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JZANGA

Bostone buvo rugpjicio vidurys, saulé negailestingai kepino,
o a$ stovéjau ant Surmuliuojancios gatvés $aligatvio, rankose
laikydama rudus pirkiniy maiselius. Galvojau tik apie tai, kaip
grei¢iau grjzti i savo butg ir atsisésti po oro kondicionieriumi.
Deja, klausiausi ,,Greenpeace™ agitatorés, kuri prie§ desimt mi-
nuciy mane sustabdé, kad papasakoty apie baltyjy mesky li-
kima.

Kaip jmanydama stengiausi islaikyti susirGpinusig veido
i$raiska, nors varvantis prakaitas kuteno kakta. Man patinka
baltosios meskos — kam gi jos nepatinka? — bet neturéjau nei
laisvo laiko, nei pinigy. Po trisdesimties minuc¢iy manes lauké
nuotolinis susitikimas, todél labai jaudinausi, kad nepavéluo-
¢iau. Vis délto negaléjau pajudéti i$ vietos manydama, kad ne-
siklausyti biity nemandagu. Nenoréjau, kad $i nepazjstamoji,
su kuria grei¢iausiai daugiau niekada nebesusitiksiu, manytuy,
jog esu neisaukléta.

Kai ji pagaliau prié¢jo prie esmés — ,Taigi, ar nepagailésite
trisdesimties doleriy, kad musy kailiuoti draugai iSgyventy?“ -
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as, apimta kaltés jausmo, instinktyviai griebiausi piniginés.
Ta akimirkg mano pirkiniy maiselis plySo ir ant Saligatvio i$-
byréjo konservai. Emiau atsiprasinéti ir puoliau rinkti skardi-
nes, bet kai pakéliau paskutine, agitatoré jau kalbéjosi su kitu
Zmogumi.

Dabar pateiksiu kitg pavyzdj.

Po keliy savai¢iy dalyvavau viename muzikos renginyje,
kur koncertavo mano draugo grupé. Uzuot mégavusis pasiro-
dymu, uzstrigau prie baro. Trisdesimt penkias minutes — Zi-
nojau tiksly laika, nes kas penkias minutes tikrinau laikrodj -
nepazjstamas vyras man pasakojo apie savo dvylika gitary.
I§ pradziy jdémiai jo klausiau - visada esu pasirengusi paben-
drauti su draugisku nepazjstamuoju, — bet po to visais jmano-
mais budais bandziau parodyti, kad man nejdomu: zvilg¢iojau
j telefong, dairiausi po patalpg ir reaguodavau leptelédama vos
vieng Zodj. Ta¢iau jam buvo né motais.

Sis vyras manes né kiek negasdino ir nemanau, kad galéjo
kelti man grésme: jis atrodé visiskai nepavojingas. Tac¢iau nie-
kaip negaléjau sukaupti drgsos ir pasakyti: ,,Buvo malonu pa-
bendrauti, bet dabar noréciau pasiklausyti muzikos.”

Negaléjau pratarti né zodzio, tarsi laukciau, kol jis mane pa-
leis.

Mazdaug po ménesio nuéjau j pirmajj pasimatyma su vaiki-
nu, su kuriuo susipazinau internete. I$ pat pradziy buvo aisku,
kad mes nelabai sutarsime. Realybéje jis atrodé visiskai kitaip
nei profilio nuotraukose, mes turéjome mazai ka bendra ir jis
nuolat mane pertraukinéjo. Valgydama desertg turéjau klau-
sytis ilgos paskaitos apie vertybiniy popieriy rinkos subtilybes.

Po pasimatymo lipdama j savo ,,Uber", pajutau didziulj pa-
lengvéjima. ,,Kaip puiku, kad tai baigési®, - pagalvojau. Nepra-
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éjus né valandai, gavau zinute: Man buvo labai smagu. Kada
vél galésiu tave pamatyti?

Nezinojau, kg atsakyti. Svars¢iau apie nuosirdy atsakyma —
Aciit uz kartu praleistg laikq! Deja, nepajutau kibirksties, bet
tau linkiu sékmeés — tadiau jis atrodé nemandagus. Tiesiog ne-
galéjau taip atsakyti. Nezinojau kaip. Todél neatsakiau isvis.

Po trijy dieny gavau dar vieng zinute: Ar Zinai, kad neat-
sakyti yra labai nemandagu? Po tokios skanios vakarienés, uz
kurig sumokéjau as, tu privalai pasiaiskinti.

