Tas paprastas ,atsiprasau”

Jie dviese sédi prie stalo ir ramiai gurkSnoja arbatga.
Isivyravusi tyla — abu socliai pavalgé ir kiekvienas trumpam
nuklydo 1 savo mintis. Ji sunerimsta. Jau kuris laikas norejo
Si ta jam pasakyti, bet nezino kaip. Ir kodél taip sunku? Juk
tai nieko baisaus, tiesiog Sis tas apie tai, kaip ji jauciasi.
Kaip ji jautesi vakar, kai jis pakritikavo jos darba naujam
projektui. Ji labai dziaugési tuo, ka jai pavyko padaryti ir
slap¢ia tikéjosi jo jvertinimo. Zinoma, jis noréjo tik
geriausio ir viskas, kg pasaké, buvo tiesa ir tikrai nebuvo
grubus parodydamas kg, jo manymu, reikty pakeisti ar
pakoreguoti. Ji tai puikiai supranta, bet visgi.. Kazkas
skauda viduje.

-Zinai, — susikaupusi pradeda ji, — vakar, kai kalbéjom apie
mano projekta.. AS zinau, kad jis netobulas, bet noréjau Siek
tiek palaikymo iS taves.

— AS palaikau tave, — patvirtina jis, — tik ten dar reikty Si
tg pataisyti.

— Taip, Zinau Sitg, tikrai zinau. Tiesiog mane truputi
iskaudino tai, kad iSgirdau tik kritika.

— AS tik sakiau, kg matau ir kas mano nuomone ji padaryty dar
geresniu.

— Zinau, tik.. jausmas buvo toks, kad nepriimi to k3 darau. A$
nekaltinu taves, tik sakau, kaip jaucdiuosi.

Jis nesupranta, kas vyksta. Juk net ji pritaria, kad buvo
teisus. Tai kame problema? Jis tyli. Ji irgi nutyla, nusiSypso
ir atsistoja nurinkineéeti stalo. Na taip, pagalvoja pati sau
eidama kriauklés link, pati nezinau kas su manimi darosi, juk
jis noréjo tik geriausio ir ZzZinau, kad palaiko mane. Taciau
kartélis Sirdyje lieka ir ji net nesupranta kodél. Jis nueina
i kambari, ji lieka suplauti indy. Gali ir neplauti, gali pati
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eiti pailséti, taciau nori pabuti viena. Nori nurimti kol veél
galés buti Salia jo tarsi nieko nebuty nutike. Juk myli ji,
nuoSirdziai myli, negi griausi tai dél kazkokios smulkmenos.

Tai vienas 1S istorijos pabaigos varianty. Atrodo, kas Ccia
gali buti ne taip. Niekas nepadaré nieko blogo, nepasaké nieko
blogo. Tai kas gi nutiko? 0 ka, jeigu istorija buty tokia:

Viskas prasideda lygiai taip pat. Ji papasakoja apie savo
jausmus tik Si karta jis padaro Si ta netipiSko. Jis pasako
,atsiprasau”“. Ne dél to, kad yra kaltas ar kad tokiu jauciasi.
Tikrai nepagalvojo, kad jai tai bus taip skaudu. Taciau mes
net geriausiy nory vedami galim uzgauti kitus zmones. Galim
jaustis visiSkai teisiais savo veiksmuose ir Zodziuose ir
staiga suzinom, kad kazkur vis délto klydom. Tam pripazinti
reikia daug drgsos, taciau paziurékim kur tokia drgsa gali
nuvesti.

Kas kita santykiali poroje. Bunant taip
arti vienas kito, net judesys ne 1 ta
puse gali netikétal suzeisti partneri.

Jis nuoSirdziai atsipraso, kad iskaudino ja. Ji patikina, kad
tikrai supranta jo gerus norus ir nekaltina. Jis prisimena
projektg ir pasako teigiamas jo vietas, jy tikrai buvo taciau
jis buvo tikras, kad jai tai savaime suprantama. Ji atleidzia
ir atsistoje abu apsikabina. Ji jaucCiasi pati mylimiausia
pasaulyje. Jis jauciasi ramus ir tvirtas. Ji prisiglaudzia dar
arCiau ir pasako ,aciu“. Ji uzlieja Svelnumo banga. Abu nueina
i kambarji dar Siek tiek sutvirtine rysi, transformave
nuoskaudg i kazka nuostabaus.

