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BENDRAVIMAS -
LYG ZUVIAI VANDUO

Nuo pat savo egzistencijos pradzios iki jos pabaigos mes
negyvename po vieng. Taip jau yra — vieni tiesiog neislik-
tume. Iki paskutinio atodisio esame tarp zmoniy, vadinasi,
visa laika bendraujame. Tas procesas toks nataralus, kad jo
tiesiog nepastebime. Kaip zuvis nepastebi vandens, kuriame
nardo. O vanduo gali bati ne tik skaidrus, bet ir drumstas,
o kartais — netgi nuodingas. Taciau zuviai tai nerapi, ji nardo
negalvodama.

Zmonés bendraudami taip pat neanalizuoja bendravimo
proceso — tai darome nesusimastydami, tarytum zuvys nar-
dome, susitelke tik j savo troskimus ir tiksla, kurj norime
pasiekti. Apie tai, KAIP vyksta pats bendravimo procesas, ne-
susimastome.

O susimastyti vertéty. Jei stabtelétume ir ta procesa paana-
lizuotume, savo tikslus tikrai pasiektume lengviau ir greiciau.
Pamatytume, kokiame vandenyje atsidaréme: ar skaidriame,
kuriame aiskiai matyti, j kurig puse plaukti, ar drumstame,
kuriame nesimato nei dugno, nei tilto, nei kito kranto.

Kartais pasitaiko tokiy dieny, kai jau¢iamés blogai, bet to
blogumo priezasties negalime suprasti. Dazniausiai tai biina
susije su aplinka, kurioje atsidaréme. Ji gali buti tamsi, uznuo-
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dyta, nes néra sveiko bendravimo. Drumstas vanduo vercia
prastai jaustis, taciau kaip i$plaukti, nezinome.

Sioje knygoje noré¢iau jums papasakoti apie patj bendra-
vimo procesq ir kartu paanalizuoti, | kokias detales reikéty
atkreipti démesj bendraujant, kaip pastebéti kino zenklus, —
bendravimas gali bati ir be zodziy, neverbalinis. Kaip vertinti
tarytum netycia isspradusius zodzius, vadinamuosius riktus,
kurie kartais pasako kur kas daugiau nei apmastytos frazés.
Analizuodami suprasite, kas i$ tiesy vyksta bendraujant ir
kaip rezultata gali pakeisti samoningas stebéjimas ir bendra-
vimo budo keitimas. Tai zinoti naudinga, nes tik suvokdami,
kaip sukonstruotas bendravimo procesas, galime teisingai
jvertinti ir savo, ir kity Zmoniy elgesj bei jo pasekmes.

Zodziai palengvina bendravima, tai — tiesa. Tac¢iau yra ir ki-
ta zodinio bendravimo pusé — zodziai gali paslépti tiesa ir ben-
dravima dar labiau apsunkinti. Daznai zmonés zodzius vartoja
ne tam, kad paaiskinty, ko nori, o tam, kad paslépty, ko nenori.

Tyrimai parodé, kad vaiky smélio dézéje vartojamas po-
sakis ,kas ant kito sako, pats ant saves pasisako” yra labai
teisingas. Zmogus, ka nors pasakodamas apie kita ar ji ap-
kalbinédamas, dazniausiai kalba pats apie save, apie savo sa-
vybes, kuriy nenoréty nei pats pripazinti turintis, nei kitiems
parodyti. Démesingai klausantis galima labai daug tiesos su-
zinoti apie patj pasakotoja.

Zinoma, atsitinka ir taip, kad pasnekovui jdémiai klausy-
tis ,visokiy nesamoniy” pasidaro sunku, ji apima emocijos,
supyksta. Nejmanoma ramiai sédéti, kai tave kaltina neba-
tais dalykais! Bet jei zinai smélio dézés posaki (,kas ant ki-
to sako..”), susimastai ir suvaldai emocijas. Imi klausytis, kas
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galéty buti paslépta pasnekovo kalboje, ir padarai sau labai
naudingas iSvadas.

