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kad tasai ja mergina. Atsiddres tokioje situacijoje ir pajutes, kad Zmo-
na jj atstimé arba trumpam paliko, vyras pasipiktina ir jsiunta. Jam
savaime kyla mintis: )i nori mane palikti®, kuri kursto emocinj iSpuo-
lj, ir vyras imasi impulsyviy, netinkamy atsakomuyjy veiksmy — prie-
vartos.™

»POTVYNIS”: SANTUOKOS SKANDINIMAS

Zmogy, kurj persekioja neviltj keliancios mintys, istinka ilgalaiké
krizé, nes tos mintys skatina emocinius ifpuolius, neleidia pamirdti jy
metu patirto skausmao ir pykcio. 5j polinkj taikliai nusaké DZonas Got-
manas, pavadindamas jj ,potvyniu®. UZtvindytieji* 2monés papras-
tai pastebi tik neigiamas partnerio savybes ir yra taip jsijaute | savo
savijauty, kad nejudia ,nuskesta” neigiamy ir nesuvaldomy jausmy
jaroje. Jie savaip supranta viska, ka jiems sako kiti; jiems sunku mastyti
blaiviai ir deramai surikiuoti savo mintis, todél j aplinkinius reaguoja
primityviai. Jie tetrok3ta, kad viskas kuo greiciau baigtysi, nori sprukti,
o kartais duoti graZos. ,Potvynis” — tai patys save palaikantys emoci-
niai i3puoliai.

Esti Zmoniy, pasistaéiusiy tvirtas, nuo tokiy ,potvyniy® apsaugan-
tias uZtvaras: jie be vargo gali suvaldyti pyktj ir panieka. Kai kurie gali
isiplieksti, vos sutuoktiniui metus kritifka uZuoming. ,Potvynio® metu
ima daZniau plakti irdis.'"® Ramybés blsenoje motery Zirdis suplaka
apie 82 kartus per minute, vyry — apie 72 kartus per minute (tai pri-
klauso nuo kino sudéjimo). ,Potvynis” prasideda tada, kai normalus
Sirdies plakimas padaznéja 10 daZiy per minute; plakimo daZniui pa-
didéjus iki 100 daZiy per minute (jsiatio akimirka ar verkiant), orga-
Nizmas igskiria adrenaling ir kitus jtampa sukelianéius hormonus. Emo-
cinio i3puolio momenta galima nustatyti pagal 3irdies plakimo daznj:
Jis gali padidéti 10, 20 ar net 30 diiy per minute. Tuo metu raumenys
Isitempia, kvépavimas pasunkéja, uZgridva nuodingy mindiy, baimés
It pykéio lavina, kurios, atrodo, nejmanoma jveikti. Nesiliaujant i%-
Pucliams, Zmogaus emocijos pasiekia kulminacija, jo mastymas tam-
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pa seklus, mintys iSsibarsto, taigi sunku tikétis, kad | susidariusia situ-
acija jis pakvelgs blaiviai ir elgsis ifmintingai.

Kivirty metu tokia jtampg isgyvena daugelis sutuoktiniy. Tai visis-
kai normalu. Nemalonumai prasideda tada, kai vienas i% sutuoktiniy
yra nuolat ,uZtvindytas”. Kitas sutuoktinis tada jaudiasi goZiamas part-
nerio, nuolat pasiruofes patirti jo idpuolj, nuoskauds, bati jZeistas ir
karStai j tai reaguoja. Tokiy jausmy apimtas vyras | #monos siGlyma:
~Mielasis, mudviem reikia pasikalbéti”, reaguos taip: )i ir vél nori pyk-
tis”. Tai, Zinoma, sukels ,potvynj”. Partneriai vis sunkiau atsigauna po
fiziologinio susijaudinimo, todél nepavojingi pokalbiai gali tapti bloga
lemiandiais Zenklais ir vél sukelti ,potvynj”.

Tokie momentai itin grésmingi vedybiniam gyvenimui, jie katast-
rofifkai keiia sutuoktiniy tarpusavio santykius, ,UZtvindytasis” part-
neris savo sutuoktine beveik visada vertina tik neigiamai, visuose jos
poelgivose jZvelgia tik bloga. Kivir¢ai dél smulkmeny perauga | tikras
kautynes, partneriai nuolat jau€iasi jskaudinti. ,Potvynis” Zlugdo bet
kokias pastangas issiaiskinti problemas, todél laikui bégant nuolat ,uz-
tvindytas® partneris pradeda manyti, kad igkilusiy problemy nebejma-
noma isspresti. Pagaliau méginti kalbétis atrodo beprasmiska, ir part-
neriai kiekvienas savaip stengiasi numalSinti savo skausmga. Badami
kartu, jie gyvena atskirai ir jauciasi labai vienidi. Tokia pora, pasak
GCotmano, daZniausiai igsiskiria.

