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Stefanés istorija

Suduzusi Sivdis ir netikéjimas

uvau beprotiskai jsimyléjusi ir visa Sirdimi tikéjau, kad

jis yra tas vienintelis. Prie$ pradédami vaikscioti i pasi-

matymus draugavome penkiolika mety ir idealiai tiko-
me vienas kitam. Jis buvo ambicingas Holivudo prodiuseris,
mes puikiai sutaréme ir net buvome pradéje ieskoti namo ir
kalbétis apie santuoka. Tuomet suzinojau, kad jis turi romana
su kita. Mano Sirdis taip suduzo, kad atrodé, jog nustos plaku-
si. Laikiau jj antrgja savo puse ir verkiau taip, kaip niekad ne-
buvau verkusi nutritkus santykiams. Nutarusi, kad visi geri
vyrai jau turi porg arba bent jau gyvena ne mano mieste, pa-
galvojau: gal keisti gyvenamaja vieta? Man buvo sunku pati-
kéti, kad rasiu zmoguy, kuris vertinty (ir myléty) mane tokia,
kokia esu: ir rimta, dalykiska moteris, ir linksma mergina, ir
$velni meiluzé. AS nuleidau rankas.

[éi istorija turi tesinj... ir ji baigiasi labai laimingai!]

27



MEILES PASLAPTIS

Stefanés istorija atkartoja tai, kg daugelis jautéme kuriuo nors
gyvenimo metu. Po keleto (ar daugelio) nevykusiy santykiy
taip nesunku uzsisklesti, pasiduoti ir nebetikeéti, kad yra jums
tinkamas zmogus. Sirdis troksta myléti, bet protas atkakliai
tvirtina, kad tai nejmanoma, ir mes imame kovoti patys su sa-
vimi. Tarsi viena dalis Saukty: , Taip! Esu vertas nuostabiy san-
tykiu!”, o kita dalis priesintysi: ,Niekada nesutiksiu jo ar jos!”
Kai jsitikinimai ima prieStarauti norams, iSgyvename vidinj
konflikta, ir jis ne tik neleidzia veikti, bet ir kliudo pastebéti
meile, kuri visada netoliese.

Pagal visuotinj traukos désnj, mes pritraukiame tokius
zmones, jvykius ir aplinkybes, kokie atitinka vidine mtisy bu-
sena. Kitaip tariant, pritraukiame iSgyvenimus, kurie dera su
misy jsitikinimais. Jei tikime, kad pasaulyje daugybé meilés ir
esame verti jg duoti ir gauti, pritraukiame vienokius santykius,
o jei manome, kad stokojame meilés, ar jauciamés neverti lai-
mes — kitokius. Jei tikime, kad pasaulis pilnas meilés ir mums
palankus, ta daZniausiai ir iSgyvensime. O jei tikime, kad pa-
saulis chaotiskas, pilnas sunkumy ir gasdinantis, tai greiciau-
siai ir taps musy tikrove. Todél tikéti ir Zinoti, kad antroji jasy
puse iS tiesy egzistuoja, yra pirmas esminis Zingsnis jmenant
mijsle, kaip surasti mylimaji.

Jei visu Simtu procenty dar netikite, kad tikrosios meilés
esama, ieskokite jrodymy, ir jie padés issklaidyti abejones. Kai
giliai Sirdyje patikésite, kad antroji jiisy pusé egzistuoja, jam
ar jai atversite visus kelius j savo gyvenima. Pavyzdziui, ma-
no drauge Trudé sutiko biisimajj vyra prekybos centre rinkda-
masi meliona. O buvusia mano bendradarbe Patricija geriausia
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drauge i$ lovos iStempé j vakarélj ir ten prie drabuzinés ji su-
sipazino su savo biisimuoju. Ka jau kalbéti apie tai, kas nuti-
ko Geilei Seminarai-Mandel (Gayle Seminara-Mandel), kurios
istorija rasite tolesniame skyriuje. Naujyju mety iSvakarése ji,
neturédama kvietimo j pasimatyma, uzéjo i sporto sale ir dé-
mémis iSmustu veidu, miivédama treningo kelnémis, atsise-
do ant dviradio treniruoklio $alia bisimojo savo vyro. Sonas
Roucas (Sean Rouche), kurio istorijg taip pat galésite perskai-
tyti, po triju savaiciy kelionés Australijoje skrido namo ir gal-
vojo, ar kada nors sutiks tinkama moterj, ves ir sukurs Seima.
Netikétai salone kilus triukSmui, jis atsistojo ginti stiuardesés
nuo pikto, storzievio keleivio ir susivoké zvelgias j btisimosios
Zmonos akis. Kaip manote, ar anglas Deividas Braunas (David
Brown) nujauté, kad viena dieng pabus su mobiliojo telefono
numeriu galvoje, pasiys tuo numeriu zinute ir su jo savinin-
ke uzmegs draugiskus santykius, kurie véliau peraugs j meilg?

