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Apie k3 si knyga

Si knyga skirta tiems, kurie nori daugiau suzinoti apie ilgalaikiy
poros santykiy dinamika, gauti informacijos apie dazniausiai pa-
sitaikancias problemas ir kaip jas spresti, vyry ir motery esminius
skirtumus bei svarbiausius poreikius. Tai knyga mylintiems vy-
rams ir mylin¢ioms moterims, kurie nori pagerinti savo santykius,

harmonizuoti bendravima, ta¢iau nezino, kaip tai padaryti.

Si knyga gali padéti

e sukaupti ziniy pagrindg graziems poros santykiams kurti,

e poroms uzmegzti artimesnj rysj, geriau pazinti vienam kita,

e issiaiskinti savo santykiy klaidas ir duoti minc¢iy, kaip jas
taisyti,

e ir netgi uzbégti santykiy krizei uz akiy jai dar neprasidéjus.

Knyga sudaro trys dalys ir papildomi tekstai. Pagrindinés kny-
gos dalys yra skirtos poroms, vyrams ir moterims. Papildomi teks-

tai — tai atsakymai j klausimus ir pratimai porai.
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Priesingos lyties zmonéms skirta knygos dalis gali bati puikiu
papildymu, padésianciu geriau suprasti partnerj. Tam tikra dalis
informacijos yra bendra ir gali praversti visiems. Ta¢iau turékite
galvoje, kad dvi $ios knygos dalys yra orientuotos j vienos arba ki-
tos lyties skaitytoja ir jose atskirai raSoma apie problemas bei jy
sprendimus tik tos lyties Zmonéms.

PAGARBA yra raktinis $ios knygos zodis. Kai kurie sialymai
gali skambeéti kaip gana tiesmuki ir netgi grubus, jei buty taikomi
piktybiskai nusiteikusiy partneriy. Kai kalbame apie taktikas ir
tam tikrg elgesj, visada be iSimties turime galvoje, kad $ios reko-
mendacijos turi bati taikomos su absoliucia pagarba vienas kitam.

Kad padarytumeéte kuo teisingesnes isvadas, reikia perskaityti
visa knygos dalj — moterims, vyrams ar poroms. Kiekvienas sky-
rius atitinkamoje dalyje apima tik tam tikras santykiy situacijas ir
papildo kita. Kai kurios rekomendacijos, iSimtos i§ konteksto, gali
bati suprastos neteisingai.

Tiems, kurie gilinasi j dvasines zinias ir mokymus: $ioje kny-
goje kalbésime apie tai, kaip santykius su antraja puse patiria dau-
guma zmoniy, ir nesigilinsime j dvasinius mokymus, nors dalis
ziniy, naudoty $ioje knygoje, yra atéjusios i$ vieny ar kity dvasin-
gumo mokykly.

Si knyga néra vadovas ar griezty taisykliy rinkinys. Priimkite

ja kaip nuomone, idéjas, sialymus.

Si knyga neskirta
e poroms, apimtoms gilios krizés. Dalis patarimy gali bati nau-
dingi ir tokioms poroms, tac¢iau tikimybé sulaukti teigiamy

rezultaty be santykiy specialisto pagalbos gerokai mazéja;
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® partneriams, kurie iesko budy, kaip kontroliuoti antraja
puse ir paveikti ja pagal savo poreikius bei norus. Nors joje
daug patarimy, kaip poroje tenkinti vienas kito poreikius ir
ka daryti, kad buti patenkinti savi poreikiai, visi jie grindzia-

mi laisva kito Zmogaus valia, atvirumu ir nuo$irdumu.

Tai néra tikslus elgesio vadovas, zadantis garantuotus rezulta-
tus. Knygoje pateikta sialymuy, kuriuos galima taikyti ir stebéti, ko-
kie bus rezultatai, bei bendro pobudzio informacija, skirta visiems
skaitytojams, o ne unikalioms, individualioms poroms. Kas tinka
vienai porai, kitai gali netikti.