Stokodami emocinio intelekto ir pakliuve | nepaliaujamos kriti-
kos, paniekos, gynimosi, uZsisklendimo savyje, neviltj keliangiy min-
Ciy ir jausmy ,potvynj”, partneriai praranda emocine savimone, savit-
varda, gebéjimg jsijausti j kito basena, nusiraminti bei nuraminti kita ir
slysta i3tuokos link.

VYRAI - JAUTRIOJI LYTIS

Dar karta panagrinékime ly¢iy emocinio pasaulio skirtumus, slapt2
griaunandius santuoka. Prabégus net trisdedimt penkeriems ar daugiav
bendro gyvenimo mety, sutuoktiniy poZidris j emocines konfrontaci-
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jas skiriasi vienu esminiu principu. Atlikes tyrima Kalifornijos univer-
sitete, Robertas Levensonas priéjo prie tokios isvados: moterys mielai
pasineria | nemalonias vedybines rietenas, o vyrai jomis bodisi. Tai
paaiskéjo apklausus 151 sutuoktiniy pora, turintia nemaza bendro gy-
venimo patirt]. Tyrimo metu visi vyrai teige, kad bet koks nesutarimas
jiems yra nemalonus ar net kelia pasidygéjima, tuo tarpu moterys pri-
sipaZino j tai nekreipia démesio.”

Wyrus ,potvynis” uZplasta nuo silpnesniy neigiamy jausmy nei jy
#monas; girdédami kritika, vyrai labiau linke ,patvinti” nei moterys.
Uztvindyty® vyry organizmas j krauja i#skiria daugiau adrenalino, jis
ima skirtis jau nuo menko Zmony rodomo nepasitenkinimo. Atsigauti
po ,potvynio” vyrams prireikia daugiau laiko.”" Taigi norédami apsi-
saugoti nuo galimo emocijy antplidZio, vyrai daZnai griebiasi stoidko
Klinto Istvudo tipo ramumo.

Pasak Gotmano, siekdami iSvengti ,potvynio”, vyrai daZnai atsi-
tveria tylos siena. Psichologas istyré, kad tuo metu vyro Sirdies plakimo
daZnis sumaZéja maZdaug dediméia daZiy per minute, ir jis pajunta
tariama palengvéjima. Paradoksas: tada ima daZniau plakti Zmonos
Sirdis, pranefdama, kad moteris smarkiai susijaudino. 5is limbinis ,tan-
go” ir nulemia skirtinga vyro ir moters poZiarj | emocines konfrontaci-
jas: vyrai karstligiskai stengiasi vengti bet kokiy nesutarimy, o moterys
Jaucia pareigg juos inicijuoti.

Konfliktuodami vyrai paprastai atsitveria tylos siena, o moterys kri-
tikuoja savo vyrus 2 Si asimetrija susidaro dél motery prisiimto emocijy
valdytojy vaidmens. Nesutarimus ir nuoskaudas Zmonos stengiasi kelti
vieSumon, tuo tarpu vyrai kratosi vadinamujy ,karity” ginéy. Pajutusi,
kad vyras vengia kalbétis, Zmona kelia balsg ir vis atkakliau jj kritikuo-
ja. Tada vyras mégina gintis arba atsitveria tylos siena. Tai 2mong dar
labiau suerzina, ji jnirsta ir ima Zerti niekinamus ZodZius. Tapes Zmo-
nos kritikos ir paniekos objektu ir pasijutes nekalta auka, vyras pasipik-
N3, o tai dar labiau skatina Lpotvynj®, Vis délto vyras mégina jo i3-
”E_“Elif todél ima gintis arba tiesiog uZsisklendZia savyje. Ta¢iau nepa-
Mirskime, kad vyro ufsisklendimas ir prie%inimasis skatina .patvinti®

Mona. Taigi numalsinti jsismarkavusj santuoktiniy barnj darosi sunku.
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PATARIMAI JAM IR JAIL, KAIP ISSAUGOTI SANTUOKA

Enagrinéjus vyry ir motery poZiarj j tarpusavio nesutarimus ir ga-
limas liGdnas ty nesutarimy pasekmes, galima klausti: kaipgi sutuok-
tiniai galéty issaugoti tarpusavio meile ir dvelnuma? Kitaip tariant,
kas gali i3saugoti santuoka? Remdamiesi ilgai kartu gyvenanéiy pory
stebéjimais, mokslininkai pateikia patarimy atskirai vyrams ir mote-
rims bei keleta bendry.

Apskritai vyrams ir moterims reikia skirtingo emocinio prisiderini-
mo. Viyrams patartina nevengti konflikto ir paméginti suprasti, kad Zmo-
na apie nuoskaudas ir nesutarimus kalba i% meilés, norédama pataisyti
santykius (Zinoma, priediskai nusiteikusi, ji gali turéti ir kitokiy moty-
vy). Nuoskaudos sparéiai kaupiasi ir galiausiai yra iSliejamos. 13siaiski-
nus nesutarimus, konfliktas atsligsta. Vyras turéty suprasti, kad Zmo-
nos pyktis ir nepasitenkinimas dar nereikia, jog puclamas jo asmuo.
Sios emocijos daZniausiai tik atskleidZia jos susirGpinima.

