Pagarba

Sitas straipsnis yra i$%lUkis pabandyti apiblidinti tai, ka
apibidinti Zodziais yra itin sunku. Skaitantiems gal but bus
isSSukis jveikti visg ilgg teksta, nors tiek, kiek Ccia
parasyta, kalbant apie pagarba, yra tik ledkalnio virsuné ir
tik i§ vieno ar keliy kampy. Mes su Sarinu ilgai kraipém
galvg, kaip buty galima konkrecCiai ir aiSkiai papasakoti, kas
tai yra pagarba ir kaip jag praktikuoti santykiuose. Pagarba
susilauké didelio musy démesio todel, kad jos trukumas musy
pastebéjimu yra viena dazniausiy priezasciy, kodél poros
patiria krizes ar iSsiskiria. Nesvarbu kiek nesutarimy yra
poroje, jei visi jie bity sprendziami su abipuse pagarba,
dalis zmoniy, konsultuojanciy poros santykiy klausimais,
greicCiausiai turéty paiesSkoti kito darbo.

Pagarba visiems ir viskam suteikia viena didele dovang -
vidine ramybe. Nepagarbus zmogus automatisSkai yra piktas,
nepatenkintas, kontroliuojantis, negalintis susitaikyti su
faktais ir realybe taigi gyvena nuolatinéje jtampoje apsuptas
,bjauriy”, ,neteisingy” Zzmoniy, kuriuos reikia keisti, ar
kurie apskritai neturi teisés egzistuoti. Pagarbus zmogus
gyvena realiame pasaulyje, kuris pilnas jvairiausiy Zmoniy ir
jam tai netrukdo. Jei kas nors su juo pasielgia neteisingai,
pagarbus Zzmogus gali imtis veiksmy, taciau nepyksta ir
nekaltina kito Zmogaus, kadangi jis gerbia visas visy zmoniy
prigimtis, taigi priima jvykius kaip faktus, o ne asmenini
iZzeidimg. Toks zmogus sutaupo sau daug energijos, kurig
nepagarbus Zzmogus iSSvaisto ant pykc¢io ir bandymo savo
nepasitenkinimu pakeisti pasauli. Pagarba yra ne moraline
vertybé, o labai praktisSkas dalykas, padedantis laimingiau ir
efektyviau gyventi bei kurti santykius.

Kas tai yra pagarba

Yra pagarba, kurig zmonés uzsitarnauja atlikdami kazka
svarbaus visuomenéje ar blUdami savo srities ekspertais. Si
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pagarba neturi daug bendro su artimesniais santykiais ir jos
lengva netekti, pvz.: jei gerbiamas ir zinomas chirurgas vieng
kartg ateina atlikti operacijos padaugines alkoholio ir tai
tampa placiai zinoma, apie buvusig zmoniy pagarbg jis gali
pamirsti. Kada tokia pagarba vienas kitam taiko partneriai,
abipusis pagarbumas paprastai ilgai netrunka. Uztenka vieng
kartg vyrui parodyti savo silpnesne puse ar moteriai pabuti
maziau pasitempusiai nei vyras prates jg matyti ir pagarba
iSgaruoja. Ne gana to, jei partneris moka gerbti tik jo akimis
to nusipelniusius Zmones ir turi vidiniy problemy, pvz.:
moteris augo su grubiu tévu ir del to kaltina visus vyrus,
arba vyras turéjo prasta pirmg santuoka ir dél jos zlugimo
kaltina visas moteris, jie abu ras priezasciy, kodél antra
puse néra verta pagarbos.

Yra kitos ,ruSies” pagarba ir apie jg kur kas sunkiau kalbéti,
kadangi jos neimanoma uZzsidirbti ir ji nepriklauso nuo jokiy
isoriniy salygy. Tai sgmoningas zmogaus pasirinkimas (arba jo
natirali prigimtis) — gerbti visus ir viska, save tame tarpe,
nepaisant nieko.

