GYUENIMO KOKYBE

su Sokiu, ir tango yra bene

tinkamiausias pavyzdys. Sis 3okis

nejmanomas be partneriy
sugebejimo prisiderinti bei
pajusti vienas kita. Jame,
kaip ir gyvenime, nuolat
tenka improvizuoti.

Anot Sokio terapeuto Valentino
Kulini¢o, tango pratybos ne tik
pagerina bendravima, bet ir padeda
isiskverbti j pasamone, atpaZinti
tikrasias vertybes, issikelti tinkamus
tikslus, o galiausiai — nustatyti
vidinj autopilota, kuris padeda juos
jgyvendinti.

- Tango Sokate jau daugelj mety. Kq
3i veikla jums suteiké?

- Sis 3okis ismokeé aiskiau mastyti,
improvizuoti, sklandziau bendrauti su
Zmoneémis, prisitaikyti prie ju, ir len-
gviau iSgyventi tam tikras gyvenimo
krizes. Tango déka apsisprendziau pasi-
rinkti nauja profesija, ir Siandien dziau-
giuosi to zingsnio teisingumu.

- Kuo ypatingas tango kaip Sokio
terapijos priemoné?

- Nors tango ir néra vienintelis
$okis, naudojamas Sokio terapijai, bet,
manau, vienas tinkamiausiy Siam tiks-
lui. Tango turi tam tikras kombinacijas,
bet jos néra labai grieztos, Sokant labai
svarbu improvizuoti. Siame 3okyje yra
daugybé pirmo Zingsnio varianty, jj
Zengus - galimybé pasirinkti gausybe
kity Zingsniy. O Stai, pavyzdziui, sal-
soje yra Sesiy konkreciy Zingsniy seka
ir visus juos reikia atlikti nuosekliai.
Todél niekas néra girdéjes apie salsos
terapija, o tango terapija labai popu-
liari Urugvajuje, Argentinoje, kurioje
Sis Sokis atsirado, taip pat Europoje, o
ypac - Italijoje, Ispanijoje, Vokietijoje.

- Ne veltui tango prilyginamas

realiam gyvenimui, kur, anot et
posakio, ,Zmogus pla- 4 i
nuoja, o Dievas
Jjuokiasi’. -
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Gyvenimo menas lyginamas

- Taip ir yra. Be to,
Sokant tango labai griez-
tai paskirstomi vaidmenys:

¥ vienas yra lyderis, vedanty-

sis, kitas — sekéjas, vedamasis.
Paprastai vedantysis yra vyras,
vedamoji - moteris, bet nebad-
tinai, o ypa¢ - per tango terapija.
Vedantysis turi labai gerai suplanuoti
blsima savo Zingsnj. Tai yra ir vienas
tango terapijos tiksly: iSmokyti teisin-
gai numatyti bei atlikti Zingsnius,
bati ryztingu. Bet tai turi vykti
ne per prota, o per kiina. :

Taciau po keliy Zingsniy i
salia Sokéjy gali atsidurti kita
pora ar salés kolona, tad reikia %
staigiai keisti kryptj, nedelsiant 3
viska perplanuoti. Taip tenka
veikti ir kasdieniame gyvenime,
kai aplinkybés vercia mus improvi-
zuoti. Jei Zzmogus mokeés persiorien-
tuoti Sokyje, sekmingai tai darys ir
gyvenime,

atspindzio principa. Tarkime, atsisésti
panasiai kaip kitas Zzmogus, atkartoti
jo judesius ir pan. Taciau Sitai patrau-
klu tik teorijoje. Stengiantis daryti viska

~ Tango Sokiui badingas situacijas
bei vaidmenis, matyt, galétume per-
kelti ir j darbo aplinkq.

