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PRATARME,
arba Laiskas
skaitytojui




Isivaizduok Zuvj, besirop$¢iancia j medj. Arba netgi pakibusia
ant Sakos. Kaip ji, tavo manymu, jauciasi? Turbat néra labai laiminga
ir jau jtaria, kad pasiklydo. Galbuat net gailisi pernelyg nutolusi nuo
gimtyjy vandeny ir dél to jaucia nemenka nerima... Gal net nebema-
to prasmés toliau gyventi? Tik ilgesingai Zvalgosi j beribius tolius,
ilgédamasi kazko, ka prarado.

Mes, zmonés, kartais pakliavame j tokias situacijas, kuriose jau-
¢iamés kaip ta Zuvis medyje — sutrike ir beviltiSkai jstrige, prarade
savaji ,a$“ Lyg batume ne ten, kur turétume bati. Tuomet pasaulis
atrodo keistas ir niarus, o likimas — priesiskas ir negailestingas. Ap-
linkui matome kitus zmones, kurie, regis, nardo gerovés vandenyse,
o mes patys kazkodél dastame nuo problemy...

Neretai ir savo klientams sakau: , Tu — kaip Zuvis, besirops¢ianti
i medj. Darai ne tg, ka turétum daryti, esi ne ten, kur turétum buati.
Ir dar stebiesi, kad nesijauti laimingas.” Kad ir apie ka suktysi kal-
ba — apie darbg, santykius ar tiesiog emocijas, — mes bet kurioje gy-
venimo srityje gebame pasiklysti.

Tik pajute, kad kazkas ne taip, Zmonés sukrunta, ima kelti klau-
simus ir ieskoti atsakymy. Man, kaip psichologei, Zmonés uzduoda
jvairiausiy klausimy — ir labai asmenisky, ir abstrak¢iy, bendrazmo-
gisky. Klausimai kartojasi, nes gyvenimiskos situacijos, ver¢iancios
ieskoti atsakymuy, yra panasios. Todél ir kilo mintis §j per kelerius
metus susikaupusj susirasinéjima sudéti j knyga ir pateikti plates-
niam skaitytojy ratui.

Teikti pagalba laiskais pradéjau bemaz prie§ deSimtmetj — sa-

vanoriaudama jvairiuose psichologinés pagalbos projektuose, ku-
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riuose atsakoma j zmoniy laiskus. Véliau teikti psichologine pagalba
laigkais jau mokiau kitus savanorius, buvau supervizore, vedziau se-
minarus, mokymus, kaip ragyti tokius laiskus. Dabar, jau turédama
daugiau patirties $ioje srityje, leidziu sau nutolti nuo klasikiniy psi-
chologo atsakymuy, daugiau improvizuoju, atsakau taip, kaip jauciu
norinti atsakyti. Todél $ioje knygoje aptiksite visko — nuo pamoky-
my (to psichologai $iaip jau neturi daryti) iki ironisky komentary
(to rimtas psichologas taip pat neturéty sau leisti). Tikiuosi, skaity-
tojas bus atlaidus mano spontaniskai subjektyvioms reakcijoms ir ne
visuomet i$samiems atsakymams. Juolab kad didzioji knygos verté —
tikros zmoniy istorijos. Unikalios ir kartu daugumai pazjstamos.

Neretai imtis poky¢iy mus jkvepia ne protingas patarimas, o kito
zmogaus istorija, butent kito Zzmogaus i$gyvenimai padeda mums
pazvelgti j save i$ Salies. Skaitydami, kaip jauciasi ar su kokiomis
problemomis susiduria kitas Zzmogus, mes gal ir negauname atsaky-
muy, bet galime pasijusti ne tokie keisti. Ne tokie vienisi. Galime su-
sitapatinti, pajusti bendryste, atpazinti save kito istorijoje.