Ka reiskia gerbti kitus

Keli pavyzdziai kuo skiriasi pagarbus ir nepagarbus elgesys:

‘ Pagarbus elgesys ‘ Nepagarbus elgesys ‘




Vyras mégsta ilgai miegoti
savaitgaliais, o moteris
linkusi anksti atsikelti ir
kg nors veikti. Abu randa
sprendimg kaip vyrui
netrukdomam iSsimiegoti, o
moteriai uzsiimti savais
reikalais.

Moteris turi poreiki pabiti

viena bent valanda per diena

ir pamedituoti. Vyras mégsta,
kad jy nedideliam bute

nuolat veikty televizorius,
taciau jis iSjungia ji

valandai laiko arba uzsideda

ausines ir leidzia moteriai

pabiti tyloje.

Vyras grizta namo pavarges ir
jam reikia bent valandos
laiko, kad uzmirsty darbus ir
Jpersijungty” i Seimynini
gyvenimg. Moteris palieka
vyra ramybéje ir uzsiima
savais reikalais. Jei ji turi
kazka, ka nori aptarti su
vyru, palaukia, kol jis
pailsés.

Partneriai elgiasi maloniai

vienas su kitu nesvarbu ar

jie turi malony pokalbi ar
konfliktine situacija.

Vyras ir moteris turi
skirtingus pomégius ir vienas
kito pomégiai jiems yra
svetimi, taciau abu palaiko
vienas kitg ir domisi kaip
kuriam sekasi.

Vyras vertina moters inasa i
Seimg ir buiti, o moteris
vertina vyro inasa i Seimg ir
buiti. Abu nieko nesitiki
vienas i$ kito ir yra dékingi
uz viskag, ka vienas i$ kito
gauna matydami tai kaip
dovang ir paslauga.

Moteris aiskina vyrui, jog
ilgai miegoti nesveika ir jis
praranda puse dienos, kuomet

yra darby, kuriuos reikia

nuveikti. Vyras kaltina
moteri dél to, kad ji negali
ramiai pabiti ir butinai turi
is$ pacio ryto kazkuo
uzsiiminéti — nepagarba
vienas kito dienos ritmui.

Vyras nesupranta tokiy dalyky
kaip meditacijos ir nors Siek
tiek pritildo televizoriy, jo
neisjungia sakydamas, kad
pritildydamas jau ir taip
padaré daug ir pasiulo
moteriai susirasti kur ji
galéty medituoti iSéjusi is
namy — nepagarba moters
pomégiams .

Moteris kaltina vyrg, kad jis
jos neisklauso ir visa
valanda po darbo spokso

televizoriy uzuot buves su ja

— nepagarba vyro poreikiams.

Partneriai malonius vienas
kitam tik tol, kol sutaria,
taciau konfliktinése
situacijose, nevengia grubiy
zodziy ir pakelto balso —
nemokéjimas gerbti vienas
kito nepriklausomai nuo
situacijy.

Jei partneriai nesupranta
vienas kito pomégiy, jie
stengiasi sumenkinti
partnerio pomégius ir
parodyti, kad tai yra
nesgmoné bei laiko Svaistymas
— nepagarba tarpusavio
skirtumams.

Vyras ir moteris mato vienas
kita kaip savaime suprantamus
ir visus indelius i Seimg ir
buiti priima kaip norma,
matydami tik tai, ko
partneris nedaro ar daro ne
taip, kaip jiems norisi —
nemokéjimas matyti ir gerbti
tai, kad kitas Zmogus yra
laisvas individas, neturintis
jokiy prievoliy jokiam kitam
Zmogui .