Jums nebiaitina Zinoti, kaip, kur ir kada sutiksite Sirdies
drauga. Siuo metu turite pradéti puoseléti tikéjima, kad jis ar
ji i8 tikrujy yra ir kad jis rasite vienas kita, kai ateis tinkamas
metas.

Be to, jums reikia sugriauti tam tikrus neigiamus sitiki-
nimus apie save, kuriuos galbiit nesamoningai sukaupéte bé-
gant metams. Tarkime, ar giliai Sirdyje tikite, kad esate ver-
tas meilés? Jei dabar skaitote Siuos Zodzius, neabejoju, kad
esate vertas. Kodél? Todél, kad verti meilés zmonés visada
troksta gyvenime jos patirti kuo daugiau. O jei manote, kad
nesate jos vertas, turite suabejoti Sitokiomis mintimis. Pazjs-
tu daug patraukliy, puikiai besitvarkanciy vienisy zmoniy,
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kurie Sirdies draugo klausimu turéjo labai negatyviy, var-
zanciy jsitikinimy. Tokiy jsitikinimy sarasas paprastai atro-
do mazdaug taip.

AS per senas.

AS per storas.

Mano Sirdis pernelyg suZeista.

AS velku per didele praeities nasta.
Man pernelyg nesiseka daryti karjera.
Man pernelyg sekasi daryti karjera.
Visi geri vyrai (moterys) jau uzimti.

Neé vienas i$ ty, kurie man patinka, nesidomi manimi.

Tai tik keletas nesamoningy pasiteisinimy, kurie laiko mus
nelaisvéje. Daugybé pavyzdziy rodo, kad meilé prieinama kie-
kvienam, nesvarbu amzius, svoris, pajamos — nesvarbu niekas,
kas, musy nuomone, mus varzo. Kad ir kokia baty asmeniné
santykiy istorija, galime tiketi, kad visa, ka patyréme, tebuvo
pasiruosimas tikrajai meilei.

Mano draugé Linda Sivertsen, kuri, biidama keturiasde-
simt treju, apraudojo savo devyniolika mety trukusios santuo-
kos grititj, yra gyvas pavyzdys, kad tikéjimas, jog trokstamos
meilés esama, yra pirmas svarbus zingsnis pritraukiant ja i sa-

VO gyvenima.
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ilme , Pokalbiai su Dievu” personazas Nilas sako Die-

vui: ,,AS tik noriu susigrazinti savo gyvenima”, o Dievas

atsako: , Ko nori, negali turéti” Toliau - ilgas dialogas,
Dievas paaiskina Nilui, kad ko nors norédami gauname tik no-
ro jutima ir iSgyvenima.

Nesupraskite manes klaidingai. Zinau, kad norite sutikti
Sirdies drauga, tai faktas. Noras, kurj jauciate, iSties yra galin-
ga jéga, iSjudinanti visa pritraukimo veiksma. Taciau jei tai, ka
Dievas iSaiskino Nilui — kad norai gimdo tik dar daugiau no-
ry, — yra tiesa, vadinasi, suvoke, ko trokstame, turime iSmokti
pakeisti savo biisena i$ ko nors noréjimo i turéjima. Papraséiau
tariant, tai yra gyvenimas ,tarsi”.