Si knyga nepakeis bendravimo poroje. Patarimais $ioje kny-
goje siekiama bendravima palengvinti, tac¢iau tik bendraudami
tarpusavyje, stebédami ir pazindami vienas kit Zinosite, kas tinka
jusy poroje ir su jusy antraja puse. Dalies konflikty ir nesusiprati-
my tikrai galésite i§vengti suzinoje §j ta apie vyro ir moters psicho-
loginius skirtumus bei svarbiausius poreikius, bet verta bati atsar-
giems ir jokio patarimo netaikyti aklai, nejsitikinus, kad jis tinka
jusy partneriui ir jusy porai.

Informacija, pateikta Sioje knygoje, grei¢iausiai nebus naudinga,
jei esate poroje su i§ esmés nepagarbiu, grubiu, nemandagiu Zzmogu-
mi arba Zmogumi, kuris néra suinteresuotas ilgalaikiais santykiais.
Tokj zmogy galima atskirti nuo to, kurio elgesys pakito dél jasy klai-
dy santykiuose, pagal Siuos pozymius (Démesio! Tai tik bendri po-
Zymiai, jei nesate tikri, pasikonsultuokite su santykiy specialistu.):

e nuo pat santykiy pradzios arba praéjus palyginti nedaug

laiko Zmogaus elgesys buvo/tapo nepagarbus, grubus, pik-
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tybiskas arba i$ryskéjo charakterio savybés, dél kuriy santy-
kiai tapo vis maziau malonas;

e nemalonus Zmogaus elgesys pasireiskia ne tik su jumis, bet
ir su aplinkiniais Zmonémis arba yra nukreiptas j jo/jos pasi-
rinktus asmenis, pavyzdziui, jo/jos gimines, tévus, vaikus is
ankstesniy santykiy, jusy vaikus i§ ankstesniy santykiy ir t. t.;

e jauciate, kad nuo pat santykiy pradzios ar jau kuris laikas
esate varzomi, kontroliuojami, yra negerbiami jasy pasirin-
kimai, nuomoné, poreikiai, badami vieni jauciatés laisvesni
negu poroje;

e aplinkiniai Zmonés, giminaiciai, antrosios pusés draugai
stebisi, kodél vis dar esate su $iuo Zmogumi, perspéja, kad
su juo/ja bus sunku, problemiska;

e jusy antroji puseé pati tiesiai sako, kad nenori ilgalaikiy san-
tykiy, neplanuoja jsipareigoti, nezada keistis, su juo/ja bus

nelengva, ir pan.

Jei pasirinkote netinkama Zmogy, tai, ka skaitysite toliau, jasy
porai gali visiSkai netikti. Bet kokiu atveju patartina pirma perskaity-
ti savaja knygos dalj (vyrams arba moterims) ir pasitikrinti, ar neda-

rote esminiy klaidy, dél kuriy partnerio elgesys tapo vis prastesnis.

Si knyga neatstoja psichologo konsultacijos ir yra tik
rekomendacinio pobudzio. Mes neprisiimame jokios
atsakomybés uz pasekmes taikant Sioje knygoje
pateiktus sitlymus ir rekomendacijas.



PORA
A

Dalyje, skirtoje porai, aptarsime bendrus klausimus,
kurie yra aktualUs abiem partneriams, ir esminius
poros dinamikos désnius. Prie Sio skyriaus taip pat
priklauso knygos pabaigoje (p. 345-367) pateikti
pratimai, padésiantys teorijg pritaikyti praktikoje.
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LAIMINGUY SANTYKIY
PAGRINDAS

Poros santykiy pagrindu galima laikyti tris sritis, siejancias part-
nerijus: aistra — kanigka rysj, meile — $ilta jausma vienas kitam, ir
partneryste — gebéjima bendradarbiauti, spresti problemas, bati
komanda. Sios trys sritys apima esminius poros santykiy aspektus
ir atitinka trejybe, sudarancia zmogy: kang, prota ir siela. Kaip ze-
miskai Zmogaus laimei reikalinga kiino, proto ir sielos darna, taip
ir laimingiems santykiams reikia tarpusavio fizinés, jausmy ir min-
¢iy darnos. Jei kuris nors i$ iy lygmeny buvo ar tampa silpnas,
santykiuose nelieka harmonijos, partneriai jaucia, kad kazkas ne
taip, kazko truksta, arba pripranta prie pusétiny santykiy ir pasine-
ria j jvairig veikla, vaikus. Tokie santykiai yra lengvai pazeidziami
stresy, gyvenimo i$$ukiy, neistikimybés. Kuo silpnesnis santykiy
pagrindas, tuo lengviau pora isyra, grei¢iau baigiasi ,meilé‘, kuria

pora dazniausiai laiko aistra, fizine trauka, romantika.
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MEILE