Nesigilinau j jo pareiskima - nesusimasciau, ar $is sando-
rj primenantis poziris atitinka mano feministines vertybes.
Buvo aisku tik viena: jauciausi kalta. Uzuot atsakiusi nuosir-
dziai, vél émiau teisintis — atsiprasau, buvau labai uzsiému-
si! — ir sutikau susitikti dar karta. Prireiké keturiy pasimaty-
my, kol pagaliau isdrjsau su juo atsisveikinti.

Didziaja gyvenimo dalj pataikavimas Zzmonéms buvo tarsi
antroji mano prigimtis — taip giliai jsiSaknijusi, kad net nezi-
nau, kaip tai apibudinti. Kai $eimos narys, draugas, partneris
ar net nepazjstamasis ko nors i§ manes norédavo, a§ nedvejo-
dama tenkindavau jy norus, net jei man dél to badavo nepato-
gu, nejauku ar apmaudu.

Man buvo nesvarbu, kad véluoju i susitikima, nesvarbu, kad
praleisiu draugo grupés pasirodyma, nesvarbu, kad sutiktas
zmogus manes visai nedomina.

Buvau visi$ka pataikané. Visada rapinausi tik kity porei-
kiais. Negaléjau pasakyti ,,ne.

Romantiniuose santykiuose klausydavausi partnerio meégs-
tamos muzikos, bendraudavau su jo draugais ir palaikydavau
jo nuomone. Augdama jauciausi, tarsi buciau atsakinga uz kity
$eimos nariy emocijas: jas stebéjau ir ripinausi jomis kur kas
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labiau nei savosiomis. Man buvo sunku atsiverti net artimiems
draugams, maniau, kad esu ,,nejdomi®, ir daug geriau jauciausi
klausydama kity. Bendruomenéje buvau zinoma kaip ,,laimin-
goji®, kuri ,visada §ypsosi®, ir nors $ios etiketés turéty skambeé-
ti kaip komplimentai, jos slépé gily liidesj - jausma, kad niekas
mangs i$ tikryjy nepazjsta ir net nenori pazinti.

Po daug mety trukusios terapijos pradéjau suprasti aplin-
kybes, dél kuriy émiau pataikauti. Ta¢iau nezinojau, kaip §j su-
vokima paversti konkreciais veiksmais, kurie padéty nutraukti
ta ydingg cikla. Mano rytiniai jrasai dienorastyje buvo pilni
beviltisky klausimy: ,,Kaip man save apginti?®, , Kaip nustoti
sakyti ,taip® kai i$ tikryjy noriu sakyti ,ne“?“, ,Kada pagaliau
pradésiu pirmenybe teikti sau?“ Vieng ypac sunkia dieng apim-
ta pykcio ryskiu, raudonu rasikliu parasiau: ,Jei iki mirties i$-
moksiu uz save pakovoti, mirsiu bidama laiminga moterimi.“

Vis dar turiu §j dienorascio jrasa. Retkarciais { jj zvilgteliu,
norédama prisiminti, kokia didele pazangg padariau.

Netrukus po to, kai parasiau Siuos nusivylimo kupinus
klausimus, i$sivaduoti i§ pataikavimo zmonéms modelio tapo
mano asmenine misija. I§gyvenau skausmingas skyrybas su
partneriu, dél kurio buvau visiskai praradusi save, tad likusi
viena staiga labai aigkiai supratau: niekada nerasiu tikro pa-
sitenkinimo, jei ir toliau savo verte grisiu kity Zmoniy prita-
rimu. Staiga giliai viduje pajutau skausmingg ir aiskig tiesa,
kad niekas mangs ,,neisgelbés“ nuo mano jprocio pataikauti.
Tik as pati esu atsakinga uz savo laime. Negaliu tikétis, kad tai
uz mane padarys Kiti.

Per ateinancius metus mokiausi i§ naujo pazinti savo jaus-
mus, poreikius, norus ir svajones. I§ pradziy jie nenoréjo pa-
siduoti - juk ilgg laikg mané, kad manimi negalima pasitike-
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ti, — bet kuo daugiau démesio jiems skyriau, tuo garsiau jie émé
reikstis. Ripindamasi savimi, ugdziau pasitikéjima ir mokiausi
drasiai reiksti savo nuomone bendraudama su kitais. Kuo la-
biau gerbiau savo poreikius, tuo svarbiau tapo investuoti j san-
tykius su zmonémis, kurie taip pat juos gerbé. Laikui bégant
iSmokau nustatyti ribas ir aigkiai apibrézti, kas man priimtina,
o kas - ne.