Pagarba iS esmés yra besglyginis dalykas. Kitas Zmogus neturi
jos uzsidirbti ar nusipelnyti. Taciau pagarba kitam neimanoma
be pagarbos sau, kadangi tik taip ji gali buti is tikro
besglyginé. Taigi pagarba reisSkia mazdaug tai: as$ gerbiu tave,
tavo gyvenimg, tavo erdve, tavo nuomone, pomegius, mintis,
jausmus ir viskg, kas su tavimi susije, taciau jei kazkas is
to, kas susije su tavimi zaloja mane, as$ nejsileidZiu taves i
savo gyvenimg, kadangi savo gyvenimg aS$ gerbiu lygiai taip pat
kaip ir tavo. Taigi jei tu grubiai su manimi elgiesi, as$s
neatsakau tau tuo paciu, tacdiau pasitraukiu nuo taves
panesSdama/-as kodél tai darau. Jei tu turi rimty problemy,
kurios zaloja mane, asS pasakau tau apie tai, ir perspéju, kad
jei niekas nesikeis, as$ pasitrauksiu, taciau leidziu tau
rinktis savo veiksmus nekaltindamas/-a, nevadindamas/-s
grubiais zodziais, nebandydamas/-a priversti taves keistis ir
nieko nereikalaudamas/-a. Jei aS$ noriu pokyciy santykiuose ar
tavo elgesyje, asS papasakoju apie savo norus, taciau leidziu
tau laisvai rinktis ir jei tu renkiesi nieko nekeisti, as
darau savus sprendimus ar man tinka tokia situacija ar as
nutraukiu santykius ir ieSkau man labiau tinkancio zmogaus,
taCiau taves asS nekaltinu, neteisiu, nesmerkiu ir priimu
tokji/-ig kok/-ia esi laisvai rinkdamasi/-s ar tinki man i
gyvenimo partnerius ar ne.

Pagarbos aspektai

Vienas iS5 pagarbos aspekty, kuris kartais klaidina zmones, yra
kito zmogaus priémimas tokio, koks jis yra. Ne vienam tai
automatiskai reiskia, kad jis turi bendrauti su jam
nepatinkanciu ar ji Zeminanciu, kontroliuojanciu ir nepagarbiu
zmogumi. Priimti kita Zmogy toki, koks jis yra toli grazu
nereiSkia, kad su juo reikia bendrauti! Toki priémimg galima
palyginti su tuo, kaip Zmogus priima pavojingus laukinius
gyvunus. Jei priimate liutg toki, koks jis yra su visa jo
laukine prigimtimi reiSkia, kad nuo jo laikysités atokiai.
Taip pat atokiai reikia laikytis ir nuo kai kuriy Zmoniy



priémus juos tokius, kokie jie yra. Kartais priemimas kito
zmogaus tokio, koks jis yra, atveria akis ir padeda suprasti,
kad Sis Zmogus néra tinkamas nei santykiams nei artimesnei
draugystei. Taciau prisiminus liutus, vargu ar daug zmoniy
eina i1 zoologijos sodg ir keikia juos stovedami prie narvo dél
to, kad Sie gali potencialiai juos suésti. Tuo tarpu nemalonus
ar nepatinkantis zmogus neretai sulaukia ne vieno komentaro
apie tai, koks ar kas jis yra, badymy ji pakeisti, priversti
elgtis, galvoti, jausti kitaip, nel jis elgiasi, galvoja ir
jaucCia dabar.

Daugiausia nepagarbos Zzmonés iSreiSkia zodziais. Paradoksalu,
tacCiau kuo artimesnis zmogus, tuo nepagarbus zmogus jaucia
daugiau teisées kalbéti viska, kas jam ar jai patenka ant
liezuvio galo. Pagalbiai su kitais Zmonémis bendraujantis
partneris gali paskutiniais ZzZodziais plusti savo ,mylimg“
zmogy. Taigi kitas pagarbos aspektas yra Sis: joks vyras ir
jokia moteris, nesvarbu kg jis ar ji padare, nenusipelno neil
vieno grubaus, Zeminancio ar uzZgaulaus Zodzio bei pakelto,
grubaus, paSiepiancio balso tono. Néra nieko, kas pateisinty
toki bendravimg su bet kokiu zmogumi. Kodél? Pateisinimas
reiSkia, kad zmogaus veiksmai turés teigiamas pasekmes. Jei
man apendikso uzdegimas, operacija yra pateisinama, kadangi
tai iSgelbés man gyvybe. Jei aS sveika, operacija néra
pateisinama, kadangi tai tik bereikalingai suzalos mano klng.
Nepagarbi kalba niekada neduoda jokiy teigiamy rezultaty ir
visada duoda tik neigiamus — dar daugiau pykcio ir/ar atSalimo
tarpusavio santykiuose. Ji gali buti ,pateisinama”“ emocine,
,moraline” prasme, taciau net ir itin skausmingose situacijose
toks pateisinimas reisSkia: jis padaré man skauda taigi as$s
dabar turiu teise padaryti skauda jam. Neteko girdeti nei
vieno atvejo, kada Zmogus, suzeides kitg Zmogy atgal, pajuto
vidine ramybe ir palengvéjimg, o santykiai pasitaisé ir tapo
draugiskesni.