— Taip, tikrai, Sio Sokio patirtis labai
praveréia kolektyvy mokymuose.
Dabar tokiy mokymy vyksta isties daug
ir jvairiy, Zmoneés klausosi, net aktyviai
dalyvauja. Bet ne viskas taip gerai kaip
atrodo - neretai jau kita dieng jgytos
Zinios pamirdtamos. Ir nekeista: joks
mokslas netampa realybe be prakti-
kos. Tuose mokymuose paprastai
vaidinami iSgalvoti siuzetai, pasibai-
giantys sekmingu sprendimu. Bet
realybéje viskas vyksta kitaip nei
vaidinime. Stai vadovaujantis
neurolingvistinio progra- .
mavimo teorija, siekiant
geresnio tarpusavio
supratimo, reikety
taikyti veidrodinio



tiftikrgj] save

] taip, kaip kitas, tas kitas batinai paste-
) bés. Ir jam bus arba juokinga, arba
. jis jsizeis deél tokio bezdzioniavimo.
: Atkartojimg reikia daryti elegantiskai,
o to neiSmoksi i$ teksto. Gal skambés
ir keistai, bet daugelj gyvenimo situa-
ciju jimanoma susokti. Juk kiekvienas
porinis Sokis yra dviejy Zmoniy
bendravimas. Tango S3okyje
bendravimas itin svarbus,
labai isgrynintas. Galima
sakyti, jog soka vienas
organizmas su ketu-
riomis kojomis.
Pries pradéedami
Sokti, partneriai pri-
valo iSmokti prisiderinti.
Labai svarbu, kad tas prisi-
derinimas ateituy ne per prota, o
' pasamoningai — per kaina. Tik pavykus

% prisiderinti, pavyks ir $okis: vedantysis
1\ gerai ves, o partneré gerai jj seks.

‘ Sokyje i¥moke kanu prisiderinti
i prie partnerio, mokésime tai daryti

ir pokalbyje. Visa tai vyks natraliai,
pasamoningai, nebereikés galvoti, kaip
sudéti rankas ir pan., kiinas pats pasa-
kys, kaip reikia bendrauti su konkre¢iu
Zmogumi.

- Ne paslaptis, jog kartais labai klys-
tame, vertindami savo gebéjimus ben-
drauti su aplinkiniu pasauliu.

- Tango terapijos uZsiémimai kaip
| tik ir atskleidzia tikraja situacija. Zmo-
gui gali atrodyti, kad jis bendrauja
puikiai, bet partnerio neapgausi.
Jeigu porininkas nesijaus gerai
vedamas ar sekamas, tarpu-
savio supratimas neatsiras.

Ta bendrumo pojutj $okant
vadiname meditatyviuoju
kontaktu. Sokant i§ tiesy
vyksta tam tikra medita-
cija, nukreipta | konkrety
veiklos aspekta. Visa kita
tuo metu reikia pamirsti.

Ir velgi - ¢ia nejmanoma
apgauti partnerio. |prastai
medituojant galima atsisésti
lotoso poza ir vaizduoti, jog

viska darai gerai. Kazkam i$ Sono

gal irgi taip atrodys. Bet sokant su
partneriu, jis i$ karto pasakys, jog
yra ne ten vedamas, jog | jj nejsi-
klausoma, jog jis yra nepastebi-
mas, o vedantysis galvoja apie ka
kita. Taigi, meditacijos kokybeé ¢ia
visiskai kita.

- Sakoma, jog tik atsidtrus kito vie-
toje, jmanomas gilesnis tarpusavio
supratimas, o tuo paciu - ir Zymiai
geresnis bendravimas.

- I3siugdyti geresnj kito Zmogaus
pajautima padeda vaidmeny keitimas.
Tai ir darome tango terapijos metu
bei, apskritai, tango pamokose. Kad
vedantysis mokety gerai vesti, jam
labai naudinga atsidurti vedamojo
vietoje. Realiame gyvenime taip pat
reikéty keistis vaidmenimis. Pavyz-
dziui, vadovui labai praversty atsidurti
pavaldinio vietoje. Ir — atvirk3¢iai. Juk
neretai manoma, kad vadovauti labai
smagu, o apie atsakomybe pamirs-
tama. Per tango pamoka pasikeitus
vaidmenimis, Zmonés gerai pajunta,
ka reidkia vesti ir kg — sekti, jie suvokia,
kad kitas vaidmuo yra gana sunkus.
Kai 8is suvokimas pereina j pasagmone,
tada ir gyvenime imama elgtis supra-
tingiau, iSmokstama pasamoningai
priimti kito Zmogaus pozicija. Vadovas
pasamoningai suvokia, ar jo pavaldi-
niai sugebeés jvykdyti jo nurodymus.
O pavaldiniai, suprasdami vadovo
situacijg, stengiasi tuos nurodymus
ivykdyti kuo geriau. Lygiai taip pat
naudinga apsikeisti pozicijomis ir
mokytojui su savo mokiniais, kuriuos
taip pat galime vadinti lyderiu ir seké-
jais (kolektyviniu sekéju).