Tai suteikeé jégy ir islaisvino, taciau tuo paciu metu keélé dis-
komfortg. Man buvo nepatogu prasyti kity manimi rapintis,
jauciausi kalta brézdama grieztas ribas artimiesiems, litidéjau
nutraukusi santykius, kurie manes nebetenkino. Taciau po kie-
kvienu i$$ukiu ir nepatogumo akimirka, tarsi pastovus ir ne-
pajudinamas ritmas, skambéjo pasididziavimo kupinas fonas,
nes po tiek mety pagaliau galiu uz save pakovoti.

Pajutusi iki tol nepazintg laisve ir pasitikéjima savimi supra-
tau, kad noriu padéti kitiems patirti tg patj. Mano tikslas buvo
padéti Zmonéms, kurie, kaip ir a$, nekantravo savo troskima
keistis paversti veiksmais: imtis ap¢iuopiamy, realiy zingsniy,
kad kuo greiciau atsikratyty pataikavimo Zmonéms.

Koucingas, kaip disciplina, yra butent tam ir skirtas. Jis ra-
gina saves paklausti: ,,Kur labiausiai noriu nueiti ir kaip kon-
kreciai galéciau tai padaryti?“ Taigi as uzsirasiau i sertifikuota
Tarptautinés koucingo federacijos mokymuy programa. O po
mety baigusi studijas pajutau aisky pasaukimg padéti kitiems
atsikratyti polinkio pataikauti, nusistatyti ribas bei ugdyti ge-
béjima reiksti savo autentiska tiesa.

Dirbau ne tik su konkreciais klientais, bet ir pradéjau ra-
$yti apie pataikavimg bei dalytis savo jZvalgomis internete.
Nustebau, kiek daug zmoniy i$ viso pasaulio susidoméjo mano
darbais. Sulaukiau zinuciy i$ JAV, Indijos, Jemeno, Pranciizijos,
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Afganistano, Naujosios Zelandijos, Sudano ir kity aliy. Zmo-
nés rasé: ,Maniau, kad esu vienintelis, kuriam taip sunku.
O as$ jiems atsakydavau: ,,A$ irgi taip manijau.”

Su kiekvienu nauju sekéju ir skaitytoju jauciau stipréjantj
vienybés jausma: mes keliaujame viena kryptimi ir toli grazu
nesame vieni.

Praéjus penkeriems metams, mano tekstus skaité milijonai
Zmoniy, o seminaruose apie pataikavimg ir sveikas ribas ap-
silanké tukstanciai dalyviy i§ viso pasaulio. ,Nustokite patai-
kauti Zmonéms ir atraskite savo vidine galig“ — tai ilgameciy
nuodugniy tyrimy, koucingo sesijy, mokymo patirties ir $im-
ty asmeniniy pokalbiy su zmonémis, siekianciais i$sivaduoti
i§ pataikavimo gniauzty, rinkinys. Knygoje pateikiamas prak-
tinis, moksliniais tyrimais ir psichologija paremtas metodas,
padésiantis i$sivaduoti i§ pataikavimo Zzmonéms ciklo, bei gau-
sybé praktiniy jrankiy, leisianciy atrasti savo tiesa ir viding
galia.

1 dalyje ,Pazinkite save* suzinosite, kaip atpazinti ir teikti pir-
menybe savo jausmams, poreikiams, vertybéms, norams ir au-
tonomijai. Sie penki rams¢iai sudaro jisy savasties pagrinda.
Reguliariai juos puoselédami, jgysite pasitikéjimo savimi, rei-
kalingo kovojant uz save santykiuose su kitais.

2 dalyje ,Kovokite uz save suzinosite, kaip santykiuose teikti
pirmenybe savo poreikiams, kelti reikalavimus kitiems, nusta-
tyti grieztas ribas ir susigrazinti savo viding galig bei autono-
mijg. Be to, nagrinésime, kaip Zmoniy pataikavimo dinamika
skiriasi jvairiose socialinése grupése.
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3 dalis ,Rapinkités savimi“ — tai detalus gidas, padésiantis
jveikti nemalonias vidinio augimo pasekmes, kuriy atsiranda
siekiant atsikratyti polinkio pataikauti. Suzinosite, kaip ugdyti
drgsg ir atsparuma kaltés, baimés, pyk¢io, vienatvés ir sielvar-
to akivaizdoje. Siame skyriuje taip pat aptarsime badus, kaip
jveikti sunkumus, kylancius iSaugus santykius, ir kaip suval-
dyti sunkius gyvenimo pokycius bei paversti juos prasmingo-
mis augimo ir transformacijos galimybémis.