Kai pamatai, kad tu — ne vienintelé Zuvelé, jstrigusi medyje,
tampa lyg ir lengviau. Lengviau ieskoti iSei¢iy, lengviau ryztis per-
mainoms. Suprasdami kita, mes imame suprasti ir save. Geriau su-
prasdami save, imame kelti savus klausimus ir ieskoti savy atsakymy.

Kaip tik to ir noriu palinkéti ,Zuvies medyje* skaitytojui — pra-

deti kelti savus klausimus!
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Neéra jokio AS paties savaime — visuomet yra
tik A$is Zodziy poros As-Tu
arba i§ Zodziy poros As-Tai.
Martin Buber,

yDialogo principas I: A$ ir Tu“



SANTYKIAI




Mes trokstame ir siekiame bati mylimi ir reikalingi, tapti kam
nors svarbiausi, vieninteliai. Norime, kad bent kas nors nesiotysi
mus savo $irdyje, kad bent kam nors rapétume. Mes kuriame san-
tykius, kabinamés j juos, tikimés, viliamés... Nusiviliame ir ken-
¢iame.

Megzdami ir puoselédami santykius su kitais patiriame jvai-
riausiy emocijy — nuo dziaugsmo ir meilés iki nusivylimo, pyk¢io
ir netgi neapykantos. Santykiai mus brandina, bendraujant su kitais
skleidziasi ne tik musy dvasinés galios, bet ir silpnybés bei kom-
pleksai. Gal todél ir psichologai sulaukia daugiausia klausimy apie
santykius.

Kodeél as su juo (ja) tokia (toks) nelaiminga (-as)?

Kodél ag vienisa (-as)?

Kq daryti, kad mane myléty ir gerbty?

Kq pakeisti, kad ir vél viskas bity kaip anksciau?

Kaip susirasti tq vienintelj (-¢)?

Kaip atpazinti meilg?

Kaip pasitikéti?

Ir taip toliau...

Zmonés pasakoja apie santykiuose kylancius keblumus ir i§ es-
meés visuomet klausia to paties: kaip myléti ir bati mylimam? Lyg

kantras ir atkaklas Meilés piligrimai, startave skirtingomis salygo-
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mis, nuéje skirtingas savojo kelio atkarpas ir pakeliui sukaupe skir-
tingos patirties, jie stabteli pasitarti. Kaip ir kur eiti toliau?

Uz kiekvieno klausimo, kad ir labai abstraktaus, visuomet sly-
pi tikra istorija ir gyvas zmogus. Todél atsakymus ragau konkrec¢iam
zmogui, stengdamasi atsizvelgti j konkrecia situacija. Vieniems ran-
du ka patarti, kitus galiu tik atjausti. Todél skaitantys laiskus, tikéti-
na, pastebés, kad kartais atsakymai j beveik tapacius klausimus yra
skirtingi.

Visgi tiems, kurie mégsta bendresnes tiesas, surasiau ir keletg
universaliy idéjuy, kaip kurti laimingus santykius. Jas kiekvienas gali

karybiskai integruoti j savo puoseléjamy santykiy kasdienybe.
Kaip pasiekti laime bei santarve santykiuose?

TIKETI.

Jei norite sukurti tvirtus meilés santykius, turite puoseléti kone
pranasiska tikéjima kito zmogaus gerumu. Tik tikédami ir pasitike-
dami kitu Zmogumi gebésime jzvelgti geruma net ir po visomis kau-
kémis, zaidimais ar melais. Tik tuomet galésime priartéti prie tikro-
sios tiesos apie kita zmogy.

Ieskokite zmoguje gério! Nesileiskite klaidinami sakanciy,
kad nukritus visoms kaukéms lieka tik purvinas ir bjaurus zmo-
gus, ir tai jo tikrasis veidas. Tai netiesa. I$ tikryjy Zmogus yra jaut-
rus, geras, trokstantis myléti ir bati mylimas. Mokykités taip matyti

vienas kitg.