Viyrai taip pat neturéty stengtis sutrumpinti pokalbio, per anksti
pasidlydami kokia nors praktiZka ifeitj. Zmonai itin svarbu jausti, kad
vyras jos klausosi ir kartu iSgyvena jos jausmus (nors visiskai nebiitina
sutikti su jos nuomone). Kai vyras nori kuo greiciau baigti pokalbj,
moteriai gali atrodyti, kad jos jausmai jam néra svarbis. Kai sutuokti-
nis itklauso Zmonos skundus ir nesumano sprukti per patj pykcio jkardt],
padeda Zmonai pasijusti iSklausytai ir gerbiamai. Net tada, kai vyras
nepritaria moters nuomonei, ji nori, kad jos jausmai baty gerbiami, ir
nurimsta tik tada, kai jauciasi itklausyta ir suprasta.

Moterims irgi galima bity patarti vadovautis tais paciais princi-
pais. Vyrai daZniausiai sunkiai idtveria Zmony itin atkakliai reitkiama
nepasitenkinima, todél reikéty pasistengti nepulti vyro. Papriekaiétauti
galima dél netikusio elgesio, bet jokiu badu nederéty kritikuoti ir nie-
kinti asmens. UZtekty tiesiog pasakyti, kad toks partnerio elgesys ne-
tenkina. Piktai puldama vyra, Zmona privergia jj gintis arba atsitverti
tylos siena, o tai tik didina jnirdj ir astrina ginca. Beje, primindama
sutuoktiniui apie savo meile, moteris gali sudvelninti ir labai nemalo-
ny pokalbj.
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»SVEIKIY BARNIAI

Viename rytiniame laikradtyje buvo apradyta istorija, i8 kurios ga-
lima pasimokyti, kaip sutuoktiniams nedera spresti kilusiy ginéy. Mar-
lina Lenik susikirto su savo vyru Maiklu dél televizijos programy: Maik-
las noréjo Ziareti futbolo rungtynes, o Marlina — Zinias. Maiklui jaukiai
jsitaisius prie televizoriaus, ponia Lenik staiga pareitké, kad jai ,to
futbolo jau gana”, nudroZé | miegamajj, idsitraukeé trisdedimt astunto
kalibro revolverj ir du kartus ové j savo vyrg. Ponia Lenik buvo apkal-
tinta uZpuolimu sunkinanéiomis aplinkybémis ir paleista uz 50 000
AV doleriy uistata, o ponas Lenikas buvo nuvedtas j ligonine gydyti
kulky jbréZimy pilvo ir kairiosios mentés srityje bei kaklo suZeidimy.®

Nors tokiy smarkiy su skaudZiomis pasekmeémis sutuoktiniy bar-
niy pasitaiko retokai, jie rodo, kad santuoka turi blti pagrista emoci-
niu intelektu. PavyzdZiui, ilga bendro gyvenimo patirtj turintys sutuok-
tiniai spresdami iZkilusius gindus pirmiausia leidZia vienas kitam pasa-
kyti savo nuomone.?* Be to, jie vienas kitg isklauso. Empatija puikiai
padeda sumaZinti jtampa, nes jskaudintasis partneris pirmiausia ir nori
biati iggirstas,

Viena i nesutarianéiy pory bendravimo klaidy yra ta, kad né vie-
nas i§ sutuoktiniy nesistengia maZinti gin¢o metu susidariusios jtam-
pos. Partneriy, kuriuos sieja tvirti ryiai, barniai skiriasi nuo ty pory,
kurios galiausiai ifsituokia: pastarieji nesistengia susitaikyti.** Sutuok-
tiniy nesutarimai netampa baisiu sprogimu, jeigu jie pasinaudoja pa-
prasciausiais santykiy ,remonto” badais: nenukrypsta j 3alj, mégina
suprasti partnerio biseng ir sumaZinti jtampa. Toks ,remontas” veikia
tarsi emocinis termostatas: jis apsaugo partnerius nuo emocinio ,per-
kaitimo®, kuris galéty pakenkti gebéjimui sutelkti démesj j sprendzia-
m3 klausima.

lisaugoti santuoka norintys partneriai neturéty susikoncentruoti
ties vienintele problema, dél kurios jie barasi, — vaiky auginimo, inty-
miy santykiy, pinigy, namy ruodos ir pan. Jie turéty lavinti juos siejan-
ti emocinj intelekty ir sudaryti galimybe viska taikingai iSsiaiskinti.
Emocijy valdymo jgiadZiai — gebéjimas nusiraminti (ir nuraminti part-