Gyventi ,tarsi” reiskia Zengti i dabartinés tikroveés j tikro-
ve, apie kokia svajojate. Tai reiskia, jog kasdieniai jisy veiks-
mai turi atspindéti ir atitikti jusy tikéjima, kad jasy antroji
puse yra tikras Zzmogus ir kad jis jau jasuy. Geriausia tokio po-
zitirio pavyzdj man pateiké garsi aktoré (kurios pavardés, de-
ja, negaliu atskleisti, nes prisiekiau neiSduoti paslapties). Vos
tik supratusi, kad jau yra pasirengusi dalytis gyvenimu su ki-
tu Zmogumi, ji émé gyventi taip, tarsi tas Zmogus jau bty su
ja. Ji grodavo muzika, kuri, jos jsivaizdavimu, turéjo jam pa-
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tikti, vilkédavo grazius naktinius marskinius, uzuot dévéju-
si jprastus marskinélius ir treningo kelnes. Ji kasryt elgdavosi
taip, tarsi jie kartu nubusty ir pradéty dieng, prie vakarienés
stalo uzdegdavo zvakes ir paruosdavo jam vieta. Pasak Sios ak-
torés, galiausiai jis pasirodé. Ji pasiunté aiSky signalg visatai ir
visata ja iSgirdo.

Gal jiis ir nenorésite kas vakara dengti stalo dviem, bet pa-
svarstykite, ka galite padaryti, kad pasijaustuméte taip, tarsi
jau gyventuméte su mylimuoju. Pavyzdziui, nupirkite bilietus
i koncerta ar spektaklj po keliy ménesiy, ketindami apsilanky-
ti jame per pasimatyma. Pirkdami sveikinimo atvirukus iSsi-
rinkite kelis tinkamus dovanoti mylimajam per gimtadienj ar
$venciant judviejy sukaktuves ir tikékite, kad netrukus §i die-
na ateis.

Galbit kol kas nenusipirkote kokiy nors daikty namams (ti-
kités gauti kaip vestuvine dovana?). Tuoj pat nusipirkite! Jei ju-
sy princesé ar princas po keliy ménesiy ar savaiciy Zengs pro
jusu namy duris, ka daryti, kad batuméte tam pasiruose? Gal
reikia nusipirkti naujos patalynés, ranksluosciy, indy? I$valyti
vonios kambarj? Pasodinti géliy? Kai visose gyvenimo srity-
se jums taps svarbiausia sukurti erdve kitam zZmogui, pajusi-
te, kad visiSkai tikrai tikite, jog jiisy Sirdies draugas netrukus
pasirodys.

Prisimenu, kaip nusipirkau pirmajj buta. Man buvo per tris-
desimt ir jauciausi kiek nejaukiai, nes visada jsivaizdavau, kad
pirmuosius namus pirksiu su sutuoktiniu. Bet tas metas man
buvo finansiskai palankus investuoti, todél Zinojau, kad turiu
tai padaryti. Nakvodama bute pirmasias naktis jauciau karté-
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lj, uzplasdavo ilgesys ir liidesys. Tuometing mano biisena ti-
krai galima pavadinti noréjimu, o ne turéjimu. Zinodama, kad
tokia blisena neiSeis j gera, naujaja savo erdve nutariau pavers-
ti meilés riumais, kurie jéjus pro duris zadinty meilés, silumos,
romantikos jausmus ir dziaugsminga mylimojo laukimo nuo-
jauta. Visas sienas ir net lubas nudaziau pasteline rausva spal-
va, apstaciau buta sodriai zaliais augalais ir didziuliais baltais
baldais, kuriuose galima tiesiog paskesti. Uzuot kéle Saltos vie-
natvés jausma, mano namai tapo jaukiu, viliojanciu lizdeliu,
kuriuo didZiuodavausi pabudusi ir dar labiau didZiuodavausi
rodydama jj kitiems.