Buti NUOLANKIAM (-1Al).
Tikéti Zmonémis jmanoma tik tada, kai esame nuolankas. Isilei-

de nuolankumg, mes, kurdami santykius su kitu Zmogumi, atsisako-
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me ,zinojimo*, koks tas Zzmogus turi bati, kad baty mums malonus
ir ,patogus®. Mes nesiekiame demaskuoti jo silpnybiy, nenorime
isvilkti jy j dienos $viesg ir baksnoti pirstu i jo nuodémes, mes tie-
siog leidziame zmogui pa¢iam apie save pasakoti zodziais, jausmais,
veiksmais — jsiklausydami ir neteisdami, matydami Zmogy, o ne jo
silpnybes.

Leiskités vedamas kito zmogaus, ir jis pats jus atves prie savo

gerumo.

Biiti SAZININGAM (-Al).

Pasistenkite kurdami ir palaikydami santykius buti savimi:
darykite tai, kg sakote, sakykite tai, ka galvojate, dalykités tuo, ka
i§ tiesy jauciate. Jei busite saziningi su kitais, ir jasy santykiai bus
nuosirdas. Taip apsaugosite juos nuo melo, susvetiméjimo, nepasi-

tikéjimo.

Biti ATVIRAM (-Al).

Daznai zmonés vengia tikro atvirumo bendraudami su kitais,
nes bijo prarasti kito susidoméjima, pasitikéjima ar net ,meile”. Sa-
moningai rasau zodj ,meilé“ kabutése, nes ten, kur néra atvirumo,
meilei tarpti sunku. Meilé gimsta musy esybés gelmése, ten pat, is
kur kyla musy poreikis kurti bet kokius santykius, puoseléti artima
rysi. Rysj stiprina ne musy tvirtybé ar valia, o abipusis nuo$irdumas,
atvirumas, kai leidziame kitam pamatyti savo trapuma ir pazeidzia-

muma.

Bati CIA IR DABAR.
Santykiai visuomet yra tik ¢ia ir dabar, o ne ten ir tada. Jei mes

norime kurti tvirta ry$j, jausti gyvybinga bendryste su kitu zmogu-
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mi, negalime uzZstrigti praeities nuoskaudose ar jsivaizduoti, kad vis-
ka zinome vienas apie kitg. Ver¢iau jsivaizduokite, kad kasdien susi-
tinkate su savo artimu Zmogumi i§ naujo. Jis jau ne toks, koks buvo

vakar. Kiekviena diena yra nauja diena.

Biiti NESAVANAUDISKAM (-Al).

»Man taves reikia‘, — vienas mylintis sako kitam. Tokie ZodZiai
dar nereigkia, jog $iuose santykiuose kuriama tvirta, nuosirdi ben-
drysté. Zodziai ,Man taves reikia“ arba , A be taves negaliu gyventi*
gali turéti ir labai egoistine reik$me.

Santykis negali peraugti j artima rysj, jei atsiranda bent viena
egoistiné pozicija:

Noras kontroliuoti kita Zmogy dél savo saugumo ar patogumo.

Noras mégautis kitu Zmogumi, polinkis laikyti jj malonumo ar
naudos $altiniu.

Noras jrodyti savo pranasuma (moralinj, psichologinj, finansi-
nj, fizinj), kompensuoti savo menkavertiskumo jausma kito zmo-
gaus emocinés geroveés saskaita.

Siekiantiems tvirto meilés rysio Zodziai ,Man taves reikia“ arba
»AS be taves negaliu gyventi“ turéty reiksti kq kita. Tai yra: ,A$ no-
riu su tavimi dalytis savo meile, a$ noriu buti $alia taves, dél taves, as
noriu savo jausmais, zodziais ir veiksmais prisidéti prie tavo svajoniy

i8sipildymo.”

Jausti PAGARBA.

Gerbdami kita, mes pripazjstame jo laisve bati tokiam, koks
jis pasirinko bati, pripazjstame jo teise galvoti, jaustis ir elgtis taip,
kaip jam norisi. Ar nederéty, kaip rasé Mike’as Masonas, ,tikslin-

gai siekti atstatyti kiekvienam sutiktam orumg ir leisti kiekvienam

14 Zuvis medyje



sutiktam pasijusti labiau zmogiskam ir labiau mylimam, nei jautési

anks¢iau?

