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BENDRAVIMAS – 
LYG ŽUVIAI VANDUO

Nuo pat savo egzistencijos pradžios iki jos pabaigos mes 
negyvename po vieną. Taip jau yra  – vieni tiesiog neišlik-
tume. Iki paskutinio atodūsio esame tarp žmonių, vadinasi, 
visą laiką bendraujame. Tas procesas toks natūralus, kad jo 
tiesiog nepastebime. Kaip žuvis nepastebi vandens, kuriame 
nardo. O  vanduo gali būti ne tik skaidrus, bet ir drumstas, 
o kartais – netgi nuodingas. Tačiau žuviai tai nerūpi, ji nardo 
negalvodama.

Žmonės bendraudami taip pat neanalizuoja bendravimo 
proceso – tai darome nesusimąstydami, tarytum žuvys nar-
dome, susitelkę tik į savo troškimus ir tikslą, kurį norime 
pasiekti. Apie tai, KAIP vyksta pats bendravimo procesas, ne-
susimąstome.

O susimąstyti vertėtų. Jei stabtelėtume ir tą procesą paana-
lizuotume, savo tikslus tikrai pasiektume lengviau ir greičiau. 
Pamatytume, kokiame vandenyje atsidūrėme: ar skaidriame, 
kuriame aiškiai matyti, į kurią pusę plaukti, ar drumstame, 
kuriame nesimato nei dugno, nei tilto, nei kito kranto.

Kartais pasitaiko tokių dienų, kai jaučiamės blogai, bet to 
blogumo priežasties negalime suprasti. Dažniausiai tai būna 
susiję su aplinka, kurioje atsidūrėme. Ji gali būti tamsi, užnuo-



1 0

dyta, nes nėra sveiko bendravimo. Drumstas vanduo verčia 
prastai jaustis, tačiau kaip išplaukti, nežinome.

Šioje knygoje norėčiau jums papasakoti apie patį bendra-
vimo procesą ir kartu paanalizuoti, į kokias detales reikėtų 
atkreipti dėmesį bendraujant, kaip pastebėti kūno ženklus, – 
bendravimas gali būti ir be žodžių, neverbalinis. Kaip vertinti 
tarytum netyčia išsprūdusius žodžius, vadinamuosius riktus, 
kurie kartais pasako kur kas daugiau nei apmąstytos frazės. 
Analizuodami suprasite, kas iš tiesų vyksta bendraujant ir 
kaip rezultatą gali pakeisti sąmoningas stebėjimas ir bendra-
vimo būdo keitimas. Tai žinoti naudinga, nes tik suvokdami, 
kaip sukonstruotas bendravimo procesas, galime teisingai 
įvertinti ir savo, ir kitų žmonių elgesį bei jo pasekmes.

Žodžiai palengvina bendravimą, tai – tiesa. Tačiau yra ir ki-
ta žodinio bendravimo pusė – žodžiai gali paslėpti tiesą ir ben-
dravimą dar labiau apsunkinti. Dažnai žmonės žodžius vartoja 
ne tam, kad paaiškintų, ko nori, o tam, kad paslėptų, ko nenori.

Tyrimai parodė, kad vaikų smėlio dėžėje vartojamas po-
sakis „kas ant kito sako, pats ant savęs pasisako“ yra labai 
teisingas. Žmogus, ką nors pasakodamas apie kitą ar jį ap-
kalbinėdamas, dažniausiai kalba pats apie save, apie savo sa-
vybes, kurių nenorėtų nei pats pripažinti turintis, nei kitiems 
parodyti. Dėmesingai klausantis galima labai daug tiesos su-
žinoti apie patį pasakotoją.

Žinoma, atsitinka ir taip, kad pašnekovui įdėmiai klausy-
tis „visokių nesąmonių“ pasidaro sunku, jį apima emocijos, 
supyksta. Neįmanoma ramiai sėdėti, kai tave kaltina nebū-
tais dalykais! Bet jei žinai smėlio dėžės posakį („kas ant ki-
to sako...“), susimąstai ir suvaldai emocijas. Imi klausytis, kas 
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galėtų būti paslėpta pašnekovo kalboje, ir padarai sau labai 
naudingas išvadas.

