su vienu ji keliavo, su
kitu doméjosi kulttira, su tre¢iu pasidaré azartiska Seimininkeé. Ko
nori pati, suprato, kai po vieno iSsiskyrimo ryzosi ilgai pagyventi
viena - jos gyvenimo btidas nepriminé né vieno ankstesniojo. La-
bai rizikinga, kai j meilés santykius puolame jauni, bégdami nuo
tévy — kaip Zmogus gali susivokti, kokio gyvenimo nori, jei masto
tévy mintimis ir valgo mamos suteptus sumustinius? Ypac¢ svarbu
save suvokti ir po skyryby bandantiems susigrazinti savo esybe. Jei
kg tik prarades vienus artimus santykius Zmogus i$ karto puola prie
kity arba taip elgiasi pirmyjy dar nepabaiges, greic¢iausiai vieng ne-
tinkamg partnerj keis kitu, bet taip ir neturés galimybés susivokti,
ka i$moko i$ buvusiy rysiy, kaip pasaulyje jauciasi be partnerio, kas
jis yra. Po i8siskyrimy verta lukteléti. Kai ima sektis darbe, tampi



sveikas, grazus, randi pozityviy draugy, su psichologu iSanalizuo-
ji, kodél nesiseka bendrauti, atsiranda galimybiy sukurti naujus
prasmingus rysius. I$ tiesy kito Zzmogaus reikéty ieskoti tik tada,
kai vienas jautiesi tikrai gerai ir imi noréti su kuo nors tuo gériu
pasidalyti. Pozityvus ir stabilus zmogus daug labiau apsaugotas nuo
netinkamy pasirinkimy, nes visada kaip j minksta glébj gali grjzti i
ankstesnj patogy gyvenima, pas savo draugus ir dziaugtis ankstes-
niais malonumais. Pradéjus bendrauti reikés daug jégy, tad geriau
sukaupti jy rezerva. Matau tik vieng trikuma - pagyvene vieni kai
kurie individualistai ima taip gerai jaustis, kad galiausiai i§ viso ne-
benori taikytis prie kito, o véliau netgi praranda tokj gebéjima.

SAVAS BALSAS Vienatvé padeda netrukdomam suvok-

ITIN SVARBUS ti, ko nori, kg galvoji ir kaip geriausiai
KURYBINIAMS pasiriipinti savimi. Savas balsas itin
SPRENDIMAMS svarbus priimant sudétingus kirybi-

nius sprendimus. Misy smegenys labai komformistiskos, net ne-
pastebime, kad imame mastyti kaip kiti, todél nestebina tyrimy
iSvados, jog karybiski Zzmonés daznai bana dideli individualistai.
Atsiskyrimas padeda atverti naujas galimybes, pasisemti naujy idé-
ju. Kiek daug kiarybiniy min¢iy mums kyla kelionése arba po jy!
Patenkintas santykiais Zzmogus neturi tokio didelio motyvo kurti,
todél daugelyje $iltyjy saly, tokiose kaip Balis, Zmonés gerai nusitei-
ke, bet labai tingas. Net mazi vaikai linke ne veikti savaip, o atkar-
toti kitus. Akstinas tobuléti atsiranda i§ stygiaus, jtampos, vidinio
konflikto. VieniSas Zmogus linkes labiau mobilizuotis, darbui jam
lieka daugiau laiko ir jégy. Atsiminkime, kaip i$sekina problemiski
santykiai, - bina sunku dirbti net jprastg darba, kg jau kalbéti apie
naujas idéjas! Ypac nelengva atsiduoti kairybai moterims - tyrimai
rodo, kad viena i§ priezasciy, kodél jos sukuria maziau nei vyrai,
yra ta, kad jos ilgai neiStveria vienos, o kirybai labai svarbus ge-
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béjimas ilgam sukoncentruoti démesj ir atsiriboti nuo kity aplin-
kos dirgikliy. Nepasiekiama miiza jkvepia kur kas geriau, tad darbo
prasme labiau pasiteisina ne sudétingas artumas, o tolima muza.
Juk sakoma: ,Mylédamas zmogus susitinka su savo siela®, gal to-
dél nelaimingos meilés isgyvenimai leidzia sukurti puikius kari-
nius. ,,Kad kurciau, man buvo butinas vienatvés perteklius su visu
jos ziaurumu. Jei visa, kas artima, pasitrauké nuo jisy, tai Zenklas,
kad pasaulis tampa platesnis®, - teigia poetas R. M. Rilke. Net prie§
mirtj daugelis Zmoniy gailisi dél nepasiryzimo mokytis, kurti, pa-
tirti daugiau gyvenimo nuotykiy, kg, beje, kartais dar suspéja rimtai
susirge ligoniai.

LAISVE Jei man skauda dantj ar galva, viena

PASITARNAUJA imuosi visy priemoniy, atitraukiu dé-

SPRENDZIANT mesj, o $alia kity kyla pagunda labiau

SUNKIAS jsigilinti j savo kancias, kad pagailéty ir

PROBLEMAS netycia galiu pasijusti kaip didelis ligo-

nis. Kita vertus, kai aplink visi laimingi ir nesupranta mano skaus-

mo, tai gali erzinti, sukelti pavyda ir liiidesj, kad negebi jaustis kaip

jie. Uzvis apmaudziausia, kai artimieji neatjaucia, tada skausmas

iSauga deSimteriopai. Norint transformuoti negatyvius potyrius,

reikia ramybés ir laiko. Psichologinés technikos ir meditacijos nei-

giamoms emocijoms stebéti su jomis nesusiliejant reikalauja geros

démesio koncentracijos. Labiausiai save geba valdyti jogai, o medi-
tuojama ne poromis ar grupémis, o po viena.