Jausti DEKINGUMA,

Dékingumo jausmas praturtina ir nuskaidrina bet kuriuos san-
tykius. Ugdykite gebéjima dékoti artimam zmogui ne uz konkrecia
paslaugg, o uz tai, kad jis dalijasi savo gyvenimu su jumis, yra $alia, jus
mato ir girdi. Dékokite nuolat: sau uz savo geruma, atsiskleidziantj
santykiuose su kitais, kitam — uZ jo geruma, kuris susildo jasy gy-
venimga. Dékokite Gyvenimui uz geruma, uz jums atsiystus zmones

(tévus, vaikus, draugus, mylimuosius) ir dovanotus santykius.

*Mike Mason, ,Zmoniy akivaizdoje: kaip myléti savo artima ir save patj?*,
i$ angly k. verté Ausriné Se&kuvieneé, Vilnius: Abigailé, 2012, p. 56.
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+ KAIP JAUSTIS MOTERIMI
NEPALAIKANT SANTYKIY SU VYRU?

Man jprasta patirti save, kaip moterj, per santykj su kitais. Siuo
metu norétysi santykiy su vyru. Laikinai tokios galimybés néra. O gal
yra koks nejprastas potyris ar poZiiiris, kaip jaustis moterimi nepalai-

kant santykiy su vyru?

,A$ esu” potyriui reikalingas artimas ry$ys su kuo nors kitu. Sj
zmogiskos buties fenomeng i§samiai analizuoja egzistencinés kryp-
ties filosofai (pavyzdziui, Martinas Buberis, Martinas Heideggeris)
ir jy darbais besiremiantys psichologai (Medardas Bossas, Irvinas
D. Yalomas ir kiti).

Norint patirti, ka rei$kia bati dukra, butinas ry$ys su tévais. No-
rint patirti moteryste, batinas ry$ys su vyru. Bati kazkuo kam nors
nejmanoma, jei néra santykiy su kitu asmeniu. Nekurdami ir nepuo-
seledami santykiy su kitais to nepatirsime, tik jsivaizduosime: ,A$
manau, kad esu gera draugé” arba ,, A$ manau, kad esu gera Zmona“

Kaip rodo mano praktika, uz sudétingy abstrak¢iy filosofiniy
klausimy visada slypi labai konkretas zmonés ir asmeninis nusivyli-
mas konkrecéiais santykiais. Pavyzdziui, Martinas Buberis, pasauliui
padovanojes nuostabius filosofinius veikalus apie ,a“ ir ,tu” santy-
kius, kentéjo dél jo poreikiy nepatenkinusio ry$io su mama. Ar jis
tapo laimingas dél to, kad iki pac¢iy gelmiy issiaiskino, kokie santy-
kiai yra teisingi ir kaip juos reikia kurti? Istorija nutyli...

Todél j klausima, kaip jaustis moterimi nepalaikant santykiy su
vyru, atsakysiu trumpai: tiesiog kasdien po truputj vis labiau mégau-

kités gyvenimu. Visa kita bus pridéta.
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» KETURIASDESIMT, ‘
IR VIS DAR GYVENA SU TEVAIS!

Kaip reikéty vertinti nevedusius vyrus, kurie, biudami arti keturias-

desimties mety, vis dar gyvena su tévais?

Pradésiu nuo to, kad vertinti Zmones, remiantis kokiu nors vie-
nu pozymiu ar kriterijumi, yra labai slidus reikalas. Tai, kad keturias-
desimtmetis vyras gyvena su tévais, gali labai daug pasakyti apie jo
asmenines problemas, infantiluma, sociofobija, tinginyste ar kitas
bado ypatybes. Lygiai taip pat $is faktas gali nereiksti visai nieko.