Knygoje apie bendravimą kalbėsimės labai plačiai, anali-
zuodami, kokią įtaką tinkamas arba netinkamas bendravimas 
gali turėti vaikams ir kitiems mylimiems žmonėms. Tinka-
mas bendravimas padeda sukurti ryšį su kūdikiais ir netgi su 
tais mažyčiais žmogučiais, kurie dar tik ruošiasi gimti. Suge-
bėjimas tinkamai bendrauti gali padėti mums sukurti gražią 
šeimą, o iškilus konfliktui – su mylimaisiais neišsiskirti. Kal-
bėsimės apie sutuoktinių bendravimą, apie bendravimą darbe, 
apie suaugusių vaikų ir jų tėvų bendravimą, apie santykius su iš 
gyvenimo išeinančiais žmonėmis. Kalbėsimės ir apie vienatvę.

Yra atsiskyrėlių, kurie daugelį metų gyvena vieni, užsidarę, 
su niekuo nesusitikdami, su niekuo nesikalbėdami. Gal tikrai 
yra tokių žmonių, kuriems bendrauti nėra gyvybiškai svar-
bu? Tai – netiesa. Ir jiems reikia bendrauti, jie tikrai tą darė, 
nes be to nebūtų užaugę, nebūtų tapę žmonėmis. Vėliau pa-
tys pasirinko išeiti iš bendravimo terpės, tapti atsiskyrėliais, 
vienuoliais. Jie pasirinko bendrauti tik su savimi. Jie nelieka 
visiškai vieni, jų partneris yra jų viduje. Tai – tam tikros vi-
dinės dalys, su kuriomis jie gali pasitarti, svarstyti, ieškoti iš-
eičių, sprendimų, gyvenimo prasmės. Kai kurie žmonės yra 
įsitikinę, kad prasmę gali atrasti tik patys vieni, kitų patarimai 
ar įsivaizdavimai jiems tik trukdo. Kartais tai pasiseka. Tokią 
atradimų būseną jie vadina nušvitimu.

Nuo senų laikų tie vienuoliai ir atsiskyrėliai buvo giliai ti-
kintys žmonės, turintys savą vertybių sistemą, ideologiją, su-
pratimą apie gyvenimo prasmę. Negalima sakyti, kad jie su 
niekuo nebendravo, tikrai bendravo, bent jau būdami vaikai, 
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tačiau vėliau, jiems atsiskyrus nuo kitų žmonių, jų bendravi-
mas pasidarė labai specifinis – tik su savimi.

Bendravimas su savimi iš tiesų yra labai svarbi mūsų gy-
venimo dalis, to reikėtų išmokti kiekvienam. Dažniau reikėtų 
pasikalbėti su šalia esančiu savo mažu antruoju „aš“, stebėto-
ju, tarytum kita savo dalimi. Vakare vertėtų paklausti jo, kaip 
manai, ar gerai man šiandien sekėsi? Ar tinkamai elgiausi? 
O gal ką nors galėjau padaryti geriau? Ne kiekvienas supranta, 
kaip tai svarbu, ir ne kiekvienas sąmoningai šitaip bendrauja 
su savimi, tačiau svarbu žinoti, kad kartkartėmis tai daryti yra 
būtina, nes tik taip mes kaupiame savo patyrimą, kuris pade-
da vėliau priimant sprendimus.

Bendravimas – labai plati tema, juk tai darome visur ir vi-
sada. Jeigu mano žinios ir patirtis jums bus naudingos, būsiu 
labai laimingas.

Eugenijus Laurinaitis

BeNdR avImaS – lYg žU vIaI  vaNdUo

Žmonės bendraudami taip pat 
neanalizuoja bendravimo proce-
so – tai darome nesusimąstydami, 
tarytum žuvys nardome, susitelkę 
tik į savo troškimus ir tikslą, kurį 
norime pasiekti.



I DALIS

BENDRAVIMO 
ABĖCĖLĖ

Kiek daug tylėjimo gamtoj, kiek atkaklaus, kantraus augimo!
Palaiminta tyla, kuri nuo tuščiažiedžių žodžių gina.
Palaiminta žolės tyla ir atverstos arimų mintys,
ir geležies tyla žaizdre, ir medžių aukštos tylios mirtys.
O žodi, žodi! Argi tu už tylą ne iškalbingesnis?
Po žodžių klodais atkakliai – kaip rūdos – tyli mūsų esmės.
Tik atsidūstame giliai ir tuo pačiu pasakom viską.
Kiek daug tylėjimo gamtoj, ir koks kantrus augimas vyksta!