Galima “pamokyti” partnerj padarant jam tai, kg nemalonaus
daro jis, jei Sis neklauso prasymy pakeisti savo elgesj,



taCiau toks pamokymas gali tarnauti tik kaip pavyzdys, ne kaip
puolimas. Tai iliustruoja vienos garbaus amziaus moters
istorija, kurios vyras ateidavo valgyti pusnuogis. Moteriai
tai buvo nemalonu ir ji ilgai, bet be jokiy rezultaty, prasée
vyro apsirengti kol vieng dieng pati atéjo prie stalo
pusnuogé. Vyras paZiuréjo j zmong, atsistojo, apsirengé 1ir
daugiau pusnuogis prie stalo nepasirodydavo. Visgi tokiame
,padariau tau taip, kaip tu man” néra jokio puolimo, pykcio ar
kaltinimy, tik paprastas parodymas, kaip zZmogaus elgesys
atrodo is salies.

Dar vienas pagarbos aspektas yra lygybé. Joks Zmogus néra
vertesnis uz joki kita zmogy. Néra zmogaus, kurio norai,
poreikiai, pasirinkimai, erdvé, laikas buty svarbesni uz bet
kokio kito Zzmogaus norus, poreikius, pasirinkimus, erdve,
laikg. Paziuréjus i Zmoniy tarpusavio bendravimo dinamikas
visuomenéje to nepasakytuméte, taciau misy visuomené
nepasizymi dideliu pagarbumu. Visgi kad ir kiek neverti
visuomenés akyse atrodyty benamiai ar alkoholikai, kitaip
magstantys ar besielgiantys, vargu ar kas galety pasakyti, kad
tokio zmogaus uzgauliojimas yra pagarbus elgesys. Geriausiu
atveju kas nors pasakys, kad jis ar ji to nusipelné, taciau
sutiks, kad tai néra pagarbu. Kada vertesnio ir maziau verto
principai pradedami taikyti poros santykiuose, partneris,
kuris maziau uzdirba ar turi prastesnj iSsilavinimg, tampa
tuo, kuris turi maziau teisiy taigi partnerysté pavirsta i
diktaturg ar vergvaldyste.

Sekantis pagarbos aspektas yra Sis — kiekvienas Zmogus turi
absoliucig teise i savo gyvenimg ir visus su juo susijusius
aspektus. Sio aspekto pazeidimus lengva stebéti dalyje
giminiy, kada jos nariai stengiasi, kad visi kiti atitikty tos
giminés standartus. Uztenka vienam nariui pasukti maziau
iprasta kryptimi ir giminé sukyla. Giminés nariai jaucia
turintys teise i savo nariy gyvenimus, tarsi kiti giminés
nariai priklausyty jiems. Kontroliuojami Zmonés automatisSkai
prieSinasi, kartais atsiriboja, pasitraukia 1S giminés,



santykiai tampa Salti ar kupini pykcio. Vienas geriausiy
pavyzdziy, kuriuos teko girdéti, yra vienos moters klausimas,
ka daryti su sunumi, kuris tapo krisSnaitu katalikiSkoje
gimineje sukéles mamos ir giminés nepasitenkinimg. Mama per
galvg vertési bandydama atvesti suny i1 ,teisingg“ kelig, ko
pasekoje pradéjo netekti savo vienintelio vaiko, kuriam
Sauksmas tyrinéti kitas dvasines kryptis buvo didelis, o
jausmas, kad mama ji kontroliuoja uzuot gerbusi ir myleéjusi,
stiprus ir aisSkiai juntamas.