Skamba kaip iS5 pasakos? Tai ne kokia pasaka, tai tokia pat
realybé kaip tukstanciai kity, kurias Zmonés isSgyvena
kiekvieng dieng. Ir apie jag vienintele buty galima parasyti ne



vieng knygg, tacCiau Si karta svarbiausig vietg uzima vienas
paprastas, kartais nuvalkiotas, kartais visai nenaudojamas
zodis ,atsipraSau”. Tokia pati istorija gali prasidéti kitaip
— ji iskaudino ji, taciau esmé lieka ta pati, vienas zodis
gali skirti tarpusavio rysSio atstatymg ir sutvirtinimg nuo
léto prarajos atsivérimo.

Manau nereikia daug pasakoti, kad niekas nenori bendrauti su
zmogumi, kuris jiskaudino. Jei santykiai néra artimi - su
bendradarbiais, kaimynais, - 1 daugelil dalyky mes
paprascCiausiai nekreipiam démesio. Galy gale iS tokiy santykiy
mes nedaug ir tikimes. Kas kita santykiai poroje. Bunant taip
arti vienas kito, net judesys ne 1 tg puse gali netikétai
suzeisti partneri. Juk kiekvienas misy esam su savomis
emocinémis zaizdom, su savom idéjom apie save ir savo verte,
su savo jautrumu aplinkai. Ir reikia daug mety nuoSirdziai
dirbti kol galima isSmokti iSvengti bent jau didesnés dalies
tokiy judesiy. Laikui einant mazytés, atrodyty bereikSmés
nuoskaudos kaupiasi labai iS léto didindamos atstumg tarp
dviejy zmoniy, kol kazkas nutinka. Kazkas tokio subtilaus, kad
du zmonés, kazkada buve tokie artimi, ziuri vienas i kitg kaip
i svetimg zmogy. Galbut kaip i1 draugg, bet nieko daugiau.
Meilé, atrodo, kazkur dingsta. O kartais net meilé nedingsta,
taCiau myléti galima ir is toli, o buti Salia darosi
sudétinga. Taigi, kaip iSvengti besikaupianciy nuoskaudy ar
pradéti gydyti senas Zaizdas? NuoSirdus atsiprasymas gali buti
vienas iS atsakymy.

AtsipraSyti — sunku. YpaC kai nesijauti kaltas arba jautiesi
teisesnis uz partneri. Kai kam tai gali pareikalauti tiek pat
pastangy, kiek kopimas 1 Everesta. Kai kas, tiesg sakant, daug
mieliau pasirinkty Everesta, nei prisipazinty, kad galbut,
kazkokiu aspektu jis ar ji vis délto klydo. Neveltui E. DzZonas
dainuoja, kad ,AtsipraSau, atrodo, yra pats sunkiausias
zodis“. Taciau jveikus tai, kg as vadinu isSdidumo ar puikybeés
slenks¢iu, atsiveria naujo, gilesnio, stipresnio ir
nuoSirdesnio ryS$io su mylimu Zmogumi, galimybé. 0 tai yra
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kazkas, ko troksta net tie, kas iki galo nesuvokia, koks pas
zmogy yra didelis tokio rySio poreikis.