Justinas Marcinkevičius
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2 skyrius

KONFLIKTŲ SPRENDIMO BŪDAI

Pirmiausia – nuleiskime garą

Įsiaudrinęs žmogus negali mąstyti, todėl apie jokį tarimą-
si ar kompromiso paieškas negali būti nė kalbos. Norėdami 
kažkaip iškilusį konfliktą spręsti, pirmiausia leiskime kitam 
išlieti emocijas. Labai svarbu suprasti, kad jos kilo ne dėl jū-
sų. Tai – kito žmogaus emocijos, jo įtampa, kurios jam rei-
kia būtinai atsikratyti. Nes kol to nepadarys, negalės su jumis 
kalbėtis. Todėl mokėti patylėti yra vienas didžiausių talentų. 
Norite pasikalbėti ir rasti sprendimą? Patylėkite ir išklausyki-
te. Neprieštaraukite, nesiaiškinkite („aš to nenorėjau, aš taip 
nesakiau“), tiesiog – tylėkite, leiskite kitam išsikalbėti. Labai 
dažnai nutinka, kad žmogus, smarkiai liedamas emocijas, 
pats į save ima žiūrėti tarytum iš šalies ir pradeda suprasti, 
kad kažką pasakė ne taip. Pats staiga pajunta, kad atsirado ge-
bėjimas vertinti.

Kodėl taip nutinka? Kodėl protas neįsijungia tol, kol nenu-
leistas garas? Nes tokia yra žmogaus neurofiziologija. Emo-
cijos kyla kitose smegenų srityse negu vertinimai, tad kol 
emocijos neišlietos, smegenų žievė negali įsijungti. Kai ka-
muoja emocinė įtampa, protas negali veikti, taip jau sukurtas 
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žmogus. Todėl pirmiausia leiskime kitam išleisti garą. Ir net 
tada, kai jau jums atrodys, kad nusiramino, paklauskite: „Gal 
dar kažką norėtum pasakyti?“ Kuo daugiau žmogus išsakys, 
tuo mažiau liks viduje ir tuo lengviau jums bus kalbėtis. Logi-
ka labai paprasta: kai pakeliame šliuzus ir nuleidžiame vande-
nį, nebelieka spaudimo į užtvanką.

Kai kurie žmonės bijo leisti kitam kalbėti, nes mano, kad 
ta kalba niekada nesibaigs. Atvirkščiai, niekada nesibaigs tik 
tokiu atveju, jeigu neleisime išsisakyti. Šeimose barnių ir ky-
la dėl to, kad antroji pusė nenori klausytis, o tas, kuris rėkia, 
bando sulaukti dėmesio. Žmonės net neįsivaizduoja, koks 
stebuklas nutiktų, jeigu dėmesingai išklausytų vienas kitą. 
Tačiau, žinoma, ne akmeniniu veidu, iš to naudos bus ma-
žai. Klausytis reikia dėmesingai! Nes kitas, matydamas, kad 
jo nesiklauso, įpyks dar labiau, trenks durimis ir išeis. Taip 
pokalbis ir baigsis, jokio sprendimo nebus.

Jei pirmą kartą pokalbis baigėsi nepriėmus sprendimo, po 
kurio laiko galima vėl pradėti. Žinoma, geriausia kalbėtis ta-
da, kai atsiranda poreikis. Bet... tas mūsų lietuviškas įprotis: 
„Gal šį kartą apie tai nešnekėkime, gal atidėkime...“ Manote, 
po kurio laiko problema išsipręs savaime ir garas išeis? Ne, 
garas niekur neišeina, jis lieka. O neišreikšti jausmai pradeda 
kauptis ir veikia mūsų kūną. Tada žmonės suserga psichoso-
matinėmis ligomis: kyla kraujospūdis, o to pasekmė – insul-
tai, širdies ir kraujagyslių ligos, aterosklerozė, infarktas. Nuo 
neišreikštų emocijų atsiranda skrandžio ir žarnyno, sąnarių, 
odos bėdų. Deja, konservuoti emocijas ilgą laiką mus mokė 
tėvai. Nesielkite taip, netylėkite, kalbėkite, kad jus išgirstų, o 
tada ieškokite išeities.
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Dabartiniai jauni tėvai nemoko vaikų tylėti ir neliepia kan-
triai išklausyti, neverčia slėpti jausmų. Jie nesako berniukams, 
kad vyrai neverkia. Vyrai gali verkti, taip ir turi būti. Vis dėlto 
šiuolaikiniai tėveliai nemoko vaikų patylėti ir išklausyti, o tai 
labai svarbu bendraujant.