Pagarbos praktikavimas poroje

Tam, kad buty galima praktikuoti pagarbg savo poroje,
svarbiausia yra savistaba, kadangi tik matydami, kaip kalbate
ir elgiatés su partneriu, galésite pradéti kazka keisti.
Nesvarbu, ar esate jauna, laiminga pora ar jusy santykiai
gilioje krizéje. Pagarba kitam zmogui nepriklauso nuo iSoriniy
sglygy ir yra asmeninis pasirinkimas.

1. Pradékite nuo pamgstymy apie pagarbos aspektus, kuriuos
minéjome. Pabukite su jais, pagalvokite, kg jums jie
sako, ka jie galéty reikSti, ar jie 1iS tikro yra
teisingi. Svarbu susikurti savo vidine, asmenine
filosofijg, kuri jums juntama ir suvokiama, o abejojimas
tuo, kas parasSyta, padeda atrasti tikrus, asmeninius
atsakymus i sau aktualius klausimus. Jei tema aktuali,
pastudijuokite placiau, paskaitykite, ka kiti zmonés,
dvasiniai tekstai, mokyklos, mokytojai kalba apie
pagarbg, kad susidarytuméte kuo platesni vaizda
nebijodami abejoti ir kelti klausimus. Sutrumpintai
minéti pagarbos aspektai skambety taip:

= Mano partneris yra toks, koks yra ir turi visg,
absoliucCig teise tokiu buti.

= Jokie grubls zodzZiai iS mano pusés néra pateisinami
santykiuose su partneriu kadangi jokie grubus zodziai
neatnesa jokiy teigiamy ilgalaikiy rezultaty nei man nei
santykiams.



= Mano partneris yra tiek pat vertingas kiek bet koks
kitas zmogus be jokios iSimties.

= Mano partneris turi absoliucig laisve ir absoliucig
teise i savo gyvenimg.

Papildomi aspektas praktikai:

=Visi anksCiau minéti aspektai yra lygiai taip pat
taikomi ir man.

= Visos teiseés, kurias as$ turiu, yra teisés tik i mano
gyvenimg.

2. Skirkite laiko perzvelgti savo bendravimg su partneriu.
Prisiminkite kada galéjote pazeisti Siuos aspektus ir to
pasekoje elgtis nepagarbiai. Jokiu budu nekaltinkite
saves! Si praktika skirta samoningumui ir saves bei savo
santykiy pazinimui, ne kalty ieSkojimui.

3. Pradékite stebéti kitus Zmones. Pastebéti nepagarby
elgesi kituose lengviau nei savyje, o to pamatymas pades
iSmokti, koks elgesys yra nepagarbus. Atkreipkite démesi
i Zmones parduotuvése, kavinése, gatvéje, darbe ir
objektyviu, zurnalistiniu zvilgsniu, nejsitraukdami i
situacijas emociSkai, ijvertinkite, ar tai, ka matote,
jums atrodo pagarbu ar ne. Nepasakokite sau daug apie
tai, kg matote, neieSkokite paaiskinimy kodél zmogus
turéjo “teise” taip elgtis ir kalbéti, tik pasakykite
sau pagarbu arba nepagarbu tarsi uzklijuotuméte lapelius
su vienu ar kitu zodziu ant matomos situacijos. Taip
neisuksite i bereikalingg intelektualizavimg. Jei norite
akivaizdesniy pavyzdziy, uZeikite 1 populiaraus
internetinio portalo komentary skiltj.

4. Stebékite ne tik nepagarby, bet ir pagarby elgesi.
IeSkokite zmonése to, kas jums patinka ir ko norétuméte
iSmokti ar daugiau matyti savo santykiuose ir bendravime
su kitais zmonémis.