Laisko autorei patarciau susilaikyti nuo vertinimy. Jei jus do-
mina $is konkretus vyras, sutelkite démesj j Zmogaus pazinima.
Klauskite, kalbékités, stebékite, kaip jauciatés biidama $alia jo. Salia
populiariausius motery kriterijus atitinkancio pilie¢io (mandagus,
savarankiskas, turtingas ir t. t.) galite jaustis suvarzyta, nejdomi. O
$alia ,,maziau nusisekusio” — priesingai.

Pernelyg daznai mes nuraSome galbat nuostabius draugus ar bi-
¢iulius vien dél to, kad jy techniniai rodikliai neatitinka reikalavimy
saraso. Sitas neturi darbo, anas smirdi... Mano técio poziiriu, a$ tu-
réjau draugauti tik su tais Zmonémis, kuriy nagai trumpi ir panagés
$varios. Visi kiti, kaip jis sakydavo, — ,terliai®..

Mezgant pazintis nederéty vertinti Zzmogaus pagal jokius susi-
galvotus kriterijus. Apie kita Zmogy mes nezinome nieko — nei apie
jo gyvenimo stiliy, nei apie jo trakumus ar privalumus. Didelé iliuzi-
ja yra jsivaizduoti, kad, pritaike kokius nors banalius $ablonus, gebé-
sime atspéti, koks yra misy sutiktas zmogus. Mokykimeés matyti, o

ne diagnozuoti; stebéti, o ne skubotai daryti i§vadas.
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e VELUOJANTYS AMURAI

Artéju prie trisdesimtmecio, karjera klostosi neblogai, pinigy uzten-
ka, stogq virs galvos turiu, bet neturiu vaikino. Kartais nueinu j pasima-
tymus, bet, rodos, visi vyrai aplink — tikri idiotai... Nesuprantu, ar man
kas nors ne taip? Ar per daug reikalauju i ,kandidaty”, ar pasenau?..

Kq man daryti?

Gali bati kelios priezastys, kodél moteris yra vienisa:

1) Dar ne laikas. Si priezastis pati papras¢iausia ir i§ moters rei-
kalauja tik kantrybés. Tiesiog jai skirtasis kol kas nepasirodé — gal
plaukioja kur nors Ramiajame vandenyne savo jachta ir né nesusi-
masto apie atvykimg j Lietuva. Amaurai zuja tarp Kanary ir Lietuvos,
organizuoja basimos poros susitikimg, bet jiems dar reikia Siek tiek
laiko.

2) Gal moteriai vyro net nereikia, jai gal tik atrodo, kad noréty.
Arba gal ji taip sau sako, veikiama socialiniy stereotipy. Bet i$ tiesy
mintys apie santuoka ir bendra namy akj su kokiu nors vyru ja gasdi-
na — jsipareigoti ir taikytis prie kito Zzmogaus ji né neketina, o ir vaiky
netroksta. Savo asmeninj gyvenimg ji yra puikiai susitvarkiusi: turi
draugy, pomeégiy, pati savimi pasirapina... Kam jai tas vyras? Vyrui
jos pasaulyje tiesiog néra vietos.

Jei moteris noréty pasalinti $ig priezastj, jai tekty perkainoti
savo vertybes, keisti poziarj j santykius ir j vyrus apskritai. Galbat
tekty jveikti viena kita baime — pavyzdziui, baime jsipareigoti, bai-
me prarasti savarankiskuma ir priklausyti nuo kito Zmogaus, baime
netekti saves.

3) Moteryje per daug puikybés. Tai atstumia galimus partnerius.
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Siuo atveju puikybé reigkiasi kaip pretenzijos, kaprizai, nesibaigian-
tys reikalavimai aplinkai ir kitiems zmonéms, taip pat kaip menkas
gebéjimas ka nors duoti aplinkiniams, kuo nors rapintis. Moteriskas
egoizmas skatina moterj trepséti koja ir piktintis, kad kiti ja nesira-
pina ir nemyli taip, kaip privaléty. Moteris mano, kad yra protingiau-
sia, nuostabiausia ir neturinti né menkiausio trakumo. O kad per §j
tankiai suzélusj egoizma nebesimato jos pacios, nepagalvoja. Ji tik
baksnoja pirsteliu j kity Zmoniy trakumus ir piktinasi, kokie visi ap-
linkui netobuli. Kokiam vyrui baty patraukli moteris, kuri kasdien
narstyty jo silpnybes bei trakumus ir pretenzingai reikalauty tobu-

lesnés jo paties versijos?