Skamba paradoksaliai, bet tik tada, kai tylime, galime iš-
girsti, ką kalba kitas. Reikia išmokti išgirsti kitą, jį suprasti. 
Dar kartą pakartosiu – įsidėmėkite, kad didžioji dalis konf-
likto pradžioje išsakomų emocijų yra ne jums skirta ir visiškai 
su jumis nesusiję. Tai visokios gyvenimo skriaudos, bet tikrai 
neliečia jūsų.

Reikėtų žinoti ir dar vieną labai svarbų dalyką: visos di-
delės emocijos dažniausiai kyla iš praeities. O  juk praeities 
pakeisti neįmanoma, galima tik sužinoti, kad kažkas kažkur 
įvyko ir kaip tai pajuto bei išgyveno kitas asmuo. Išklausius 
galima labiau suprasti kitą žmogų, jo jausmus, ką jis gavo ir 
ko negavo, kaip jautėsi. Kartais tai priverčia susimąstyti, bet 
mes juk žinome, kad vakarykščių dalykų nepakeisime. Turė-
tume suprasti ir tai, kad dėl to barstytis galvos pelenais taip 
pat neverta.

Kai kamuoja emocinė įtampa, protas tikrai 
negali veikti, nes taip jau sukurtas žmogus. 
Todėl pirmiausia leiskime kitam išleisti garą.
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Kai jau galime kalbėtis

Konkretizuokime kaltinimus. Tik po to, kai išklausėme 
ir pamatėme, kad pašnekovo emocijos nuslūgo, galime pereiti 
prie logiško kalbėjimosi. Paprašykime konkretizuoti kaltini-
mus. Kuo aš esu kaltas, kuo kalta? Prasideda dar vienas be ga-
lo įdomus konflikto sprendimo etapas. Dažniausiai atsitinka 
taip: tas, kuris kaltina, pradeda suvokti, kad didelė jo jausmų 
dalis nebuvo susijusi nei su jūsų veiksmais, nei su galimybė-
mis. Pradeda suprasti, kad jūs negalėjote tam tikrų dalykų pa-
keisti, kažko už jį padaryti, kad tai buvo tik jo norai, nes jis 
tikėjosi... Dažnai konfliktai kyla dėl to, kad nepadarėme to, 
ko kitas tikėjosi.

Niekas nesugeba atspėti kito žmogaus minčių. Galime tu-
rėti empatijos ir nutuokti apie kito jausmus, bet minčių, į ku-
rias įeina ir lūkesčiai, pretenzijos, ambicijos, tikrai ne. Ir todėl 
viskas turėtų būti garsiai pasakyta. Mus supranta tik tuomet, 
kai pasakome. Konfliktų dažniausiai atsiranda iš fantazijų, iš 
įsivaizdavimo, kad kitas susipras ir ims daryti taip, kaip jūs 
norite. Nesusipras, kol nebus pasakyta.

Aš drąsiai galiu tvirtinti: vyrai, mes dažniausiai esame... 
buki medinukai. Jei jūs, moterys, nepasakysite, ko iš mūsų ti-
kitės, mes taip ir nesužinosime.