Siltas jausmas vienas kitam yra aréiausiai to, kg galima pavadinti
meile, ir jis pradeda stipriau risti porg tada, kai aistra ima silpti.
Tai noras rapintis kitu, jausmas, kad tas zmogus yra artimas, savas,
svarbus jasy gyvenime, brangus jums. Tokj jausma jauciame kie-
kvienam artimam Zmogui. Jis yra pagrindiné ilgalaikiy draugysciy
prieZastis: ir po daug mety sutiktas zmogus mums lieka toks pat
savas, tarsi butume nesimate vos pora dieny. Jausti $iltus jausmus
kitam Zmogui yra nataralu zmogiskai prigimciai, taciau tie $ilti
jausmai gali bati, ir daznai buna, uzgozti jsitikinimy, pervargimo,
sunkiy emocijy ir kt. Kai pora sako, kad jy meilé uzgeso, paprastai
tai reiskia, kad jiedu leido $iltam jausmui bati uzgoztam principy,
konflikty ir sunkiy jausmy ar netinkamo gyvenimo budo, kai daug
dirbant, pervargstant pamir$tami santykiai ir kokybiskas déme-
sys vienas kitam. Siltus jausmus greitai slopina pinigy vaikymasis,
susitelkimas tik j materialius dalykus, nes sprendziant problemas
veikia Zmogaus racionalioji smegeny dalis, o ji stabdo gebéjima
jausti $iluma, empatija, atsizvelgti j kito Zzmogaus poreikius. Gyve-
nimo patirtyse ima vyrauti stresas, baimé prarasti, nesékmeés bai-
mé, jausmas, kad triksta, negana. Visa tai nedaro didesnés jtakos
santykiams, jei pora nestokoja pinigu, gali sau leisti pramogas, ke-
liones ir taip su$velninti problemiskas santykiy vietas. Pasikeitus
gyvenimo aplinkybéms — netekus darbo, sumazéjus atlyginimui,
gimus vaikui — pora gali staiga patekti i rimtg krize, nes patogus

gyvenimas buvo jy santykiy pamatas.
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Austéja atéjo | konsultacijq pasitarti dél santykiy su vyru. Jy
porg buvo istikusi tokia rimta krizé, kad moteris jautési visiskai pasi-
metusi. Vyras jau keleri metai nuo jos tolo, o paskutinémis dienomis
pradéjo kalbéti apie skyrybas, apie tai, kad jiems kartu ne pakeliui.
Moteris pasakojo, kad gerq desimtmetj abu gyveno, jos Zodziais ta-
riant, puikiai. Turéjo daug bendro, viskq darydavo kartu. Kadangi
uzdirbo pakankamai, galéjo daug sau leisti. Tiesa, pykciy buvo, bet
tai, atrodé, jiems netrukdo. Taciau gimé vaikas ir santykiai apsiverté
aukstyn kojom. Vyras émé Salti, baigési laisvalaikis kartu, isaiskéjo,
kad santykiai seniai problemiski dél abiejy grubokos natiiros, netak-
tisko elgesio vienas su kitu. Kol gyvenimas buvo patogus, abu jautési
pakankamai gerai, taciau iskilus didesniems is$iikiams pora pradéjo

byréti.

Atgaivinti Siltus jausmus galima taip pat kaip ir aistra, taikant
tuos pacius principus, apie kuriuos kalbésime kiek véliau, ta¢iau
tai tinka tik toms poroms, kurios yra patenkintos santykiais ir
viso labo jsisuko j ruting, bet laiku pajuto, kad pradeda tolti vie-
nas nuo kito. Konfliktuojanc¢ioms, vienas kitu nepatenkintoms
poroms $iy principy neuzteks: joms teks paziaréti j savo santy-
kius i$ platesnés perspektyvos, issiaiskinti priezastis, kodél konf-
liktai ir nepasitenkinimas lydi jy poros bendravima, surasti nauja

santykiy pagrinda.
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Ar meilé gali baigtis?

