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Kas néra patyres meilés be atsako? Turbit daugelis Zzino, koks tai yra jausmas, kuris, laimei,
praeina. Taciau kg daryti, kai visas smegenis jau kuris laikas uzvaldes vienas Zmogus? Kiek
misy gebéjimg dorotis su nesékminga meile lemia asmenybés dalykai ir kodél visgi svarbu
suimti save j rankas, pasakoja seksologas-psichoterapeutas Vitalijus Zukas.

Be atsako

Kai asmuo, kurj tiesiog dieviname, nejaucia to paties ar net akivaizdZiai abejingas, Sirdj
pradeda draskyti jos — vienpusés meilés kancios.

Meilé be atsako turi jvairiy pavidaly — nuo elementariausio ,,ne“ kai Zmogus akivaizdZiai
parodo, kad romantiniy santykiy nebus, iki sunkiau atpazjstamy situacijy, kai santykiuose
tarsi dalyvauja, bet ketinimai ir jausmai neaiskus.

Meilé be atsako poroje daznai vystosi pagal tipinj gyvenimiska scenarijy, kuriuo neretai
pasinaudoja rasytojai ir reZisieriai: i$ pradziy lyg ir atsakes j karStus jausmus ,mylimasis” ima
tolti ir palieka vieng pusele, kuri pasiryZusi laukti, kiek reikeés...

Tiek filmuose, tiek gyvenime aplinkiniai protina pamirsti tokius santykius, ta¢iau nepaisant
nuojautos apie karcig tiesg, teberusena tikéjimas, kad meilé dar gali iSsipildyti.

Kodél kai kurie Zzmonés sunkiau iSgyvena atstimima arba yra pasiryze laukti mylimojo net
tuomet, kai visiems akivaizdu, jog Si istorija pasmerkta?

Seksologas-psichoterapeutas Vitalijus Zukas teigia, kad tai, kaip reaguojame j atstimima,
meile be atsako, kiek laikomés jsikabine j Siuos santykius, lemia musy asmenybés bruozai,
kurie susiformuoja dar ankstyvoje vaikystéje. Tad nenuostabu, kad norint jveikti meilés be
atsako krize turime pradéti ne nuo antrosios pusés vilioniy, o nuo darbo su savimi.

PasSnekovas iSsako guodZiancias mintis, kad vienpusés meilés kancios tikrai pagydomos, o net
ir po nitriausio gyvenimo etapo galima j jj prisikviesti pilnavercius santykius.

Meilés iSbandymai

,Zodis meilé turi labai placig reik§me, - pasakoja seksologas-psichoterapeutas V. Zukas. —
Kalbédami apie jausmus be atsako, neapsieisime be trumpo rakurso apie tai, kas yra toji
meilé apskritai. Psichologai, psichoterapeutai jg skirsto j keturias fazes.”

,Pirmoji meilés fazé — jsimyléjimas. Kaip Zinoma, nuo seno egzistuoja pasakymas, kad meilé
tarsi liga. Tai aktualu kalbant bltent apie $j etapga. Jungtinése Amerikos valstijose
jsimyléjimas netgi oficialiai priskiriamas prie ligy, yra jy sgrasSuose ir turi savo ligos kodg.”

Taciau jsimyléjimas negarantuoja, kad santykiai turi ateitj. Po svaiginancios pradzios santykiy
laukia rimti i§bandymai. V. Zukas atkreipia démesj, kad norint meilés istorijos su laiminga



pabaiga, pasibaigus jsimyléjimui teks pereiti per dar dvi gan sunkias santykiy fazes —
prisiriSima su pasléptais konfliktais ir prisiriSima su iSreikstais konfliktais.

Tik sekmingai jveikusi minétus etapus pora gali pasiekti paskutinigjg ketvirtgjg — brandzios
meilés faze. ,Kasdieniskai apibtdinant, brandi meilé yra tada, tai mums su partneriu yra
labai gerai, kai man nieko i$ jo nereikia, as labai gerai jauciuosi tiesiog budamas Salia“ -
apibudino pasnekovas.

|strige pirmoje fazéje

Kuriame etape verda meilés be atsako kancios? ,Vienpusé meilé ir jos kancios daugiausiai
bidingos paciai pirmajai — jsimyléjimo fazei”, - paaikina V. Zukas. Pirmajame etape, kai
vienas Zmogus jsimyli kitg, ne visada j karStus jausmus atsakoma tuo paciu. Tuomet tenka
susitaikyti, kad jausmas vienpusis. O net jei ir atsakoma — neaisku, kiek ilgai tas jausmas
abipusis bus, ar abu partneriai norés testi santykius toliau.