Pripažinkime kaltinimus ir kito jausmus. Pokalbis vyks-
ta toliau. Išmokime konflikto metu pripažinti, ar žmogaus ke-
liami kaltinimai turi pagrindo. Nebūtinai visi, bet gal kai kurie 
turi? Dažnai būna visokių „kabliukų“, taigi, juos reikėtų pri-
pažinti. Reikėtų pripažinti ir tai, kad kitas žmogus turi teisę 
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jaustis taip, kaip jaučiasi, taip, kaip kalba. Jis turi teisę pykti, 
mes negalime jam uždrausti. Kai pripažįstame jo jausmus, 
žmogus suvokia, kad už tuos jausmus jo neteisiame, o tik ieš-
kome sprendimų ir jokiu būdu nebandome jo, kito žmogaus, 
„pataisyti“. Mūsų šeimose dar dažnai sakoma: tu neturi ko bi-
joti, tu neturi už ką pykti, ir iš viso, kaip galima taip jaudintis?! 
Tokiais žodžiais verčiama nerodyti savo jausmų, netgi nejaus-
ti jų. Neįmanoma nejausti to, ką jauti. Tik pripažinę, kad žmo-
gus turi teisę jausti, galime pereiti prie sprendimo paieškų.

Kompromisų paieškos

Kaip vyksta sprendimų paieškos? Kiekviena pusė išreiš-
kia savo poziciją. Pavyzdžiui, turime vieną televizorių, ta-
čiau žmona nori žiūrėti serialą, o vyras – krepšinį. Abi laidos 
vyksta tuo pačiu metu. Kaip suderinti skirtingas pozicijas? 
Ar krepšinio įrašas bus? Ne, nebus. O serialo? Bus, yra gali-
mybė atsukti atgal. Taigi, šiandien galime susitarti, kad vyras 
žiūrės krepšinį, o rytoj žmona žiūrės serialą. Taip siekiama 
kompromiso. Bendromis jėgomis ieškokime to, kas tenkintų 
abi puses.

Niekas nesugeba atspėti kito žmogaus minčių. 
Galime turėti empatijos ir nuspėti kito jausmus, 
bet minčių, į kurias įeina ir lūkesčiai, pretenzijos, 
ambicijos, – tikrai ne.
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Žinoma, visi esame skirtingų charakterių. Žinau, yra žmo-
nių, kurie šventai įsitikinę savo teisumu ir mano, kad pasaulis 
turi suktis tik aplink juos. Bet koks kompromisas jiems yra 
pralaimėjimas, jie negali jo priimti. Su tokiais žmonėmis su-
sitarti neįmanoma. Paklauskite savęs, ar norite gyventi su 
žmogumi, kuris visada lipa jums ant galvos? Ar sutinkate 
nuolankiai tą galvą nulenkti?

Yra tokių šeimų, kuriose sutuoktiniai gyvena daug metų 
kartu, bet visą laiką konfliktuoja. Pastovus konfliktas jiems yra 
tarsi gyvenimo prasmė. Vienas dažniausiai jaučiasi daugiau su-
gebantis ir visą laiką vadovauja, o kitas yra auka ir nuskriaus-
tasis, visą laiką nusileidžia, bet iš to taip pat turi naudos. Turi 
kuo pasiskųsti aplinkiniams, šie jo pagaili, užjaučia, o žmogui 
atrodo, kad jo vertė dėl to kyla. Juk jis gyvena tokį sunkų gyve-
nimą, kurio kiti tikriausiai nepakeltų. Neša savo kryžių...

Nekonstruktyvūs konfliktų sprendimo būdai

Būna ir taip, kad konfliktas niekaip nesprendžiamas, o tik 
eskaluojamas. Tai – nekonstruktyvus sprendimas, kuris pra-
sideda nuo standartinio veiksmo – nesutikimo su kaltinimu: 

Yra žmonių, kurie šventai įsitikinę savo teisu-
mu ir mano, kad pasaulis turi suktis tik aplink 
juos. Bet koks kompromisas jiems yra pralai-
mėjimas, jie negali jo priimti.
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„Aš to nedariau, aš taip nesielgiau, aš taip nesakiau.“ Pradeda-
ma prieštarauti, užuot „atidarius vožtuvus“ ir nuleidus garą. 
Juk prisimenate, kad nuleidžiant garą išsakomi dalykai nebū-
tinai turi ryšį su jumis, kartais jie būna perdėti, prifantazuo-
ti! Todėl prieštarauti nereikėtų, tai tikrai nieko neduos. Jeigu 
prieštaraujame, konflikto temperatūra tik kyla. Antras, taip pat 
labai dažnas elgesio būdas – „jeigu mane puola, atsakysiu tuo 
pačiu“. Bet supraskime, kad garo nuleidimas yra kartu ir mūsų 
užpuolimas, tokiu atveju geriausia išeitis – kantriai tylėti! Jei 
atsakysime tuo pačiu, vis tiek nepriimsime jokio sprendimo.