Apskritai, vesti, vadovauti reikia ele-
gantidkai, natdraliai, tas pojatis turi
kilti i pasamoneés. Sito irgi i¥moko
tango. Jeigu partnere vesi grubiai, jai
bus nemalonu. Jei bijosi vesti ryztin-
giau, taip pat bus nesmagu. Abiem
atvejais 3okis nepavyks. Kita vertus,
tango idmoko atsispirti manipuliaci-
joms. Siuo atveju reikia pabati sekéjo
pozicijoje. Tango Sokyje sekéjas puikiai
pajunta vedanciojo nuostatas. Jei Sis
nori suteikti malonuma, vesdamas i3
Sirdies, kratine - tai viena. O jeigu turi
tiksla kur nors ,nuvairuoti” - visai kas
kita. Sokant tango ugdomas pojitis,
ar partneris veda nuosirdziai, ar kaz-
kur stumia, daro spaudima. Islavinus 3j
jausma sokant, bus lengviau atpazinti
manipuliacijas kalbantis, kai pasne-
kovui rapi tik jo tikslai ir jam visiskai
nusispjauti j kita. Vien protu to nesu-
voksite: tikras manipuliatorius moka
Sneketi taip, jog pamanysite, kad jis
tikras altruistas. Atskleidus manipulia-
cijas, galima joms atsispirti ar bent jau
nebendrauti su tuo Zmogumi.

Apie Valenting Kulinica

V. Kulinicas gime ir uzaugo Ukrai-
noje. Jo seima yra kilusi i Slobo-
Zani¢inos — Siaures ryty Ukrainos
regiono, pasizyminéio ypatinga lais-
vumo dvasia bei Europos ir Azijos
jtaky samplaika. Pasak V. Kulinico,
Bodhisatvos pozoje medituojancio
kazoko Mamajaus atvaizdas jo sene-
liy bei kity vietos valstieciy namuose
uzémeé tokia pat garbinga vieta, kaip
ir krikscioniskos ikonos.

1991 metais V. Kulini¢as atvyko |
Lietuva, Vilniaus Gedimino techni-
kos universitete baigé statybos inzi-
nerija. Taciau véliau jis pasuko kitu
keliu - tapo profesionaliu techniniy
teksty vertéju. Siuo metu Vilniaus
universitete V. Kulinicas deésto ver-
timo technologijas.

Ver¢iamuose tekstuose issakyty
minciu perteikimo klausimai paska-
tino Valentino susidoméjima neu-
rolingvistiniu programavimu (NLP)
bei psichologija. Tai tapo naujaja jo
aistra.

Siandien V. Kulini¢as yra sertifikuo-

tas NLP praktikas (Amerikos NLP uni-

versitetas) ir Sokio terapeutas (Sokio

terapijos mokykla, Torquay, Anglija).
Be to, jis studijuoja hipnoterapija ir
psichoterapija Nattralios medicinos
mokykloje.

Nat(ralios medicinos poveikiu bei
pasamonés galia Valentinas jsitikino
dalyvaudamas ekspedicijoje Peru.
Anot V. Kulinico, Sios $alies liaudies
gydytojai-Samanai dirba valstybi-
néje sveikatos apsaugos sistemoje ir

daro nejtikétinus dalykus su vaista-

Zolémis bei ritualine muzika.
Meditacijos technikos V. Kulinicas
mokeési i$ tradicinés kiny medicinos
ir daosy bei budisty tradicijy specia-
listo dr. Cen DZen-ju (Taivanis).
Tango jis soka nuo 2001 m., Sio
meno mokesi pas tarptautinio lygio

- meistrus Rubenag Terbalca, Brigita

Urbietyte, Carlosa Rodrigueza ir kt.
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- Teigiate, jog tango net padeda
igyvendinti gyvenimo tikslus. Kaip tai
jmanoma?