5. Stebékite savo elgesi ir zodzius ir skirkite vieng kita
minute per dieng perzvelgti ar jusy veiksmai ir ZzZodzZiai
buvo pagarblius ar ne. Jeli pavyksta pagauti save norint



pasakyti kazka, kas, zinote, yra nepagarba kitam Zmogui,
sustokite ir geriau nesakykite nieko ar po kurio laiko
perfrazuokite savo zodzius, jei turite pateikti kazkokig
informacijg. Tai nera lengva praktika, kadangi iprates
elgtis nepagarbiai Zmogus tg daro automatiSkai, tai yra
vienintelis budas, kuri jis Zino ir moka. Daug
nepagarbaus elgesio kyla iS jsitikinimy, kad kiti Zmonés
kazkg privalo, kazkam neturi teisés, kazkur klysta
taciau privalo neklysti ir t.t. Daug nepagarbiy zmoniy
yra jisitikine savo teisumu ir jiems itin sunku pamatyti,
kad tiesa gali buti kitokia arba jy tiesa néra
vienintelé. Visa tai yra pasaulézilra ir prireiks tvirto
noro Sig pasauléziurg pakeisti.

6. Perskaitykite sekancig dali apie pagarba sau. Pagarba
kitiems ir pagarba sau yra neatsiejami dalykai ir daliai
zmoniy gali buti paprasciau pradéti ne nuo kity, o nuo
saves.

Ka reiskia gerbti save

Jei daugumos zmoniy vidinis dialogas, kuri jie turi su savimi
savo galvose, buty transliuojamas garsiai, jie buty apkaltinti
psichologiniu smurtu. Vargu ar bendrautuméte su Zmogumi, kuris
su jumis kalba taip, kaip jus, greiciausiai, kalbate su
savimi, jei ne nuolat tai bent jau pasitaikius tinkamal
progai. Daugelis Zzmoniy yra taip iprate prie savikritisSko
vidinio dialogo, t.y. saves plakimo, kaltinimy, teisimo ir
vieno kito skambesnio epiteto savo adresu, Kkad net
nepagalvoja, jog su tuo yra kazkas ne taip. Kaip jau minéjome,
pagarba kitiems yra neatsiejama nuo pagarbos sau. Ne vienas
Sventas rasStas moko su kitais elgtis taip, kaip su paciu
savimi, taciau visy pirma reikia gerai perziuréti kaip jus
elgiatés su savimi. Ne vienas Zmogus pradéjes kalbéti su
kitais lygiai taip pat, kaip kalba su savimi netekty ne tik
partnerio, bet ir visy draugy bei darbo.

Pagarbos sau praktikavimas



Pagalvokite apie Zmogy, kuri gerbiate labiausiai uz visus.
Nesvarbu ar tai besglygiSka pagarba ar matote tg zmogy kaip
autoritety. Pradékite stebeti kg sakote sau savo mintyse ir
nuspreskite nesakyti sau nieko, ko nesakytuméte tam zmogui,
kuriam jaucCiate didele pagarbg. Pagalvokite, kaip su tuo
zmogumi kalbétuméte apie situacijas, dél kuriy save muSate,
teisiate, kaltinate, smerkiate ir pradéekite keisti vidini
dialogg. Neignoruokite situacijy, kurias norite keisti, taciau
keiskite iSsireiSkimus i tokius, kokiais bendrautuméte su
gerbiamu Zmogumi. Pvz.: padaréte darbe klaidg. ZodZiai kaip
idioté, nevykélis, kokig nesgmone Cia padarei, ar tau visi
namie, kad priémei toki sprendimg, ne vienam zmogui yra tokie
pat naturalus kaip paukScCiy Cciulbéjimas pavasari. Dabar
jsivaizduokite, kad taip kalbate su savo seneliu, mama, mylima
pradiniy klasiy mokytoja, sporto treneriu. Ar labai naturaliai
skamba pavadinti gerbiamg Zmogy idiotu, kuriam ne visi namie?
Greiciausiai ne. Tebunie po truputi vadinti idiotu save tampa
taip pat nenaturalu. Nuo pokycCiy vidiniame dialoge prasidés
pokyCiai santykyje su savimi, o tai neiSvengiamai duos
teigiamg ijitaka santykiams su kitais zmonémis. Tie, kas su
kitais zmonémis elgiasi itin nepagarbiai, neSioja didele
neapykantag sau patiems, neretai giliai paslépta ir
neisisgmonintg.