4 dalyje ,Praturtinkite save“ aptarsime, kaip i$silaisvinimas
i§ pataikavimo Zmonéms pinkliy gali pakeisti gyvenimg. Su-
zinosite, kaip iSnaudoti visa savo potencialg santykiuose, kaip
atsikratyti polinkio pataikauti seksualiniame gyvenime ir kaip
i$ naujo atrasti zaidimo galig. Siame skyriuje taip pat rasite pa-
tarimy, kaip gyjant jveikti neapibréztuma ir pamatyti jvairias
situacijos puses bei i§mokti dziaugtis duodant, bet nepamirs-
tant gerbti saves.

Pradéjusi rasyti $ig knyga Zinojau, kad analizuodama patai-
kavima noriu placiau aptarti du aspektus: pateikti i§samesnj,
daugialypj pozitrj ir pripazinti nei§vengiamus augimo skaus-
mus, kurie lydi §j transformuojantj gijimo procesa.

Populiaréjant tokioms sgvokoms kaip pataikavimas zmo-
néms ir meilé sau, daznai pernelyg supaprastinamos kiek sub-
tilesnés temos, pavyzdziui, asmeninés ribos, o tai gali trukdyti
uzmezgant sveikus santykius. Mums sakoma, kad turime ,,at-
sikratyti“ ty, kurie kasdien neuzpildo misy gyvenimo ,,meile
ir $viesa®“

Mums sakoma, kad turime ,,saugoti savo ramybe“ ir atsiri-
boti nuo ty, kurie mums prie$tarauja. Mums sakoma, kad ,,nu-
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sipelnéme geresnio®, jei partneris negali patenkinti kiekvieno
miisy poreikio.

Sie supaprastinti patarimai neatsizvelgia j zmoniy santykiy
jvairiapusi$kuma. Jie trukdo gyti, skatindami vaikytis neegzis-
tuojanciy idealy ir neleisdami suprasti, kaip mes patys trukdo-
me sau biti laimingiems ir stipriems.

Stai kodél knygoje ,,Nustokite pataikauti Zmonéms* patei-
kiama jvairiapusé informacija padés jums atsikratyti polinkio
pataikauti ir puoseléti tvarius bei realistiskus santykius. Sio-
je knygoje i$samiai analizuojami tokie klausimai: kuo skiriasi
gerumas nuo pataikavimo zmonéms? Kaip galime praktikuoti
atjautg sau patyre skaudzius iSgyvenimus, dél kuriy ir pradé-
jome pataikauti, sykiu prisiimdami atsakomybe uz $io ydingo
ciklo nutraukimg? Kada deréty priimti kompromisus ir aukoti
savo poreikius, o kada turétume tvirtai laikytis savo pozicijos?
Kaip atskirti, kada kiti pazeidzia musy ribas, o kada mes pazei-
dziame savo paciy ribas duodami daugiau, nei galime?

Tikiu, kad tik suprate pataikavimo modelio jvairialypuma
galime Zengti gijimo keliu. Taip pat tikiu, kad einant $iuo keliu
turime atsizvelgti j visa emocijy spektra: $is vidinis darbas su
savimi ne tik suteikia jégy ir iSlaisvina, bet taip pat yra sunkus
ir kartais labai nemalonus. Bandydami atsikratyti pataikavimo
zmonéms modelio, daznai bijome kelti kitiems reikalavimus,
net jei jie visi$kai racionalas ir pagrijsti. Daznai jau¢iame kalte
nustatydami ribas, kad ir kokios svarbios jos mums baty. Daz-
nai sielvartaujame, kai nutraukiame toksiskus santykius, nors
jie mus Zalojo.

Siekiant atsikratyti polinkio pataikauti, visiskai normalu
ir net nei$vengiama jausti augimo skausma. Nepripazine $iy
sunkumy, negalésime saves nuraminti, o nenuramine saves
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nesilaikysime savo riby ir nedrjsime uz save kovoti. Todél kny-
goje ,,Nustokite pataikauti zmonéms“ pateikiamos praktinés
priemoneés, padésiancios nusiraminti ir priimti nemalonias ba-
senas, kurias sukelia kalté, baimé, pyktis, neuztikrintumas ir
sielvartas.