- Norint jgyvendinti tikslus, pirmiau-
sia reikia juos nusistatyti. Bet pries tai
batina atpazinti tikrgsias savo vertybes.
Juk daugybé zmoniy gyvenimo tikslus
idsikelia vadovaudamiesi Zurnaly, rekla-
mos jtaigomis. Arba, pavyzdziui, svars-
tydami: Stai toje darbovietéje vyrai dévi
grazius kostiumus, o kitoje - vazinéja
geromis masinomis. Taigi, per specialius
tango pratimus pirmiausia issiaiskiname
tikrgsias vertybes. Saves pazinimui
geriausiai padeda meditacija. Jos metu
isgryninamas protas, atmetami stere-
otipai, pasaliniai poveikiai. Tada tustu-
moje ir atrandamos savosios vertybés.
Tango palengvina meditacija, padaro
ja kokybiskesne. Medituoti su partne-
riu gal ir ne lengviau, bet efektyviau:
porininkas i3 karto pastebi, kad kazka
darote ne taip. Partneriai jaucia vienas
kita, ir tokiu badu pavyksta suprasti, kas
yra tikroji, nuosava vertybe, o kas - tik
primesta ar jsivaizduojama. I8gryninus
vertybes galima nusistatyti tiksla. Turint
8j tikslg galvoje, Zzmogus pradeda Sokti
kaip lyderis, kaip vedantysis. Taip jis dar
labiau isgrynina suvokima, ar tai yra
tikrasis tikslas, ar verta jo siekti. Sokio
metu per kiing pasamoné pripratinama
prie tikslo siekimo. Tai niekada nepavyks
vien proto pastangomis. Protu mes lyg
ir imame suvokti, jog norime bati tuo ar
anuo, taciau pasgmonininis autopilotas
vis tiek traukia kitur. T3 autopilotg reikia
perprogramuoti, kad jis noréty siekti
musy pasirinkto tikslo. Tam ir naudo-
jame 30kj. Juk 3okti negalima protu, tai
turime daryti savo kinu, psichika.

- Ar realu tokiu badu pakeisti kar-
jerg, kitus svarbius dalykus?

— Mums su Zmona butent taip ir
ivyko. Pagal savo specialybes esame
inZinieriai, bet dabar jau - ir vertéjai,
Sokio mokytojai. Sokdami tango iési-
aiskinome savo vertybes, nusistatéme
tikslus. Daréeme tg patj pratima, kurio
dabar mokome kitus. Sios pratybos
padéjo apsispresti, perprogramuoti
savo autopilotus. Batent Sokis mums
padéjo atrasti save.

~ Keisti gyvenimus, Zengti j priekj
neretai trukdo praeities sleifas. Jusy
teigimu, net ir ¢ia gali padéti tango.

— Taip, gali. Priversti protg pamirsti,
kaip kazkas tave nuskriaudé - be
Sansy. O treniruojant kiing specialiais
tango pratimais, pavyksta atsisveikinti
su praeities nuoskaudomis. Zinoma,
tam tikrus pratimus galima atlikti ir
vadovaujantis protu, bet Sokis - Zymiai
efektyviau. Tas pats ir dél zalingy jpro-
¢iy - vien proto pastangomis atsikratyti
ju nejmanoma. Juk Zinome, kad zalin-
gus jprocius nulemia tam tikri pozity-
vus norai. Pavyzdziui, niekas nertko
tam, kad susigadinty sveikata. Ruko,
nes galbut nori nusiraminti ar paben-
drauti su Zmonéms rukykloje. Tai yra
pozityvus siekiai, bet juos deréty reali-
zuoti kitaip, ne rikant. Kad tai pavykty,
reikia pabendrauti su pasgmone, issi-
aiskinti, ko ji siekia rikymu, ir ar yra
kity tinkamy buady Siems tikslams
jgyvendinti.