Moteris, norinti pasalinti $ig vieniSumo prie-
7astj, turi mokytis nuolankumo (ne nusiZemini-
mo!), tolerancijos, ugdyti gebéjima priimti kita
zmogu, leisti jam buti tokiam, koks yra. Ir, kaip
rodo mano psichoterapiné patirtis, pirmiausia
reikéty pradéti nuo saves: priimti save kaip ne
visai tobulg, ne visai nuostabig, taip pat turincia
silpnybiy ir trakumy. Tik tada, kai moteris leidzia
sau buti visokiai — protingai ir nelabai, ryztingai

ir bailiai, draugiskai ir nelabai, gabiai ir nevékslai,

Tik tada, kai moteris lei-
dzia sau bati visokiai —
protingai ir nelabai, ryz-
tingai ir bailiai, draugiskai
ir nelabai, gabiai ir ne-
vékslai, drasiai ir droviai,
rlpestingai ir savimylai,
paklastanciai ir vadovau-
janciai, — tik tada atsiran-
da vietos moters gyveni-
me ir kitam Zmogui.

drasiai ir droviai, rapestingai ir savimylai, paklastanciai ir vadovau-
janciai, — tik tada atsiranda vietos moters gyvenime ir kitam Zmogui.
Nes moteris tampa laisva, gyva ir gebanti myléti.

4) Per mazai meilés energijos. Si priezastis glaudziai susijusi su
tuo, kas pries tai ragyta. Cia tik paminésiu, kad jei moteris yra uzvéru-
si savo $irdj, ji pritraukia tik atitinkamus vyrus - egoistus, vartotojus,
yidiotus®, kaip raso laisko autoré. Kai moters $irdis uzsivérusi dél ko-

kiy nors baimiy ir nuoskaudy, moteris gyvena itin préska gyvenima.
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Jinenori / negali / bijo buti draugiska ir $ilta, net ir bendraudama su
artimaisiais. Jai nejauku kuo nors rapintis, kam nors nuosirdziai atsi-
verti. I§ tiesy nuosirdziai ji nedaro nieko, kas padeda atverti $irdj: nei
kitus vaisina, nei pati vai$inasi, nei dovanoja dovanas, nei jas priima,
nei kalbasi su kitais apie tai, kas jai svarbu, nei klausosi, kas kitiems
yra svarbu. O ta daryti baty labai sveika — ko gero, tai ir baty pa-
prasciausias receptas, kaip padauginti meilés energijos savyje. Tuo,
beje, galima uzsiimti bet kuriuo atveju: ir kol lauki sau skirtojo, ir jei

nelauki, nors gal ir norétum...
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» .PASIZIUREK,
KAIP JUS KARTU ATRODOTE!"

Perpus smulkesnis ir licknesnis uz mane vaikinas rodo man démesj,
kvietia j pasimatymaq, taciau vis atsisakau. Nors jis man irgi labai patin-
ka, bijau susidurti su aplinkiniy patyciomis. Vos uZsiminusi draugei apie
miisy simpatijas vienas kitam, isgirdau fraze: , Pasizinrék, kaip jiis kartu
atrodote!” Tad neZinau, ar klausytis Sirdies ir pradéti su juo draugauti,

ar geriau iskart uzkirsti keliq tam, kas véliau gali apkartinti gyvenimq?

