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Atrodé, meilé yra tai, dél ko nesiderama. Kaip nesiderama dél aistros ir rySio. Juk tai ne protu
valdomos reakcijos, o emociniai atsakai. Taigi émiau tiesiog jsiklausyti j pory iSgyvenimus ir
mokytis suprasti jy emocijy ritmus, jsijaustij jy romantisko meilés Sokio judesius. Stebédama, kaip
tos poros Saukia ir rauda, barasi ir nutyla, pradéjau suprasti, kad esama tam tikry esminiy
neigiamy ir teigiamy emociniy momenty, kurie ir lemia santykius. Pradéjau plétoti naujg pory
terapijos metoda, pagrjsta kaip tik tais momentais. Jj pavadinome emocijy terapijos metodu —
ETM.

ETM esmé labai paprasta: pamirskite, kad jus moké atkakliai gincytis, analizuoti ankstyvos
vaikystés patirtj, aplinkinius stebinti didingais romantiskais poelgiais ir ieSkoti naujy sekso pozy.
Verciau pripazinkite, kad esate emociskai prisiriSe prie partnerio ir nuo jo priklausomi, panasiai
kaip vaikas priklauso nuo tévy — Sie jj maitina, guodzia ir saugo.

Suaugusiyjy prieraiSumas galblt yra labiau abipusis ir ne toks orientuotas j fizinj kontaktg,
bet jo pagrindas toks pat. ETM orientuotas kurti ir stiprinti partneriy emocinj rysj atpazjstant ir
keic¢iant esminius dalykus, nuo kuriy priklauso suaugusiyjy meilés rysiai: bati vienas kitam
atviriems, jautriems ir vienam prie kito prisiderinti. Jei norime buti fiziSkai ir psichiSkai sveiki,
turime biti emociskai prisiriSe prie vieno ar keliy mums nepakei¢iamy Zzmoniy, kad iSgyventume.

Jei reikéty apibendrinti, ko iSmokau i$ visy Siy pory, paminé ¢iau Siuos dalykus:

e Poreikis, kad prireikus bty kam ateiti j pagalbg ir pasitlyti mums saugy prieglobstj, yra
auksciau visko.

* Emocinis badas —jis i$ tiesy egzistuoja. Kai jau¢iamés emociskai iSseke, atstumti ir apleisti,
tai sukelia ir fizinj skausma bei panika.

e Nedaug téra bldy jveikti sielvartg, jei netenkinami musy svarbiausi rySio su kitais
poreikiai.

® Emociné pusiausvyra, ramybé ir tikras dZiaugsmas — $tai atpildas uz meile. Sentimentalus
susizavéjimas — tik paguodos prizas.

e Néra meilés ar sekso tobulybés. Maniakiskas jos siekimas veda j aklaviete. Svarbiausia
jausti emocinj rysj.

e Santykiams nebildinga nei paprastai paaiSkinama priezZastis, nei rezultatas, nei tiesios
linijos, juose viskas juda apskritimais, kuriuos partneriai bréZia kartu. Mes jtraukiame vienas kitg
j besijungiancias ir issiskiriancias kilpas ir spirales.

e Emocijos pajégios pasakyti, ko mums reikia, jei tik gebésime jsiklausyti j jas ir jomis
vadovautis.

¢ Visi mes kartais jjungiame pavojaus signalg. Netenkame pusiausvyros ir nuslystame j
tokias dvasines busenas kaip neri mastingas visko kontroliavimas ar sastingis ir visko vengimas.
Svarbiausia — nelikti tokios busenos per ilgai. Jisy mylimajam per sunku matyti jus tokius.

e Svarbiausi rySio momentai, kai vienas partneris siekia kito, o tas reaguoja, reikalauja
drasos, bet jie Zavus ir visa keiciantys.

e Atleisti jzeidimus yra visy svarbiausia, bet tai jmanoma tik tada, jei partneriai suvokia savo
paciy skausmg ir supranta, kad mylimas Zmogus iSgyvena jj kartu su jais.



e |lgalaiké aistra yra visai jmanoma, jei Zmonés myli vienas kitg. Klaidinantis susizavéjimo
jkarstis téra preliudija, nusistovéjes meilés rysys — jau simfonija.

e Nesirtpinimas uzmusa meile. Jai reikia démesio. Savo poreikiy zZinojimas ir reakcija j
partnerio poreikius pajégus sukurti tokj rysj, kuris tesis , kol mirtis mus iSskirs“.

e Visi stereotipai, priskiriami meilei— jei tave myli, esi laisvesnis, gyvybingesnis,
galingesnis — yra teisingesni, nei galima jsivaizduoti.

Net ir visa tai Zinodama a$ turiu to mokytis i$ naujo kaskart, kai rySys su mylimuoju
pazeidZiamas. Man vis duodama tik nanosekundé apsispresti: kaltinti, bandyti perimti kontrole,
nutrauk ti santykius, kersyti, uztrenkti duris ir atsiriboti ar giliai jkvépus pabandyti jsijausti j savo
pacios ir mylimojo jausmus ir rizikuoti, iStiesti ranka, pasikliauti, apkabinti.