Kai gyvenate taip, tarsi tai, ko trokstate, jau tapo tikrove, i
savo gyvenimag pradedate zitréti visiskai kitaip. 8-ajame de-
Simtmetyje, vos prasidéjus zmogaus potencialo judéjimui®, ty-
rimai parodé, kad Zmogaus nervy sistema negali atskirti tikro
ir jsivaizduojamo jvykio. Isivaizduodami pojicius, kuriuos tu-
rétume jausti dalydamiesi gyvenimu su kitu Zmogumi, ne tik
keic¢iame savijauta — taip galime pakeisti ir savo pozitirj, nuo-
mong, net elgesj. Dél jdomumo atlikite tokj eksperimenta: pa-
galvokite apie kokig nors teigiama savybe, kurios norétume-
te turéti daugiau, kad ir pasitikéjima, kantrybe, seksualuma
ar humoro jausma. Tada pagalvokite apie ka nors (tai gali biiti
pazjstamas Zmogus, draugas ar Seimos narys, o gal zmogus,

kurio nepazjstate, kokia nors garsenybé), kuris yra tos savy-

* Visuomeninis judéjimas, kiles JAV, kuris rémési asmenybés tobuléjimo kon-
cepcija ir kélé tiksla realizuoti nepaprastas savybes, kurias potencialiu pavi-
dalu turi visi Zmonés.
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bés jsiktinijimas. Giliai jkveépkite
Meilé nuplésia kaukes - L . .
ir jsivaizduokite, kad susiliejate
tas, be kuriy bijome gyventi, . L. e
su tuo Zmogumi ir j pasaulj zvel-
ir tas, su kuriomis negalime . . L .
giate jo akimis. Jis matote pasaulj

gyventi. v C v
pro to zmogaus minciy ir nuosta-
DZeimsas Boldvinas ty filtra. Ar pasaulis atrodo bent
(James Baldwin) siek tiek kitoks? Ar jauciatés ki-

taip? Jei taip jaustumétés visa lai-
ka, gal tai jkvépty jus kitaip elgtis?

Laukiant, kada Sirdies draugas pasirodys jiisy gyvenime,
yra gera proga paziiiréti j save i$ Salies. Pasvarstykite: jei my-
limasis galéty dabar stebéti jusy gyvenima, ar jus (ir jusy Sir-
dies draugas) dziaugtumétés tuo, ka matote? Pradékite gyven-
ti taip, tarsi jusy mylimasis jau buty ¢ia. Tai ir yra paslaptis,
kaip suaktyvinti traukos désnj! Jei i$ tikryjy Zinotumeéte, kad
jusu Sirdies draugas pakeliui pas jus, greiciausiai iSsikeltume-
te sau didesnius uzdavinius nei dabar, tad kam gi laukti, kol
tas zmogus pasirodys? Gal geriau viska susitvarkyti dabar?
Galvokite ne tik ka veiksite Siandien, bet ir apie tai, kokij sa-
ve rodote kitiems. Dabar pats metas nustoti skystis, kad visi
geri vyrai (moterys) jau uzimti, ir uzdrausti sau laikyti saves
senmerge (ar senberniu), uzkietéjusiu vienisiumi ar taikyti sau
kokius nors kitokius menkinancius apibtidinimus. Atminkite,
kad pritrauksite zmoguy, kuris energijos pozitriu atitinka ju-
sy saviverte. Jei darote ka nors, ko nenorétumeéte parodyti sa-
vo bisimam mylimajam, nustokite taip dare. Tarkime, tai gali
bati buvusio mylimojo persekiojimas arba atsitiktinis seksas
su kaimynu.
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Likus SeSeriems metams iki to laiko, kai sutikau savo antrg-
ja puse, susipazinau su vyru, kurj vadinsiu Bilu. Mes jautéme
didele trauka, bet vos ji pamaciusi iSkart supratau, kad tai ne
tas vienintelis. Buvau girdéjusi, kad jis tikras donZuanas, ir ne-
noréjau dél jo Svaistyti laiko ir energijos. Bet Bilas buvo labai
zavus ir patrauklus, o kai kur nors iSeidavau su draugeémis, jis
vis atsidurdavo netoliese. Bilas leido aiskiai suprasti, kad nori
su manimi patirti meilés nuotykiy, ir be atvangos flirtavo. Bu-
vo ir taip, kad vos nesutikau... ir tada supratau, kad visata nori
mane patikrinti. Pasakyti Bilui ,taip” biity buve tarsi laikantis
dietos uzvalgyti grietininio torto. Akimirka malonumo, bet Zi-
nojau, kad iskart pasigailésiu. Uzuot pamirsusi didZiausia savo
troskima, nusprendziau ,mégautis laukimu” ir démesj nukrei-
piau i busimojo Sirdies draugo paieska. Tai buvo nelengva, bet
labai didZiavausi, kad atsilaikiau prie$ pagunda.