Parasykite sau atsiprasymo laiSka. Prisiminkite kada su savimi
kalbéjote ar elgiatés nepagarbiai — nepaiséte savo sveikatos,
laiko, nory, kaltinote save, smerkéte, vadinote grubiais
zodziais ir atsipraSykite uz tai rasStu. Negalvokite apie
zodzius ar apie tai, kad Sig akimirkg nieko neprisimenate.
Geriausia tokig laisSko praktikg daryti tiesiog atsisédus prie
kompiuterio ar popieriaus lapo ir raSyti tai, kas tuo metu
pasirodo minciy lauke. Galite nustebti, jog paraséete toki
laiska, kokio net nejsivaizdavote. Nenustebkite, jei pradés
kilti emocijos, nuliusite, supyksite, susigraudinsite. Kuo
nuosSirdziau rasysite, tuo daugiau tikimybeés, kad atsidarys
anksc¢iau ignoruoti jausmai. RasSyti yra efektyviau nei
pagalvoti ir jei paeksperimentuosite su abiem variantais,



pamatysite, kad rasant mintys tampa daug aisSkesneés,
konkretesnés, kuomet galvojant daugiausia vyrauja chaosas 1ir
greital pagaunate, jog pagrindine tema yra ne pagarba sau, o
ka gaminsite vakarienei.

Sudarykite su savimi sutartj daugiau niekada saves neskriausti
ir daryti viskg, kas jusy galioje, kad Sios sutarties
laikytumétés. Negerbti saves mes iSmokstame iS zmoniy, kurie
negerbé misy — kélé aukStus reikalavimus, buvo nepatenkinti
pasirinkimais, nekreipé deéemesio i musy norus, laika, erdve,
jausmus. Kitaip tariant, jus skriaudé 1ir dabar jus
skriaudziate save pacius. Sutarkite su savimi, kad uzteks ir
pradékite kreipti vairg grazesniy santykiu su paciu/-ia savimi
link.

Paskelbkite pagarbos sau dieng ar savaite. Taip gali buoti
paprasCiau nei padaryti sprendimg visam gyvenimui, jei
jaucCiate, kad nesate tikri ar pavyks jo laikytis. Pagalvokite,
ka jums reiSkia pagarba sau — savo laikui, erdvei, mintims,
gyvenimo bddui, norams, pomégiams, jausmams? Pazilrékite,
kokioms situacijoms galéetuméte pritaikyti pasakymg, ,as per
daug gerbiu save, kad..”: dirbciau virsSvalandZius, uZz kuriuos
man nemoka; buciau poroje su zmogumi, Kkuris nenori
isipareigoti; bendrauciau su zZmonémis, kurie mane Zzemina,
kontroliuoja ir nenori keisti savo bendravimo budo; uzsiimciau
veikla, kuri man nejdomi; doméciausi tuo, kas man neaktualu ir
pan.

Jei norite, pakeiskite ZzZodzius pagarba sau i meile sau. Tai
gali palengvinti mokymgsi, bet gali ir apsunkinti. Zodis
pagarba tinka tiems, kam Zodi meilé yra per daug sunku priimti
ar tiems, kas yra per daug praktiski ir Zodis meilé skamba
sentimentaliai ar per daug nuvalkiotai. Tuo tarpu tiems, kam
pagarba yra per sausa ir nejkvepia — meilé yra pagarbos
atitikmuo, tarp Siy dviejy zodziy galima brézti lygybe. Kur
néra pagarbos, néra meilés, kur néra meilés, vargu ar bus
pagarba.