Iprasta sakyti, kad meilé trunka trejus ar septynerius metus. Da-
lis vyry ir motery guzcioja pediais po mety kity stebédamiesi, kad
myléjo savo antraja puse ir staiga nebemyli. Atrodo, kad meilé - la-
bai trapus ir laikinas dalykas. O taip atrodo todél, kad visuomenéje
klaidingai suvokiama, kas yra meilé.

Sunku, o gal i$ viso nejmanoma, duoti tiksly meilés apibrézi-
ma, ta¢iau ganétinai lengva pasakyti, kas ji néra.

o Meilé néra aistra. Aistra, fiziné trauka tik tai ir yra — fiziné
trauka. Tai gamtos mechanizmas, kad du skirtingy ly¢iy individai
susilaukty palikuoniy. Aistra stiprina Zzmogaus gebéjimas fanta-
zuoti, kurti istorijas, jsijausti, susitapatinti su tuo, ka jis/ji jsivaiz-
duoja. Kai manoma, kad baigési meilé, neretai i$ tikro nusilpsta
aistra, pirminis susizavéjimas, Zmogus pamato, kad jo fantazijos
neturi pagrindo, realybé, pasirodo, visai kitokia, aistra uzgozia
stresas, nederamas partneriy elgesys vienas su kitu ir t. t. Fiziné
trauka gali likti, bet tokios emocijos kaip nusivylimas, nepasiten-
kinimas uzslopina fizinius pojacius arba pora toliau jaucia stipria
fizine trauka, taciau aiskiai mato, kad tai ir yra viskas, kas juos
sieja.

o Meilé néra didelis troskimas turéti kita zmogy $alia ir ne-
galéjimas be jo gyventi, noras uzpildyti trakumo jausma, jsitiki-
nimas, kad su kitu Zmogumi j gyvenimg ateis laimé ir dZziaugsmas,
ir t. t. Toks troskimas atnesa jtampa, baime, stresa, nes kitas Zmo-
gus bet kada gali pasitraukti, o tai reiskia, kad su juo pasitrauks ir

laimés bei dZiaugsmo viltis.
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o Meilé néra stabilumas ir saugumas. Dalis pory teigia mylin-
tys savo partnerj, nors pagrindiné jéga, skatinanti bati kartu, yra
baimé likti vienam, noras jaustis uztikrintai santykiuose, islaikyti
status quo.

® Meilé néra romantika. Romantika gali bati puikus santykiy
prieskonis, dviejy zmoniy tarpusavio zaidimas, teikiantis malonu-
ma, taciau ji neturi nieko bendro su meile. Tai kultarinis poros tar-
pusavio elgesys, iSmoktas i$ aplinkos ir kiekvienos poros atkartoja-
mas beveik identiskai. Romantika néra blogai! Tiesiog ji ne meilé.

Daugiausia dainy, knygy, filmy apie meile sukasi aplink $iuos
tris dalykus — aistra, prisiri$ima ir romantika. Tai stiprios emo-
cijos, vargu ar aplenkiancios nors vieng pora. Kai $ios emocijos
laikomos ne tuo, kuo jos yra i$ tikro, o meile, lengva susipainioti,
prieiti neteisingas iSvadas apie save ir savo santykius ir pagal tas

isvadas daryti klaidingus sprendimus ir veiksmus.

Mitai apie meile

1. Vienas geriausiy testy patikrinti, ar tai, kg jauciate, yra meilg,
yra §is: jei jausmas kelia stresa, baime, nerima, skausma, galite
bati tikri, kad tai ne meilé. Meilé nekelia skausmo. Kad meilé
kankina, yra kone labiausiai klaidinantis mitas. Kankina prisirisi-
mas, vidinis trikumo, tustumos, vienatveés jausmas, kurj Zzmogus
bando nuslopinti santykiais. Jei tai, kg jauciate kitam zZmogui, ke-
lia kancia, galite bati tikri, kad $is jausmas neturi nieko bendro

su meile.
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2. Mitas, kad meilé praeina. Praeina aistra, prisiri$§imas, iliuzi-
jos, bet ne meilé. Kaip tik dél to dalis issiskyrusiy pory lieka drau-
giski vienas kitam. Galbat jie nebuvo tinkami kaip partneriai, ne-
sutapo pasaulézitira, norai, ta¢iau meilé nedingo ir leidzia palaikyti
draugiska bendravimg ar be pyk¢iy pasukti savais keliais.