Galiausiai numirti turésime po viena, ir net jei artimiausias
zmogus laikys uz rankos, anapusybés kelione vis tiek jveiksime vie-
ni. Mirtis pati savaime yra iSsiskyrimas su viskuo, anot budisty, no-
rint persikelti j gera pomirtinio gyvenimo pasaulj, mirties akimirka
reikia buti ypa¢ sgmoningam: laikytis pacios savo samonés esmés,
to stebincio tasko, kuris néra miisy protas, emocijos, pasikeitimai



ar juo labiau rysiai su kitais. Atsiskyrimas ir vienuolysté padeda eiti
dvasiniu keliu. Dvasiniai autoritetai sako, kad vyrams sielos keliu
eiti sunku, nes jiems sunku atsisakyti ambicijy, o moterys per daug
prilipusios prie artimyjy ir per godziai nori artumo. Taigi moterims
labai naudinga atsiriboti, tada jos kurty sékmingesnius santykius ir
buty dvasingesnés.

Beje, senatvé geresné ne tada, kai puikas artimi ry$iai, nes jy
gali ir nelikti, o kai turi daug draugy. Anot tyréjy, istikus bédai ge-
riau pasikliauti ne vienu mylimu Zmogumi, o daugeliu biciuliy -
daug galvy geriau nei viena. Anglijoje atlikta apklausa parodé, kad
vieni gyvenantys senyvi Zmonés dazniau bendrauja su paslaugy
teikéjais, maziau kencia nuo psichikos sutrikimy ir jauciasi labiau
patenkinti gyvenimu, nei gyvenantieji su kitais.

DOZE Pabuve vieni, esame linke sgmoningiau,
INDIVIDUALIZMO racionaliau ir pagarbiau bendrauti, be
GERINA to, labiau pasiilgstame ir vertiname
BENDRAVIMA santykius. Aisku, $alia idealiai mylincio
zmogaus gali tapti dar labiau savimi, taciau tokie idealai beveik ne-
egzistuoja. Siuolaikiniai psichoanalitikai sako: stiprus zmogus turi
mokeéti gerai jaustis vienas ir sukurti ilgalaikius artimus rysius. Sti-
prus zmogus geba atsiverti, suartéti, bet budamas atskirai nenutols-
ta. Paprastai dauguma Zmoniy nemoka nei to, nei ano - vienatveé
juos slegia, o budami kartu du silpni Zzmonés ima vienas kitg zlug-
dyti. Tai primena Biblijos Zodzius: ,Kas turi, tam bus dar duota, o
kas neturi, i$ to ir tai bus atimta.“ Pasirinke laisve jgauname daugiau
savarankiskumo ir galimybés pasikliauti savimi. Jei norime augti,
visada turime nuo ko nors atsiskirti, iSaugti ir jzvelgti naujy gyve-
nimo galimybiy.
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Kuris kelias j laime geriausias? Dirbdama psichologe kasdien pa-
dedu j gincus ir vidinius priestaravimus pakliuvusiems klientams.
Priestaravimy sprendimus su psichologu Andriumi Janciausku,
kuriam dékoju uz daugelj puiky minciy, inscenizavome ir psicho-
loginéje radijo laidoje ,, Apie tave“. Ne kartg teko girdéti i$ laidas
klausanc¢iy Zmoniy: ,,Kaip noréciau, kad ir su savo partneriu ga-
lé¢iau taip laisvai diskutuoti.“ Deja, uzuot pasakoje savo istorijas
ir diskutave, isgirde kitokia nuomone Zmonés dazniau puola kitus.

Kadangi idéjy knygai sémiau i§ paciy jvairiausiy Saltiniy, gali
bati informaciniy netikslumy, taip pat atsiprasau uz kategorisku-
ma - kiekvienas Zmogus sudétingas ir nusipelno jautrumo, bet ka-
tegoriskos mintys vaizdesnés. Dél vaizdumo pasitelkiau daug $ne-
kamosios kalbos posakiy, klienty pasisakymuy, bet juos kairybiskai
perdirbau.

Kaip psichologé kas dieng sutinku keisc¢iausiy Zmoniy, i$ kuriy
mokausi ir pleciu savo akiratj. Jeigu norime augti, turime i$naudo-
ti visas progas suabejoti savo nuomone, kad pasikeistume, turime
pasijusti klyde. Protingieji sakyty: ,néra arba / arba, yra ir / ir®, bet
integruoti priesingybes — nelengvas uzdavinys, didelis plotis ir pa-
radoksalumas. Psichologas C. G. Jungas sako, kad tik tada, kai Zmo-
gus jsisavina dalykus, kuriuos atmeta arba kuriy yra nei§vystes ar
ieSko kituose, jis tampa nebepriklausomas ir patiria pilnatve.
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