Nekonstruktyviai konfliktas sprendžiamas ir tada, kai po-
kalbis atidėliojamas arba problema visai ignoruojama („Gerai, 
dabar jau nekalbėkime, per daug tų jausmų, nurimkime, atšal-
kime.“). Netinka ir trankyti durų, parodant, kaip siutina tokie 
jausmai. Šitaip konfliktai nesprendžiami, jie lieka užkonser-
vuoti. Kaip jau minėjau, užkonservuoti konfliktai veda prie 
psichosomatinių ligų. Arba – prie skyrybų.

Kaip ištaisyti bendravimo klaidas

Kartais bendraudami suklystame, o vėliau norime tas klaidas 
atitaisyti. Bandome, bet... ne visada pavyksta. Kokios dažniau-
siai daromos bendravimo klaidos, kaip jas atpažinti ir ištaisyti?

Užkonservuoti konfliktai veda prie psicho-
somatinių ligų. Arba – prie skyrybų.
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Kai nuomonės nesutampa

Klaidų darome tada, kai nesutariame, kai vienas galvoja 
vienaip, kitas – kitaip. Pradedame aiškintis, kuris teisus, bet 
dažniausiai aiškinimasis virsta kova. Atsiduriame tokioje si-
tuacijoje, kai, užuot ieškoję sprendimo, pradedame įrodinėti, 
kuris iš mūsų geresnis. Tai – didelė klaida. Yra problema, ku-
rią turėtų išspręsti du (arba daugiau) žmonės, bet, užuot ieš-
koję sprendimo, jie kaunasi, kuris yra geresnis! Taip prasideda 
karas, o sprendimų nebūna.

Reikėtų labai susikaupus pagauti tą pirmą momentą ir 
pastebėti, kad požiūriai jau išsiskyrė, o tada iškilusį konfliktą 
spręsti. Deja, konfliktus mes dažnai įsivaizduojame primity-
viai, tarytum skandalus. Ne, skandalas yra tik vienas iš ne-
konstruktyvių konflikto sprendimo būdų: kuris garsiau rėkia, 
tas teisus.

Tačiau konfliktų kyla ne dėl to, kad mums reikėtų pasi-
matuoti jėgas, o dėl to, kad visi esame skirtingi! Todėl konf-
liktai – neišvengiami. Didžiųjų klaidų kelias prasideda tada, 
kai, užuot kūrybingai konfliktus sprendę, pradedame kovoti 
už savo reikšmingumą.

Norėdami įrodyti, kuris esame svarbesnis ar geresnis, nie-
ko nesprendžiame, o tik bandome pakelti savivertę: neva tas, 
kuris nugalės, bus vertesnis. Tai netiesa. Iškilus konfliktui, 
neįmanoma nugalėti. Galima tik susitarti! Nė vienas nemėgs-
tame jaustis prastesnis, dėl to tas, kuris konfliktinėje situaci-
joje bus priverstas nusileisti, to niekada nepamirš. Pamatęs, 
kad galima atkeršyti, kitą kartą laimėtoją įstums į kampą. 
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Konflikto atveju tokia išeitis yra pati prasčiausia. Dažniausiai 
konfliktų šeimoje ir kyla dėl galios – kuris svarbesnis ir ku-
rio sprendimų bus paisoma. Daugumoje šeimų tarsi savaime 
galia virtuvėje priklauso moteriai, o garaže ar sode – vyrui. 
Galia uždirbant pinigus labai dažnai taip pat priklauso vyrui, 
tas, kuris išlaiko šeimą, mano galintis komanduoti. Bet, nors 
vyras ir galva, moteris ne be reikalo vadinama kaklu, – ji pa-
sukioja tą galvą kaip nori. Prasideda galios žaidimai. Ir tada, 
įvykus konfliktui ir susiginčijus, kuris turi galią spręsti, prasi-
deda skandalas. Arba ištinka tyla. Du neproduktyvūs konflik-
tų sprendimo būdai.

Skandalas yra tik vienas iš nekonstruktyvių 
konflikto sprendimo būdų: kuris garsiau 
rėkia, tas teisus.