Jsimyléjélis uzpludus pirminiam svaiguliui patenka j gan pavojingg biseng, kurioje yra
nekritiSkas savo meilés objektui. ,Jsimyléjimo fazé primena gripg — kyla temperatiira, rausta
veidas, skiriasi daug dopamino, néra kritikos. Bltent tai skiriamasis pirmosios santykiy fazés
— jsimyléjimo bruozas: as esu nekritiSkas, gyvenu su roZiniais akiniais“, - pazymi seksologas-
psichoterapeutas V. Zukas.

Jis pamini, kad jsimyléjimo sukeliami jausmai daznai lyginami su narkotiniu apsvaigimu. ,Ir
tai yra teisingas palyginimas, nes jsimyléjimo metu veikia daug mediatoriy: seratoninas,
dopaminas, endorfiny daug... Visos Siuolaikinés meilés teorijos grindZziamos smegeny
biochemija“, - kalbéjo V. Zukas.

Jis teigia, kad butent dél Sio fiziologijos nulemto emocinio koktelio ir partnerio idealizavimo jj
praradus tampa labai sunku — gali lydéti kone katastrofos jausmas.

ISgyventi nelaiminga meile

Taciau kaip iSgyventi atstimimag ir vienpuse meile, nuo kurios néra apsaugotas nei vienas? V.
Zukas pabreéZia, kad tam labai daug reik§més tam turi asmenybés nuostatos, saviverté. ,Vélgi,
tai ateina iS vaikystés. Kalbant apie moteris, tai padétj palengvina, jei jos nuo mazumes Zino,
jog yra vertingos ir gali iSgyventi be vyro. Jei asmuo turi pakankamai savigarbos ir orumo, kur
kas sklandzZiau sekasi iStverti meile be atsako net ir svaiginancioje jsimyléjimo fazéje”, - saké
V. Zukas.

Jis pabrézia, kad jveikiant Sig gyvenimo krize svarbu turéti vertybinj pamatg, atskirti save nuo
kito Zmogaus suvokiant, kad be jo galimas pilnavertis gyvenimas, kad ne jo buvimas ar
nebuvimas nulemia gyvenimo kokybe.

Nukentéjusiems nuo nelaimingos meilés V. Zukas pataria nebijoti kreiptis pagalbos, kad
lengviau iSgyventy §j sunky gyvenimo etapa. ,Tai gali buti prisijungimas prie savipagalbos



grupiy, psichoterapija, sublimacija, meilés energijg panaudojant kitur — karyboje,
visuomenei naudingoje veikloje”, - kelius, kaip sau padéti sitlo specialistas.

Kalbétis, suvokti jausmy priezastis ir pasekmes, grazinti psichikg j vézes svarbu ne tik islaikant
psichine pusiausvyrg, bet ir dél asmenybés augimo, gebéjimo kurti stabilius santykius,
iStverti meilés sunkumus ateityje, jei jy pasitaikyty.

V. Zukas teigia, kad nuo lyties nepriklauso, kaip jautriai Zmogus i$gyvens nelaimingg meile —
abiems lytiems tai vienodai sunku. Bet vienas skirtumas yra: pagalbos daugiau kreipiasi
moterys. ,Vyrai reciau eina pas psichikos sveikatos specialistus, verc¢iau geria, svaiginasi.
Moterys eina pas psichologus, nes joms labiau bidinga issikalbéti, atsiverti. Tai stereotipas,
bet, deja, vyrams is tiesy vis dar sunku parodyti savo silpnumg. Nors dabar labai skatinama
priesintis mitui, kad vyrai neverkia, bet daug juo kas tiki“, - konstatuoja seksologas
psichoterapeutas V. Zukas.