Atsakysiu labai trumpai: taip, turétumeéte klausytis Sirdies ir pra-
déti su juo draugauti. Tokiam atsakymui pagrjsti turiu keletg argu-
menty:

1) Zmonés draugauja ir / ar kuria Seimas ne todél, kad graziai
atrodo kartu. Jei jums reikéty partnerio asmenukéms, kurias galétu-
mét vieSinti feisbuke, tuomet taip, reikéty susirasti kg nors jspadin-
gesnio nei smulkus ir liesas vaikinukas.

2) Gamta taip jau sutvarké, kad mus daznai traukia priesybés.
Kodél taip yra, i§samiau galéty paaiskinti evoliucinés psichologijos
atstovai, bet gyvenime $is gamtos désnis pasitvirtina gana daZnai.
Auksti vyrai pasirenka j pora Zematges moteris, auk$tos moterys
zvalgosi j Zemesnius vyrus, smulkesni — j stambesnius, putlesni — j
liesesnius, tamsesni — j §viesius ir t. t. Zmones traukia nepanasus j
juos pacius, todél nereikéty stebétis ir galvoti, kad tas vaikinukas yra
tiesiog kvailas ir nesupranta, ko nori.

3) Aplinkiniai zmonés gali tyciotis i$ bet ko, jei jau yra linke ty-
¢iotis. Bet jei draugai ir artimieji matys, kaip jums gera kartu ir kokie

jus vienas kitam svarbus, paty¢iy gali ir nebati. Nebent trumpam pa-

Santykiai 21



trauksite maziau pazjstamy ar nepazjstamy zmoniy démesj. Bet ar
jums jy nuomoneé is tiesy tokia svarbi?

4) Gyvendami kartu zmonés pana$éja. Liesi ir smulks vaikinu-
kai turi potencialo tapti tvirtais, raumeningais vyrais, kaip ir bet kuri
moteris dél jvairiausiy priezas¢iy gali i§ lieknos tapti putli ir atvirks-
¢iai. Manyti, kad jusy fizinis kanas liks toks pats ir po penkeriy, ir po
dvidesimties mety, buty didelé klaida.

Rekomendacija vietoje penkto argumento: jdémiai perziareéki-
te draugiy sarasa ir iSbraukite i$ jo visas, kurioms per sunku suvokti

subtilesnius draugystés su vaikinu motyvus.
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Mdsy jausmai, kad ir kokie nemalonds batuy,

gali pateikti be galo daug vertingos informacijos apie tai,
kur link gyvenime turime judéti.

LINA VEZELIENE - psichologé-psichoterapeuté, pedago-
gé, knygos ,Septynios didZiosios nuodémeés psichologo
kabinete” (,Tyto alba“, 2018 m.), tinklarascio ,Gyvoji psi-
chologija” ir daugybés psichologiniy straipsniy autoré.
Konsultuoja individualiai, vadovauja psichoterapiném:s,
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Zmonés daznai atsiduria situacijose, kurios kelia stresa, didina nerima, provo-
kuoja vidinius konfliktus tarp proto ir jausmuy, tarp ,reikia” ir ,noriu“. Mes nuola-
tos verciame save lipti j medj ir stebimés, kodél daugéja problemuy, nepavyksta
suvaldyti emocijy, Slyja santykiai su artimaisiais, sutinkame vis ,ne tuos”, dirba-
me ,ne ten’, kodél gyvenime triksta dZziaugsmo, meilés, ramybés ir netgi noro
ka nors keisti... Jums pazjstama 3$i blsena? Tuomet sveiki jlipe j medj! O dabar
metas i$ jo ropstis ir grjzti j psichologinés gerovés vandenis.

Man, kaip psichologei, Zmonés uzduoda jvairiausiy klausimy — ir labai asmenisky,
ir abstrakciy. Klausimai kartojasi, nes gyvenimiskos situacijos, verciancios ieskoti
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susirasinéjimq sudéti j knygq ir pateikti platesniam skaitytojy ratui.
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pazjstamos. Turbut kiekvienas bent kartq gyvenime jautémés lyg Zuvis medyje ir
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