Prisimenate t3 sengja manes versija, kuri stovéjo judrioje Bos-
tono gatvéje, klausési vyro prie baro arba kenté nevykusiy pa-
simatymuy virtine?

Tuo metu né uz kg nebuciau patikéjusi, kad vieng dieng sé-
deésiu c¢ia, radysiu $ig jZanga savo nesiojamajame kompiuteryje
ir i§ tiesy jausiuosi visiskai iSsivadavusi i$ pataikavimo Zmo-
néms pinkliy.

»Absurdas, - budiau pamaniusi tada. - Tai nejmanoma.”

Taciau tai jmanoma. AS tai patyriau savo kailiu ir maciau,
kaip keiciasi $imtai mano klienty bei tikstanc¢iai Zzmoniy visa-
me pasaulyje, kurie rado laiko parasyti man elektroninj laiska
ir pasidziaugti: ,,A$ niekada nemaniau, kad galiu tai padaryti,
bet man pavyko.

Gijimas nejvyksta per viena dieng - tai procesas, kurio metu
mes turime vis i§ naujo atsigrezti i save. Kiekvieng karta, kai
sutelkiame démesj j savo jausmus, troskimus ir svajones, mes
gyjame. Kiekvieng karta, kai numalSiname savo kaltés jausma,
uzuot leide jam mus valdyti, mes gyjame. Kiekvieng kartg, kai
i$sakome savo nuomone, uzuot tyléje, mes gyjame.

Esu labai dékinga daugybei Zzmoniy, kurie leido man pasi-
dalyti jy asmeninémis istorijomis $ioje knygoje. Nors vardai,
amzius ir kitos asmeninés detalés buvo pakeisti siekiant apsau-
goti jy privatuma, visi trumpi pasakojimai, kuriuos rasite $ioje
knygoje, yra tikros Zmoniy i$ viso pasaulio istorijos.
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Tikiuosi, kad $i knyga suteiks jums drasos ir padés Zengti |
priekj siekiant atsikratyti polinkio pataikauti. Si kelioné nebus
lengva, bet pazadu, kad nesigailésite.

Hailey Magee, Sietlas, Vasingtonas
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KAS YRA PATAIKAVIMAS,
IS KUR JIS ATSIRANDA
IR KODEL TURIME JO ATSIKRATYTI

Pataikavimas Zzmonéms - tai jprotis nuolat teikti pirmenybe
kity poreikiams, norams ir jausmams, dazniausiai aukojant
savuosius. Mes, pataikautojai, nemokame uz save pakovoti
santykiuose, daznai persistengiame siekdami kity pritarimo
ir nedrjstame nustatyti riby. Mes nemokame atpazinti ir i$-
vengti toksisky situacijy ir daznai atsiduriame vienpusiskuose
santykiuose, kuriuose duodame kur kas daugiau, nei gauname.
Mes apibréziame savo verte pagal tai, kiek esame naudingi,
paslaugis ir reikalingi kitiems.

Nors pataikavimas pasireiskia bendraujant su kitais, jj sa-
lygoja nutrikes santykis su savimi. Tam tikra prasme tai viena
i$ saves apleidimo formy. Net ir biidami vieni, daugelis i$ miasy
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nepaisome savo pagrindiniy poreikiy, ignoruojame savo emo-
cijas, jau¢iamés nejaukiai savo paciy akivaizdoje ir nebemoka-
me Zzaisti, kurti, stebétis, dziaugtis ir tiesiog mégautis gyveni-
mu. Neturédami savivertés jausmo, mes lengvai jklimpstame
i perfekcionizmo, gédos ir savikritikos liing. Mums sunku
valdyti stresg, nusiraminti ar reguliuoti savo emocijas, todél
vengdami susidurti su savo jausmais kartais griebiameés kom-
pulsyvaus elgesio ar ken¢iame nuo priklausomybiy.
Pataikavimas Zmonéms yra elgesio modelis, o ne psichikos
liga ar diagnozé. Daugeliu atvejy tai néra samoningas akimir-
kos sprendimas, o veikiau giliai jsiSaknijes dar vaikystéje i$-
moktas bendravimo su kitais biidas. Siame skyriuje nagriné-
sime pataikavimo zmonéms istakas ir poveikj santykiams bei
aptarsime, kuo jis skiriasi nuo geranoriskumo ir kaip galime
pasinaudoti $iomis Ziniomis, kad jo atsikratytume.