Leiskite kai ka pabrézti: ,tarsi” technikos nereikéty nau-
doti kaip tvarscio depresijai uzmaskuoti — taip galima dar su-
stiprinti Sig biisena. Neslépsiu, kartais patirsite litidesj ar net
neviltj dél to, ko trokstate, bet neturite. Jei jau sukilo tokie jaus-
mai, patariu jiems pasiduoti. Duokite sau penkias minutes pa-
tirti pacia didziausig depresija. Isivaizduokite save gilioje, tam-
sioje, nifirioje duobéje ir uzrasSykite arba net garsiai iSsakykite,
koks jis nelaimingas ir koks tuscias jusy gyvenimas. Visiskai
tam atsiduokite. Jei norite dar labiau sustiprinti jsptdj, daryki-
te tai pries veidrodj. Spéju, kad tas penkias minutes vos iStver-
site, o paskui btsite nusiteikes produktyviau. Kai atsikratysite
liidesio, pazitirékite nuotaika keliantj filmga ir pasisemkite vil-
ties, tikéjimo ir meilés. Tarp mano mégstamiausiy visy laiky
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v

meilés istorijy yra filmai ,Grazi moteris”, ,Pamiseéliai”, , Tegy-
vuoja meilé” ir klasikinis ,Kazkur laike”.

Atminkite, kad Sirdies draugo pritraukimas gristas magne-
to principu. Jei nusprendziate gyventi taip, tarsi jlisu antroji
pusé jau biity su jumis, visatai siunciate kuo aiSkiausia signa-
la, kad jau esate pasirenges. Ne signala, kad biisite pasirenges
ateityje — kai maziau dirbsite, apsiSvarinsite namuose ar nume-
site penkis svarus! Gal atsimenate svarbius zodzius, kuriuos
pasaké Kevino Kostnerio (Kevin Costner) herojus 1989 mety
filme ,Svajoniy laukas”? ,Jei ji pastatysite, jie ateis.” Gyventi
Jtarsi” — lyg uzdegti savo Sirdies Sviesa. Ta Sviesa rodys myli-
majam kelig pas jus.

Toliau apraSytas pajautimo pratimas parodys jums, kaip
Sirdyje jziebti Sviesa, kad galétuméte visatai pasiysti aiSky si-
gnala, jog esate pasirenges priimti meile, kuri jau jasu.

Pajautimo pratimas
Sviesos Sirdyje jZiebimas

Létai uzsimerkite, jkvepkite pro nosj ir pajuskite, kaip pranyksta dienos ra-
pesciai. Létai jkvépdami ir iskvépdami, likite kiine, o mintis atjunkite. Leiskite
sau visiskai pasinerti j Sig akimirka.

Kai pajusite ramybe, tylg ir taika, prisiminkite tas akimirkas, kai patyré-
te meile ar supratima. Tai gali bati visai paprastas dalykas, tarkime, kai Zia-
réjote j akis kadikiui, naminiam gyvanéliui, brangiam draugui. Leiskite sau
$ig akimirka i$ naujo patirti ta meile ir supratima... o jausdami $iuos jausmus
perkelkite démesj j sritj apie Sird] ir jsivaizduokite, kad ji ima pléstis. Jkvépki-
te tuos prisimintus meilés ir supratimo jausmus j sirdj ir aplink ja.
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Dabar jsivaizduokite, kad meilé ir supratimas, kuriuos jauciate, padeda
rasti jusy asmenine Sirdies Sviesa. Ji nuostabi, kad ir kaip atrodyty. Jums ji
gali atrodyti kaip Sviesos jungiklis, deglas, Zibintas ar net kaip GPS prietai-
sas. Galbdt jauciate ja kaip dilgc¢iojima ar Siluma. Kad ir kokj poveikj justu-
meéte, kad ir ka galvotumeéte, Zinokite, kad turite vidine Sirdies 3viesa. Pa-
matykite ja, pajuskite... iStieskite rankg ir ja jjunkite. |kvépkite j Sirdj, vis dar
prisimindami meilés ir supratimo jausmus, ir leiskite jiems stipréti, augti.