Slaptasis kardinolas — saugumo jausmas

V. Zukas pabreéZia, kad dar vienas svarbus jausmas, kuris meilés santykiuose vaidina
nematomga, bet is tiesy labai svarby vaidmenj — saugumas. Bltent nuo jo kartais reikia
pradeéti vynioti sitly kamuolj ieSkant atsakymo, kodél mums nesiseka meiléje. Jei neretai
jsiveliate j panasias situacijas, galbit jums badingas nesaugumo jausmas?

,Kai esame paliekami, j mUsy jausmus neatsakoma, sugritiva saugumo pamatas. Jis yra
nepaprastai svarbus asmenybés stabilumui. Koks jis — lemia ankstyvosios vaikystés patirtys,
mat jis formuojasi pirmaisiais-antraisiais gyvenimo metais. Gal nejtikétina, bet tuo metu
statomi asmenybés pamatai. Zmonés neretai bando atkartoti eimoje patirtg bendravimo,
saugumo jausma. Jei tas jausmas buvo nesuteiktas, stengiasi jj sukurti kaip patys jsivaizduoja.
Palikus partneriui nesaugios asmenybés jauciasi tars isStiktos katastrofos. Todél ir svarbus
savivertés ugdymas, nepriklausymas nuo kito Zmogaus, kur net susvyravus saugumui
iSlaikoma pusiausvira, lengviau iSgyvenamos meilés netektys”, - pabrézé pasnekovas.

Gali prasideéti depresija

V. Zukas teigé, kad tikrai ne visi kreipiasi pagalbos ir ne visiems jos reikia — dalis Zmoniy su
Siais sunkiais jausmais susitvarko patys. Visgi nereikia galvoti, kad jei draugas $j etapa
iSgyveno pats, turiu tai padaryti ir as. Kartais meilé be atsako gali testis kone visg gyvenima.
,Jei as neurotiskas, paZzeistas, man bus sunkiau. Scenarijus labai aiSkus — saugumo, vertybinio
pamato nebuvimas lemia uZsitesusig vienpuse meile, kuri galiausiai gali baigtis net ir
depresija“ - iki ko gali nueiti meilé be atsako kalbéjo pasnekovas.

Anot jo, ypac sudétinga, jei nelaiminga meilé istinka pakartotinai — dél to gali kilti intymaus
santykio baimé, nusivylimas priesinga lytimi. ,Jei mane palieka trecias vyras, tai kokiy minciy
gali kilti? Pradedant, kad visa jy giminé nieko verta, baigiant, kad gal as pats nevertingas”, -
saké pasnekovas.



Jis jspéja, kad ne iSeitis susirasti kitg partnerj, kurio nemylime, bet norime uzpildyti tustuma
— tai tik pagilins krize.

Psichoterapeutas-seksologas V. Zukas primena, kad vienpusés meilés i¥gyvenimus reikia
vertinti rimtai — apie tai byloja ir dél to kylancios savizudybés. ,Pirmiausiai seka depresiné
blsena, o paskui gali atsirasti ir mintys pakelti pries$ save rankga. Taciau vélgi, tai nutinka
paZeistoms asmenybéms. Harmoninga asmenybé su Siais iSsukiais susitvarko®, - pridare
pasnekovas.

Su vaiku buti kuo ilgiau

Kaip uztikrinti savo vaikams saugumo jausma, kad po daugelio mety jo nepasivyty
problemos ar netapty per daug priklausomas nuo partnerio? ,Tai labai sunku uztikrinti. Dél
to mes visi be iSimties ir turime visi psichologiniy problemy. Idealiu atveju — vaikas turi bati
nuolat maitinamas kratimi, kai tik jam to norisi. Jei verkia — turi buti paimamas ant ranky.
Kadikis nurimsta jausdamas mamos Sirdies tvinksnius, patartina jj migdyti Salia saves”, -
pasakojo V. Zukas.

»Pirmus dvejus metus turi buti be paliovos tenkinami visi ktdikio poreikiai ir Salinamos visos
jtampos, kurios kyla dél alkio, Slapiy vystykly, maisto stokos, Salcio ar per didelés Silumos. Jei
tie lukesciai netenkinami — bazinis saugumas jau trinka“, - jspéjo pasnekovas.