Knygoje apie bendravima kalbésimés labai placiai, anali-
zuodami, kokia jtaka tinkamas arba netinkamas bendravimas
gali turéti vaikams ir kitiems mylimiems zmonéms. Tinka-
mas bendravimas padeda sukurti rysj su kadikiais ir netgi su
tais mazyciais zmoguciais, kurie dar tik ruosiasi gimti. Suge-
béjimas tinkamai bendrauti gali padéti mums sukurti grazia
$eima, o iskilus konfliktui — su mylimaisiais neissiskirti. Kal-
bésimeés apie sutuoktiniy bendravimag, apie bendravima darbe,
apie suaugusiu vaikuy ir ju tévy bendravima, apie santykius su i$
gyvenimo i$einanciais zmonémis. Kalbésimés ir apie vienatve.

Yra atsiskyréliy, kurie daugelj mety gyvena vieni, uzsidare,
su niekuo nesusitikdami, su niekuo nesikalbédami. Gal tikrai
yra tokiy Zmoniy, kuriems bendrauti néra gyvybiskai svar-
bu? Tai — netiesa. Ir jiems reikia bendrauti, jie tikrai ta daré,
nes be to nebuty uzauge, nebiity tape Zmonémis. Véliau pa-
tys pasirinko iseiti i§ bendravimo terpés, tapti atsiskyréliais,
vienuoliais. Jie pasirinko bendrauti tik su savimi. Jie nelieka
visi$kai vieni, jy partneris yra jy viduje. Tai — tam tikros vi-
dinés dalys, su kuriomis jie gali pasitarti, svarstyti, ieskoti i$-
eiciy, sprendimy, gyvenimo prasmeés. Kai kurie zmonés yra
jsitikine, kad prasme gali atrasti tik patys vieni, kity patarimai
ar jsivaizdavimai jiems tik trukdo. Kartais tai pasiseka. Tokia
atradimy busena jie vadina nusvitimu.

Nuo seny laiky tie vienuoliai ir atsiskyréliai buvo giliai ti-
kintys Zmoneés, turintys sava vertybiy sistema, ideologija, su-
pratima apie gyvenimo prasme. Negalima sakyti, kad jie su
niekuo nebendravo, tikrai bendravo, bent jau budami vaikai,
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taciau véliau, jiems atsiskyrus nuo kity Zmoniy, jy bendravi-
mas pasidaré labai specifinis — tik su savimi.

Bendravimas su savimi i$ tiesy yra labai svarbi muasy gy-
venimo dalis, to reikéty iSmokti kiekvienam. Dazniau reikéty
pasikalbéti su Salia esanc¢iu savo mazu antruoju ,as", stebéto-
ju, tarytum kita savo dalimi. Vakare vertéty paklausti jo, kaip
manai, ar gerai man $iandien sekési? Ar tinkamai elgiausi?
O gal ka nors galéjau padaryti geriau? Ne kiekvienas supranta,
kaip tai svarbu, ir ne kiekvienas samoningai Sitaip bendrauja
su savimi, taciau svarbu zinoti, kad kartkartémis tai daryti yra
bttina, nes tik taip mes kaupiame savo patyrima, kuris pade-
da véliau priimant sprendimus.

Bendravimas — labai plati tema, juk tai darome visur ir vi-
sada. Jeigu mano zinios ir patirtis jums bus naudingos, busiu
labai laimingas.

Eugenijus Laurinaitis

Zmoneés bendraudami taip pat
neanalizuoja bendravimo proce-
so - tai darome nesusimastydami,
tarytum Zuvys nardome, susitelke
tik j savo troskimus ir tiksla, kurj
norime pasiekti.
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BENDRAVIMO
ABECELE

Kiek daug tyléjimo gamtoj, kiek atkaklaus, kantraus augimo!
Palaiminta tyla, kuri nuo tusciaziedziy ZodzZiy gina.
Palaiminta Zolés tyla ir atverstos arimy mintys,

ir gelezies tyla zZaizdre, ir medZiy aukstos tylios mirtys.

O Zodi, Zodi! Argi tu uz tylg ne iskalbingesnis?