Leidus sau jkvépti siy jausmy, dingsta visos abejonés ir mintys, kad tai
tik pramanai.

Stipriai jusdami vidine Sirdies Sviesg jsivaizduokite, kad galite perduo-
ti Siuos meilés ir supratimo jausmus pasauliui — visoms kitoms pasaulio
Sirdims, bet kuriam vyrui, moteriai, vaikui, delfinui, pauksciui, kiekvienam
jaucian¢iam padarui. Pratinkités pasauliui spinduliuoti tyriausia meile ir
jjungdami savo Sirdies Sviesg Zinokite, kad duodate signalg savo mylimo-
jo SirdZiai, jog esate pasirenges ir norite, kad jis ar ji ateity j jasy gyvenima.

Toliau regékite ta Sviesa sklindant i$ jasy Sirdies, ta Sviesa kupina pasiti-
kéjimo ir supratimo, pamatykite, kaip ta Sviesa pasklinda erdvéje aplink jasy
kang ir Svyti iSoriniam pasauliui... Kvépuokite ta Sviesa, tuo meilés jausmu, ir
toliau skleiskite Sviesq iki tolimiausiy visatos pakrasciy.

Giliai pasinerkite j supratima, kad jasy mylimajj dabar paliete jasy Sirdies
Sviesa. [kvépkite gilaus Zinojimo, kad jis ar ji jau pakeliui pas jus. Tikékite,
nes dabar kiekviena savo dalele Zinote, kad mylimasis jau artinasi prie jasy.

Jums nereikia Zinoti, kada, kur ir kaip susitiksite... Tiesiog tikékite, saky-
dami ,taip” savo Sirdies draugui. Ir leiskite Siai minciai sukelti Sypseng jasy
veide.

Dabar turite save jtikinti, kad gyventi uzdegus Sirdies 3viesg saugu. Pa-
tvirtinkite sau, kad esate mylimas, saugomas ir pasirenges. Atminkite, kad
turite daug meilés duoti ir galite daug jos priimti. Be to, Zinokite, kad jei gy-
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venate taip, tarsi jusy Sirdies draugas jau baty su jumis, galite dovanoti savo
meile visiems, kuriuos tik sutiksite. Su kiekviena meilés kupina mintimi jasy
sirdies Sviesa spindi vis stipriau ir Sviesiau.

Kai busite pasirenge, atsimerkite prisimindami, kad dabar turite gyven-
ti atvira Sirdimi.

Kad jasy gyvenime atsirasty zmogus, kuris jus myléty, bran-
ginty ir saugoty, pirma turite tapti aistringiausiu savo paties
gerbéju. Tai reiskia, kad norédami sutikti Zzmogy, kuris mylé-
ty jus, turite myléti patys save! Jei laukiate dienos, kai su tuo
ypatingu zmogumi galésite dalytis dziaugsmu ir nuotykiais,
dabar pat leiskités j dziaugsmingus nuotykius! Pries sutikda-
ma Brajang jsivaizduodavau, kad su Sirdies draugu mokausi
nardyti su akvalangu. Ilgainiui pavargau nuo laukimo ir uz-
siraSiau | nardymo kursus. Kai gavau paZyméjima, su bureliu
motery, su kuriomis susipazinau per kursus, suplanavome il-
ga nardymo kelioneg j Karibus. Vos tik émiausi jgyvendinti sa-
vo planus, vyras, su kuriuo susitikinéjau pora savaiciy, staiga
be galo manimi susidoméjo ir pradéjo nertis is kailio, kad tik
galéty vaziuoti kartu.

Nors ir paaiskéjo, kad tas vyras néra mano vienintelis, jo
reakcija man apsisprendus tapo patvirtinimu, kad einu teisin-
gu keliu. Gyvendami ,tarsi” pareiskiate visatai, kad nenorite
atidélioti savo dziaugsmo tolimai ateiciai. Kuo labiau kiekvie-
na dieng gyvensite, tarsi jau batumeéte stipriai, aistringai isi-
myléje, tuo lengviau bus meilei jus surasti.