Mes visi norime jaustis teisiais. Kazkas zudo iStisas tautas
dél to, kad jauciasi teisus. Taciau kiekvienas miusy poelgis,
kiekvienas zodis, kaip lazda, turi du galus. Vienas jy, tai
poveikis, kuri veiksmas ar zodis turi mums, kitas — kuri jis
turi Zmogui, su kuriuos bendraujame. Tas pats veiksmas, tarkim
stumteléjimas iS nugaros padedant atsisésti, stumianciojo yra
suprastas kaip pagalba, kurig teikia partneriui, kai tuo tarpu
partneriui tai gali asocijuotis su atstumimu, nustumimu tolyn
nuo saves. Abu jie yra savaip teisus, kyla nedidelis
konfliktas. ISeitis — prisiimti atsakomybe uz abu lazdos
galus. Jdomiausia tai, kad mes visada Zinom musy lazdos puse,
koki poveiki tai, kas vyksta, daro mums. Ir mes esam
jsitikine, kad tai vienintelis galimas poveikio variantas.
Deja, tango Sokama dviese, ir jei vienas 1S partneriy
neprisiima visos atsakomybés uz savo veiksmy poveiki, net ir
tg, kurio jis daznai nezino, Sokis niekada nebus darnus. Noriu
patikslinti, kad abu partneriai yra atsakingi. Tas, kuris buvo
suzeistas, taip pat atsakingas. Atsakingas nekaltinti ir
nebausti suzeidusiojo bei suvokti partnerio lazdos puse.
Atsakingas kiek gali ramiau pasidalinti savo jausmais ir kiek
gali nuoSirdziau priimti atsiprasSymg. Tai kaip stalo tenisas,
kuriame abu partneriai privalo biti aktyvis tam, kad zaidimas
testysi, o nuoSirdziai priimti atsiprasSymg bei atleisti gali
buti lygiai taip pat sunku, kaip atsiprasyti. Toks atsakomybés
prisiémimas veda i emocine, psichologine ir santykiy branda
kuomet kaltinimus ir teisumo jirodinéjimg keicia nuoSirdumas ir
supratimas. Ir tie, kad isSdrjs eiti Situo keliu, suvoks, kad
jie ne tik sustiprino savo santykius su partneriu, jilie jgavo
dar kai kg — teise klysti be kaltinimo ar nusizeminimo jausmo.
Teise buti netobuliems ir jausti jog tokie jie yra dar labiau
mylimi ir gerbiami.

AtsiprasSymo pratimas poroje
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Pratimo nauda - iSvalysite susikaupusias jtampas, kurios
nejuntamai (o kartais oi kaip juntamai!) apsunkina poros
santykius.

Pratimo tikslas — pradeéeti prisiimti atsakomybe uz klaidas,
kurias patys pastebime.

1.

3.

Jis:

Pasidarykite savo prasikaltimy antrai pusei sgrasus
(veiksmai, kurie suzeidé antrg puse; neiSteseti pazadai;
nepagarbios nuomoneés vertinant partneri). Jokiu budu
neraSykite sarasy vienas kitam, nes galite nesuvaldyti
situacijos 1ir pratimas taps kaltinimy vakaréliu.
Neskubékite su sarasSais, palaukite, pamedituokite ir
suraSykite prasikaltimus iS visos jusy poros istorijos —
nuo susipazinimo iki dabar.

. Pasirinkite laika ir vieta, kur niekas pratimo metu

netrukdys. Galite pratimo stebéjimui 1ir pagalbai
pasikviesti isSmintingg Zmogy, dvasininka ar psichologga.
Dél visa ko pasiruosSkite servetéliy, nes tai -emocinga
praktika.

Atsiséskite vienas prieSais kitg ir ziurédami i akis
paeiliul atlikite pratima:

»,AS atsipraSau ir prasau tavo atleidimo uz (pirmas

prasikaltimas)“

Ji gali reaguoti 2 budais:

,AS Tau atleidziu“ arba

»Man dar reikia laiko, kad tau pilnai uz tai atleisciau”.

Ir taip paeiliui atsipraSoma ir prasoma atleidimo ir
atleidziama arba atleidimas atidedamas.

Pastabos:

Jokiu budu negalima j atsiprasymg reaguoti kitaip, nei Siais 2



budais. Jei negalite pilnai atleisti, butinai rinkités antra
variantg su reakcija ,man dar reikia laiko“. Butinai Zzilrékite
vienas kitam j akis. Jokiu budu partneris negali komentuoti
atiprasanciojo zodziy ir atsakyti agresija, kaltinimais,
komentarais, pasiteisinimais, pataisymais ir t.t.. Kalbétis
apie atsiprasymo pratimg galima praéjus 2-3 dienoms.