Po Zodziy klodais atkakliai — kaip ridos — tyli miisy esmeés.
Tik atsidustame giliai ir tuo paciu pasakom viskg.

Kiek daug tyléjimo gamtoj, ir koks kantrus augimas vyksta!

Justinas Marcinkevicius



2 skyrius
KONFLIKTY SPRENDIMO BUDAI

Pirmiausia - nuleiskime gara

Isiaudrines zmogus negali mastyti, todél apie jokj tarima-
si ar kompromiso paieskas negali buti né kalbos. Norédami
kazkaip iskilusj konflikta spresti, pirmiausia leiskime kitam
islieti emocijas. Labai svarbu suprasti, kad jos kilo ne dél ja-
sy. Tai — kito zmogaus emocijos, jo jtampa, kurios jam rei-
kia butinai atsikratyti. Nes kol to nepadarys, negalés su jumis
kalbétis. Todél mokéti patyléti yra vienas didziausiy talenty.
Norite pasikalbéti ir rasti sprendima? Patylékite ir isklausyki-
te. Nepriestaraukite, nesiaiskinkite (,a$ to nenoréjau, a$ taip
nesakiau”), tiesiog — tylékite, leiskite kitam issikalbéti. Labai
daznai nutinka, kad zmogus, smarkiai liedamas emocijas,
pats j save ima zitréti tarytum i$ Salies ir pradeda suprasti,
kad kazka pasakeé ne taip. Pats staiga pajunta, kad atsirado ge-
béjimas vertinti.

Kodél taip nutinka? Kodél protas nejsijungia tol, kol nenu-
leistas garas? Nes tokia yra zmogaus neurofiziologija. Emo-
cijos kyla kitose smegeny srityse negu vertinimai, tad kol
emocijos neislietos, smegeny zievé negali jsijungti. Kai ka-
muoja emociné jtampa, protas negali veikti, taip jau sukurtas

182
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zmogus. Todél pirmiausia leiskime kitam isleisti gara. Ir net
tada, kai jau jums atrodys, kad nusiramino, paklauskite: ,Gal
dar kazka norétum pasakyti?“ Kuo daugiau Zmogus issakys,
tuo maziau liks viduje ir tuo lengviau jums bus kalbétis. Logi-
ka labai paprasta: kai pakeliame sliuzus ir nuleidziame vande-
nj, nebelieka spaudimo j uztvanka.

Kai kurie zmonés bijo leisti kitam kalbéti, nes mano, kad
ta kalba niekada nesibaigs. Atvirksciai, niekada nesibaigs tik
tokiu atveju, jeigu neleisime issisakyti. Seimose barniy ir ky-
la dél to, kad antroji pusé nenori klausytis, o tas, kuris rékia,
bando sulaukti démesio. Zmonés net nejsivaizduoja, koks
stebuklas nutikty, jeigu démesingai iSklausyty vienas kita.
Taciau, zinoma, ne akmeniniu veidu, i$ to naudos bus ma-
zai. Klausytis reikia démesingai! Nes kitas, matydamas, kad
jo nesiklauso, jpyks dar labiau, trenks durimis ir iSeis. Taip
pokalbis ir baigsis, jokio sprendimo nebus.

Jei pirma karta pokalbis baigési nepriémus sprendimo, po
kurio laiko galima vél pradéti. Zinoma, geriausia kalbétis ta-
da, kai atsiranda poreikis. Bet... tas musuy lietuviskas jprotis:
»Gal §j karta apie tai nesnekékime, gal atidékime.. Manote,
po kurio laiko problema issipres savaime ir garas iseis? Ne,
garas niekur neiSeina, jis lieka. O neisreiksti jausmai pradeda
kauptis ir veikia masy king. Tada Zmonés suserga psichoso-
matinémis ligomis: kyla kraujospudis, o to pasekmé — insul-
tai, Sirdies ir kraujagysliy ligos, aterosklerozé, infarktas. Nuo
neisreiksty emocijy atsiranda skrandzio ir zarnyno, sanariy,
odos bédy. Deja, konservuoti emocijas ilga laika mus mokeé
tévai. Nesielkite taip, netylékite, kalbékite, kad jus isgirsty, o
tada ieskokite iSeities.
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Dabartiniai jauni tévai nemoko vaiky tyléti ir neliepia kan-
triai iSklausyti, nevercia slépti jausmuy. Jie nesako berniukams,
kad vyrai neverkia. Vyrai gali verkti, taip ir turi bati. Vis délto
S$iuolaikiniai téveliai nemoko vaiky patyléti ir isklausyti, o tai
labai svarbu bendraujant.