3. Mitas, kad meilé akla. Akla gali bati aistra, troskimas, fanta-
zijos, bet ne meilé.

4. Mitas, kad meilé silpna ir sentimentali. Silpnumas ir sen-
timentai kyla ne i$§ meilés, o i$ baimés, charakterio netvirtumo.
Mylintis Zmogus gali bati labai grieztas ir tvirtas, jei to reikalauja
situacija.

5. Mitas, kad esama skirtingy meilés rasiy. Yra skirtingas san-
tykis su zmonémis, o ne skirtinga meilé. Nuo, pavyzdziui, draugu,
giminai¢iy meilés vyro ir moters meilé skiriasi tuo, kad juos sieja
seksualinis potraukis, jie zaidzia romantinius zaidimus stiprinda-
mi aistros pojiéius, ir tai sukuria kitokj, unikaly santykj. Sis santy-

kis gali keistis, meilé nesikeicia.

Kaip minéjome, apibrézti, kas yra meilé, praktiskai nejmano-
ma. Tai labiau basena, santykis su savimi ir su pasauliu nei kon-
kretus jausmas konkre¢iam Zmogui. Kuriant santykius svarbiau
atpazinti tai, kas neteisingai laikoma meile, nei Zinoti tiksly meilés
apibrézima. Tai svarbu dél to, kad zodis ,meilé“ mums asocijuo-
jasi su kazkuo nuostabiu, gydanc¢iu, $ildanciu, tyru ir $ventu. Kai
zmogus kylancia kancia vadina meile, jam sunku prieiti aiskias is-
vadas, kas darosi jam ir santykiuose. Pavyzdziui, kentéti dél meilés,

t. y. tyro, $vento dalyko, zmogui gali pasirodyti verta ir jis nezengs
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reikiamy zingsniy, kad sutvarkyty problemiskas santykiy vietas.
Jei Zmogus yra prisiriSes prie saugumo pojucio, kuris kyla dél to,
kad jis susisaistes santykiais, ir $j prisiri§img vadina meile, jis gali
ir toliau palaikyti zalingus santykius ir/ar pasiaukoti dél neteisin-
gai suvokiamo jausmo. Silpnéjant aistrai pora gali pagalvoti, kad ju
santykiai artéja j pabaiga, neatpazinti naujo santykiy etapo many-
dami, kad meilé ir aistra yra vienas ir tas pats. Zmogus gali vengti
santykiy sakydamas, kad jau yra nukentéjes ,dél meilés®, nors to
priezastys buvo visai kitos: Ziniy stoka, polinkis greitai prisiristi,

vidinés zaizdos, kurias atveria artimesni santykiai, ir t. t.

AISTRA

Aistra - tai dviejy kany trauka, nulemta gamtos. Mokslininky tei-
gimu, kuo didesnis genetinis skirtumas tarp dviejy Zmoniy, tuo
labiau jie fiziskai traukia vienas kitg. Gamta taip uztikrina genetine
jvairove, apsaugo palikuonis nuo kraujomaisos ir dél jos atsiran-
danciy genetiniy ligy, kurios silpnina populiacija. Poros stabilu-
mui aistra yra batina. Nors ji neturi nieko bendro su meile, be ais-
tros vyro ir moters ry$ys néra tuo, kuo jis turéty buti kuriant poros
santykius, — dviejy priesingy ly¢iy individy, priesingy energiju,
papildan¢iy viena kita, Zaismu. Be aistros vyras ir moteris vienas j
kitg ziari kaip j drauga ar drauge, brolj ar seserj, slapta ilgédamiesi
kazko daugiau. Poros, kuriy partneriai nejaucia vienas kitam trau-

kos, paprastai susiduria su $iais pavojais:
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