Keturi pataikavimo portretai

Pataikavimo modelis gali paveikti visus Zmones nepriklauso-
mai nuo lyties, amziaus, tautybés ar socialinés padéties, taciau
jis ne visiems pasireiskia vienodai. Vieni puikiai jauciasi ir pa-
sitiki savimi darbe, ta¢iau romantiniuose santykiuose tampa
pasyvius. Kiti be vargo jsitvirtina draugy rate, bet sunkiai nu-
stato ribas bendraudami su Seimos nariais. Vis délto kai kuriais
atvejais pataikavimas pasirei$kia visose gyvenimo srityse -
darbe, romantiskuose santykiuose, bendraujant su draugais,
$eima ar bendruomenés nariais.
Stai keli pataikavimo pavyzdziai.
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TANIA

Keturiasdesimt penkeriy Tania yra jmoniy teisininké Niujor-
ke. Teismo saléje ji nuozmi ir atkakli kovotoja, bet asmeni-
niuose santykiuose jauciasi nereik§minga ir bejégeé. Ji padengia
visas savo bedarbio partnerio islaidas, kol $is visiskai nesku-
bédamas bando atrasti save. Kiekvieng savaitgalj ji keliauja
i kita valstijos galg, kad pabtty su neseniai nasle tapusia, jos
zodziais tariant, ,narcizi$ka ir valdinga“ mama. Mieste ji turi
kelis nelabai artimus draugus, taciau jy susitikimai prie kavos
puodelio daznai virsta vienasaliskais terapijos seansais, kuriy
metu biciuliai lieja savo problemas visiskai nesidomédami jos
gyvenimu.

Pareigos jausmas ir nuoskauda temdo visus Tanios santy-
kius. Ji per daug duoda ir per mazai gauna, taciau nezino, ka
galéty padaryti, kad nutraukty §j jsisaknijusj elgesio modelj.

ARONAS

Trisdesimt penkeriy Aronas turi suzadéting, taciau Seimyninés
problemos kelia grésme jo santykiams. Tévas miré, kai jis buvo
dar vaikas, ir nuo tada Aronas palaiko artimus santykius su
savo mama Jada. Kaskart, kai Jadai ko nors prireikia, sinus
i$ karto skuba padéti. Ji skambina jam kelis kartus per diena,
norédama pasidalinti jvairiais nereik§mingais dalykais — pa-
kalbéti apie org ar aptarti neseniai vykusiy futbolo rungtyniy.
Net per pasimatyma su savo suzadétine Iza Aronas atsitraukia,
kad atsiliepty j mamos skambucius.

Ji slegia nuolatinis motinos démesys, o Iza jauciasi tarsi
penkta koja Suniui jy $eimyniniuose santykiuose. Taciau po



24 o NUSTOKITE PATAIKAUTI ZMONEMS

tévo mirties Aronas jauciasi atsakingas uz mamos emocing sa-
vijauta. Jis nori nuo jos atsiriboti, bet nezino, kaip tai padaryti,
ir bijo jzeisti jos jausmus.

LENA

Dvidesimt devyneriy Lena gimé zydy ortodoksy Seimoje. Pa-
augusi ji émé abejoti tam tikrais tikéjimo aspektais, pavyz-
dziui, grieztais lyc¢iy vaidmenimis. Po kelis ménesius trukusiy
apmastymy nusprendé, kad nebegali toliau praktikuoti $ios re-
ligijos, ir jos i$sizadéjo.

Atsiribojusi nuo ortodoksy bendruomenés, Lena suprato,
kaip stipriai aukléjimas slopino jos gebéjimg reiksti savo au-
tentiSkuma. Bidama socialinéje aplinkoje ji nuolat paklasta
vyrams, o konfliktuodama su draugais daznai prisitaiko ir
nuolaidziauja. Neturédama religinés bendruomeneés, ji jauciasi
sutrikusi - nezino, ko nori, apie ka svajoja ir net kokia i$ tiesy
yra. Lena nori klausyti savo vidinio balso, bet nezino, kaip jj
igirsti.