Skamba paradoksaliai, bet tik tada, kai tylime, galime i$-
girsti, ka kalba kitas. Reikia iSmokti iSgirsti kita, ji suprasti.
Dar karta pakartosiu — jsidémékite, kad didzioji dalis konf-
likto pradzioje i§sakomy emocijy yra ne jums skirta ir visiskai
su jumis nesusije. Tai visokios gyvenimo skriaudos, bet tikrai
neliecia jasy.

Reikéty zinoti ir dar viena labai svarby dalyka: visos di-
delés emocijos dazniausiai kyla i§ praeities. O juk praeities
pakeisti nejmanoma, galima tik suzinoti, kad kazkas kazkur
ivyko ir kaip tai pajuto bei isgyveno kitas asmuo. Isklausius
galima labiau suprasti kita zmogy, jo jausmus, ka jis gavo ir
ko negavo, kaip jautési. Kartais tai privercia susimastyti, bet
mes juk zinome, kad vakaryksciy dalyky nepakeisime. Turé-
tume suprasti ir tai, kad dél to barstytis galvos pelenais taip
pat neverta.

Kai kamuoja emociné jtampa, protas tikrai

negali veikti, nes taip jau sukurtas Zmogus.
Todél pirmiausia leiskime kitam iSleisti gara.

A A
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Kai jau galime kalbétis

Konkretizuokime kaltinimus. Tik po to, kai isklauséme
ir pamatéme, kad pasnekovo emocijos nuslago, galime pereiti
prie logisko kalbéjimosi. Paprasykime konkretizuoti kaltini-
mus. Kuo as esu kaltas, kuo kalta? Prasideda dar vienas be ga-
lo idomus konflikto sprendimo etapas. Dazniausiai atsitinka
taip: tas, kuris kaltina, pradeda suvokti, kad didelé jo jausmuy
dalis nebuvo susijusi nei su jasy veiksmais, nei su galimybé-
mis. Pradeda suprasti, kad jas negaléjote tam tikry dalyky pa-
keisti, kazko uz ji padaryti, kad tai buvo tik jo norai, nes jis
tikéjosi... Daznai konfliktai kyla dél to, kad nepadaréme to,
ko kitas tikéjosi.

Niekas nesugeba atspéti kito zmogaus minciy. Galime tu-
réti empatijos ir nutuokti apie kito jausmus, bet minciy, j ku-
rias jeina ir lukesciai, pretenzijos, ambicijos, tikrai ne. Ir todél
viskas turéty buti garsiai pasakyta. Mus supranta tik tuomet,
kai pasakome. Konflikty dazniausiai atsiranda i$ fantazijy, i$
jsivaizdavimo, kad kitas susipras ir ims daryti taip, kaip jas
norite. Nesusipras, kol nebus pasakyta.

A$ drasiai galiu tvirtinti: vyrai, mes dazniausiai esame...
buki medinukai. Jei jiis, moterys, nepasakysite, ko i$ miasy ti-
kités, mes taip ir nesuzinosime.

Pripazinkime kaltinimus ir kito jausmus. Pokalbis vyks-
ta toliau. ISmokime konflikto metu pripazinti, ar Zzmogaus ke-
liami kaltinimai turi pagrindo. Nebttinai visi, bet gal kai kurie
turi? Daznai buina visokiy ,kabliuky®, taigi, juos reikéty pri-
pazinti. Reikéty pripazinti ir tai, kad kitas zmogus turi teise
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jaustis taip, kaip jauciasi, taip, kaip kalba. Jis turi teise pykti,
mes negalime jam uzdrausti. Kai pripazjstame jo jausmus,
zmogus suvokia, kad uz tuos jausmus jo neteisiame, o tik ies-
kome sprendimy ir jokiu biidu nebandome jo, kito zmogaus,
»pataisyti“. Musy Seimose dar daznai sakoma: tu neturi ko bi-
joti, tu neturi uz ka pykti, ir i$ viso, kaip galima taip jaudintis?!
Tokiais Zodziais ver¢iama nerodyti savo jausmy, netgi nejaus-
ti ju. Nejmanoma nejausti to, ka jauti. Tik pripazine, kad Zmo-
gus turi teise jausti, galime pereiti prie sprendimo paiesky.