,Kai moterys paréjus trims ménesiams po gimdymo iSeina j darbg, vaikui néra gerai. Jei
pirmieji dveji metai nesékmingi, labai sunku juos kompensuoti. Tadiau ne visos Seimos turi
tokias salygas, kad galéty tai sau leisti. Nors Lietuvoje dar gana gera situacija, pasiklausius,
kas dedasi vakaruose, darosi tikrai baisu”, - konstatavo psichoterapeutas turédamas omenyje
atvejus, kai jau keliy savaiciy ar ménesiy vaikas paliekamas svetimy Zzmoniy globai, o mama
nori ar nenori priversta grjzti j darba.

Brandi meilé — ne visiems

Pabaigai — o po kiek mety poroje galima dZiaugtis brandzia meile? V. Zukas teigia, kad iki jos
gali tekti laukti ir penkiolika-dvideSimt mety. Nors gali biti ir taip, kad jos nepatirsite niekada
— tai priklauso nuo to, kiek brandzios abi porg sudarancios asmenybés.

,,Po jsimyléjimo, kuris baigiasi po keleriy ménesiy, pereinama j antrgjg — prisiriSimo faze,
kurioje iSryskéja lukesciai. Paprastai i$ pradziy jy neiSsakome, nors antroji pusé elgiasi kitaip,
nei norime. Sioje fazéje daug Zmoniy uzstringa ilgam“, - atkreipia démesj pa$nekovas.

,Kiekvienas turime lukesciy skale, ko laukiame gyvenime, ko tikimés i$ partnerio. Kuo
daugiau lukesciy patenkinta, tuo geriau, bet visy likesciy patenkinti nejmanoma. O
partnerystés konfliktai ir prasideda nuo nepatenkinty lakesc¢iy“, - tvirtina seksologas-
psichoterapeutas.

»Jei, pavyzdziui, poziuris j politikg, muzika, gyvenimiski [ikesciai netinka, nepatinka
asmeninés savybés — kartais nepunktualus, kartais pameluoja, tai partneris gali bati



atmestas. Todél lGkesciy suderinimas toks svarbus, kaip ir pripaZinimas, kad as kitoks”, -
kalbéjo V. Zukas.

,Kai likesciai neiSpildomi, Zmogus po truputj viduje nusivilia. Nors Sioje fazéje viskas dar
gerai — juk mes tik keletg mety kartu, seksas vis dar labai intensyvus, kai kas netinka...” —
pastebi seksologas-psichoterapeutas V. Zukas.

,Bet jei mes nepasakome likesciy garsiai — pulinys kaupiasi ir galiausiai sprogsta. Partneris
numeta Sakute, o as paleidZiu j jj IékSte. Tai neadekvatu, bet byloja apie daug neiSpildyty
nory, reikalavimy. Po to seka zoologiniai terminai: asilas, kiaulé, vista... Nes mes blogai
praéjome paslépty konflikty faze, neisdiskutavome®, - atkreipia démesj pasnekovas.

Jis pabrézia, kad tik nuo asmenybés brandumo — ar ji gali civilizuota forma iSsakyti savo
lGkescius priklauso, ar i$ antro etapo keliausime j brandzig meile, kurig nuo jsimyléjimo skiria
tiek daug.

,Per jsimyléjimo faze matau nuostaby kiing, patiriu nuostaby seksg, apsvaiges laukiu ir
nerimaudamas skai¢iuoju valandas, kada vél susitiksime. Si liga sunki, nepagydoma, tiek, kad
praeina savaime ir visiems“, — konstatuoja V. Zukas.

Nors jsimyléjimas pats naiviausias ir tik pradinis meilés etapas, jis reikalingas ir visai nereikia
jo bijoti, net jei ir nusvilote meiléje. ,,Gebéjimas jsimyléti rodo, kad jausminiame ir
fiziologiniame lygyje su Zmogumi viskas gerai. Si liga praeina, bet prie$ tai nuspalvina
gyvenima ir palieka senatvei malonius prisiminimus®, - uzbaigé pasnekovas.