ZOJA

Dvidesimt ketveriy nepriskirianti saves jokiai lyc¢iai Zoja yra
energinga ir komunikabili scenos meno magistrantaros stu-
denté. Zoja lengvai susiranda draugy - jos diena visada uz-
pildyta pasimatymais prie puodelio kavos, laimés valandomis
bare ir savaitgalio nuotykiais. Taciau net ir turédama galybe
draugy Zoja jauciasi izoliuota ir nematoma.

Vaikystéje ji suprato, kad apsimesdama esanti geros nuo-
taikos lengviau patraukia atitolusiy tévy démesj, todél ir su-
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augusi toliau naudojasi $iuo metodu megzdama pazintis. Visa-
da bidama linksma ir maloni, Zoja greitai susiranda draugy,
taciau $ie santykiai niekada neperauga i gilesnj rysj. Ji negali
pasipasakoti apie savo sunkumus ir niekada nepraso jy pagal-
bos. Nors troksta uzmegzti autentiska ry$j ir bati iSgirsta, jos
polinkis pataikauti neleidzia uzmegzti intymiy ir prasmingy
draugysciy.

Nors Tania, Aronas, Lena ir Zoja yra kile i$ skirtingos aplinkos,
jie visi patiria sunkumy kovodami uz save ir troksta autentisky
santykiy, kuriuose galéty buti savimi. Jie visi nori atpazinti ir
iSreiksti savo poreikius, nustatyti sveikas ribas ir priimti spren-
dimus, atitinkancius jy vertybes bei prioritetus.

Pirmasis zingsnis, kurj turite Zengti norédami nutraukti
pataikavimo Zmonéms modelj, — suprasti $io jprocio kilme. Tai
padeda ugdyti sgmoninguma ir uzuojautg sau, nes atskleidzia,
kad $is modelis susiformavo kaip jveikos mechanizmas, kadai-
se padéjes apsisaugoti nuo kokios nors tikros grésmés.

Pataikavimo istakos

Dazniausiai mes i$mokstame pataikauti norédami susidoroti
su nepalankia, nesaugia ar nenuspéjama aplinka. Daugelis i$
musy dar vaikystéje iSmokome nusileisti ir aukoti savo porei-
kius, kad uzsitikrintume aplaidziy, nutolusiy ar smurtaujanciy
globéjy meile ir pasijustume saugesni. Zmonéms i§ marginali-
zuoty grupiy, pavyzdziui, kity rasiy ar LGBTQ+ bendruomenés
nariams bei neurojvairiems asmenims, pataikavimas kitiems
taip pat gali tapti iSgyvenimo strategija, padedancia iSvengti
stigmos, priekabiavimo ar pavojaus sveikatai.



- sertifikuota gyvenimo kou-
ceré, padedanti Zmonéms i$ viso pasaulio
; atsikratyti polinkio pataikauti ir atrasti vi-
_— e -\1 dine stiprybe. Jos inovatyvios ir subtilios
b | jzvalgos apie riby nustatymg ir psicholo-
gine savigyna sulauké milijony zmoniy
démesio socialiniuose tinkluose, o vieSos
paskaitos ir seminarai pritrauké deSimtis
tukstanciy dalyviy. H. Magee, sertifikuota
Erickson Coaching International koucere,
pateikia aiSkias, moksliniais tyrimais pagrijstas strategijas, pade-
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dancias zmonéms, turintiems polinkj pataikauti. Ji ne tik jkvepia

atgauti pasitikéjima savimi ir vidine galig, bet ir parodo, kaip j
gyvenima-susigrazinti dziaugsma, pasitenkinima bei nuostabos
jausma.

yra jkvepiantis ir praktiSkas vadovas | pataikavima linkusiems
zmonéms, kurie nori atrasti savo balsg, kalbéti tiesa ir kurti
gyvybinga gyvenima. Pataikavimas yra jveikos mechanizmas,
kuris kadaise mums padéjo islikti fiziSkai ar emociskai saugiems,
tagiau dabar kelia chaosa ir jtampa. Laimei, §j elgesio modelj
galima pakeisti, ir Si knyga jums parodys, kaip tai padaryti.

»Nustokite pataikauti zmonéms ir atraskite savo vidine galig“
padés iSsilaisvinti bei:

esuprasti savo jausmus, poreikius, vertybes ir troskimus;

enustatyti jgalinancias ribas su draugais, Seima, partneriais;

eiSardyti ydingag tarpusavio susiliejimo Ffﬂ(o priklausomybés
rata; ]

sjveikti kaltés jausma. 4
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