A"

Niekas nesugeba atspéti kito Zzmogaus minciy.
Galime turéti empatijos ir nuspéti kito jausmus,
bet minciy, j kurias jeina ir likesciai, pretenzijos,
ambicijos, - tikrai ne.

A A

Kompromisy paieskos

Kaip vyksta sprendimy paieskos? Kiekviena pusé isreis-
kia savo pozicija. Pavyzdziui, turime viena televizoriy, ta-
¢iau Zmona nori ziaréti serialg, o vyras — krepsinj. Abi laidos
vyksta tuo paciu metu. Kaip suderinti skirtingas pozicijas?
Ar krepsinio jrasas bus? Ne, nebus. O serialo? Bus, yra gali-
mybé atsukti atgal. Taigi, Siandien galime susitarti, kad vyras
ziurés krepsinj, o rytoj zmona zitrés seriala. Taip siekiama
kompromiso. Bendromis jégomis ieskokime to, kas tenkinty
abi puses.
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Zinoma, visi esame skirtingy charakteriy. Zinau, yra zmo-
niy, kurie §ventai jsitikine savo teisumu ir mano, kad pasaulis
turi suktis tik aplink juos. Bet koks kompromisas jiems yra
pralaiméjimas, jie negali jo priimti. Su tokiais Zzmonémis su-
sitarti nejmanoma. Paklauskite saves, ar norite gyventi su
zmogumi, kuris visada lipa jums ant galvos? Ar sutinkate
nuolankiai ta galva nulenkti?

Yra tokiy Seimy, kuriose sutuoktiniai gyvena daug mety
kartu, bet visa laika konfliktuoja. Pastovus konfliktas jiems yra
tarsi gyvenimo prasmé. Vienas dazniausiai jauciasi daugiau su-
gebantis ir visg laika vadovauja, o kitas yra auka ir nuskriaus-
tasis, visa laika nusileidzia, bet i$ to taip pat turi naudos. Turi
kuo pasiskysti aplinkiniams, $ie jo pagaili, uzjaucia, o Zmogui
atrodo, kad jo verté dél to kyla. Juk jis gyvena tokj sunky gyve-
nimg, kurio kiti tikriausiai nepakelty. Nesa savo kryziy...

g N

Yra zmoniy, kurie Sventai jsitiking savo teisu-
mu ir mano, kad pasaulis turi suktis tik aplink
juos. Bet koks kompromisas jiems yra pralai-
méjimas, jie negali jo priimti.

A
Nekonstruktyviis konflikty sprendimo bidai

Bana ir taip, kad konfliktas niekaip nesprendziamas, o tik
eskaluojamas. Tai — nekonstruktyvus sprendimas, kuris pra-
sideda nuo standartinio veiksmo — nesutikimo su kaltinimu:
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»AS$ to nedariau, as taip nesielgiau, as taip nesakiau:* Pradeda-
ma prieStarauti, uzuot ,atidarius voztuvus® ir nuleidus gara.
Juk prisimenate, kad nuleidziant garg i$sakomi dalykai nebu-
tinai turi rysj su jumis, kartais jie btina perdéti, prifantazuo-
ti! Todél priestarauti nereikéty, tai tikrai nieko neduos. Jeigu
priestaraujame, konflikto temperatira tik kyla. Antras, taip pat
labai daznas elgesio budas — ,jeigu mane puola, atsakysiu tuo
paciu”. Bet supraskime, kad garo nuleidimas yra kartu ir muisy
uzpuolimas, tokiu atveju geriausia iSeitis — kantriai tyléti! Jei
atsakysime tuo paciu, vis tiek nepriimsime jokio sprendimo.

Nekonstruktyviai konfliktas sprendziamas ir tada, kai po-
kalbis atidéliojamas arba problema visai ignoruojama (,Gerai,
dabar jau nekalbékime, per daug ty jausmy, nurimkime, atsal-
kime!). Netinka ir trankyti dury, parodant, kaip siutina tokie
jausmai. Sitaip konfliktai nesprendziami, jie lieka uzkonser-
vuoti. Kaip jau minéjau, uzkonservuoti konfliktai veda prie
psichosomatiniy ligy. Arba — prie skyryby.

Uzkonservuoti konfliktai veda prie psicho-
somatiniy ligy. Arba - prie skyryby.

Kaip iStaisyti bendravimo klaidas
Kartais bendraudami suklystame, o véliau norime tas klaidas

atitaisyti. Bandome, bet... ne visada pavyksta. Kokios dazniau-
siai daromos bendravimo klaidos, kaip jas atpazinti ir iStaisyti?
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Kai nuomonés nesutampa

Klaidy darome tada, kai nesutariame, kai vienas galvoja
vienaip, kitas — kitaip. Pradedame aiskintis, kuris teisus, bet
dazniausiai aiskinimasis virsta kova. Atsiduriame tokioje si-
tuacijoje, kai, uzuot ieskoje sprendimo, pradedame jrodinéti,
kuris i$ masy geresnis. Tai — didelé klaida. Yra problema, ku-
rig turéty isspresti du (arba daugiau) Zmoneés, bet, uzuot ies-
koje sprendimo, jie kaunasi, kuris yra geresnis! Taip prasideda
karas, o sprendimy nebtna.

Reikéty labai susikaupus pagauti ta pirma momenta ir
pastebéti, kad pozitriai jau i$siskyreé, o tada iskilusj konflikta
spresti. Deja, konfliktus mes daznai jsivaizduojame primity-
viai, tarytum skandalus. Ne, skandalas yra tik vienas i$ ne-
konstruktyviy konflikto sprendimo biady: kuris garsiau rékia,
tas teisus.

Taciau konflikty kyla ne dél to, kad mums reikéty pasi-
matuoti jégas, o dél to, kad visi esame skirtingi! Todél konf-
liktai — nei$vengiami. Didziyjy klaidy kelias prasideda tada,
kai, uzuot karybingai konfliktus sprende, pradedame kovoti
uz savo reik§minguma.

Norédami jrodyti, kuris esame svarbesnis ar geresnis, nie-
ko nesprendziame, o tik bandome pakelti saviverte: neva tas,
kuris nugalés, bus vertesnis. Tai netiesa. Iskilus konfliktui,
nejmanoma nugaléti. Galima tik susitarti! Né vienas nemégs-
tame jaustis prastesnis, dél to tas, kuris konfliktinéje situaci-
joje bus priverstas nusileisti, to niekada nepamirs. Pamates,
kad galima atkers$yti, kita karta laimétoja jstums j kampa.
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Konflikto atveju tokia iSeitis yra pati prasciausia. Dazniausiai
konflikty $eimoje ir kyla dél galios — kuris svarbesnis ir ku-
rio sprendimy bus paisoma. Daugumoje $eimy tarsi savaime
galia virtuvéje priklauso moteriai, o garaze ar sode — vyrui.
Galia uzdirbant pinigus labai daznai taip pat priklauso vyrui,
tas, kuris islaiko $eima, mano galintis komanduoti. Bet, nors
vyras ir galva, moteris ne be reikalo vadinama kaklu, — ji pa-
sukioja ta galva kaip nori. Prasideda galios zaidimai. Ir tada,
ivykus konfliktui ir susigincijus, kuris turi galia spresti, prasi-
deda skandalas. Arba istinka tyla. Du neproduktyvis konflik-

ty sprendimo badai.

A

Skandalas yra tik vienas i$ nekonstruktyviy
konflikto sprendimo bidy: kuris garsiau

rékia, tas teisus.