Kaip tai jmanoma? Paaidkinsiu. Pasa-
mone per kiing mums siuncia vos pas-
tebimus signalus - ka nors pagalvojus,
nuo tos minties atsiranda nevalingas

Kaip Zinome, bet kuris Sokis yra labai naudingas sveikatai. Jei jvaldéte salsa, jis galite
lengvai atsikratyti 420 kalorijy per valanda. Taciau jei jums labiau riipi ne antsvoris, o
jusy psichiné buklé, specialistai rekomenduoja atkreipti démesj j tango $okj.

Beje, psichologai pataria uzsiimti juo tiems sutuoktiniams, kuriy nuomoné skiriasi.
Juk be aistros, tango Sokis suteikia pasitikejimo, vadinasi, poros, Sokanéios tango,
norom nenorom priver¢iamos mokytis tarpusavio supratimo.
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judesys. Pa¢iam Zmogui jj nustatyti
sunku, o Sokant su partneriu Zymiai
lengviau. Partneris gerai jaucia, ar
porininko kdno signalai yra dirbtini,
ar atvirk3ciai — nuosirdas, geri, koky-
biski. Pagal tai ir galima suzinoti, kg i3
tiesy sako pasamong, nebelieka vietos
saviapgaulei. Paaiskéjus, jog rakymu
siekiama atsipalaiduoti, bandoma
atrasti kita bada, kuris, kaip tvirtina
pasamoné, tam Zmogui geriausiai
tinka.

- Kalbame apie tango kaip terapijos
budgq. Bet $j sokj daugelis jsivaizduoja
kaip aistry, pavydo israiskq. Ar visa tai
suderinama?

- Jeigu tango Sokejy santykiai yra
aistringi, ir pats Sokis bus aistringas.
Jei santykiuose yra pavydo, tai irgi
atsispindés. Sokis yra toks, kokj mes jj
sukuriame, pats savaime tango néra
aistringas. Scenoje jis atliekamas pagal
tam tikra choreografijg, ir tai kas kita
nei socialinis tango - jie skiriasi ir vizu-
aliai, ir kokybiskai. Socialiniame tango
naudojami judesiai taip pat grazus, bet
jie yra subtilds. [domu, jog net neseniai
susipyke Zmonés vis tiek atranda jégy ir
noro Sokti kartu.

- Kartais girdime vertinimy, jog
tango muzika depresyvi, slegianti. Tuo
paciu metu jis teigiate, kad Sis Sokis
kaip tik padeda jveikti depresijg.

- Tikrai nepasakyciau, kad tango
muzika depresyvi. Ji buna visokia, kaip
ir gyvenimas, gal tik dazniau nostal-
giska. O tango nauda, gelbstint nuo
depresijos, jrodo ir rimti mokslo tyri-
mai, atlikti viename Australijos univer-
sitete. Tyrimo dalyviai buvo suskirstyti
i tris grupes. Vienoje vyko tango uzsi-
emimai, kitoje — meditacijos, o trecia
buvo kontroliné grupé. Po kurio laiko
istyrus visy dalyviy basena, prasciausi
pasirodé kontrolinés grupés nariy
(ty, kurie nieko neveiké) duomenys.
Geriau sekési meditavusiems ir Zymiai
geriau — tango Sokéjams. Pasibaigus
tyrimui buvo pasitlyta nemokamy
uzsiemimy. |domiausia, jog visi pasi-
rinko tango. Apskritai, nuo depresi-
jos padeda bet koks Sokis, taciau tarp
tango 3okéjy atsiranda ypatingas
rysys, gerai veikia apkabinimai, o juo
labiau — artimi.

Beje, minétas tyrimas parodé, jog 3is
argentinietiskas Sokis kitose, ne Lotyny
Amerikos 3alyse, gali bati naudojamas
taip pat, kaip Ryty meditacijos tech-
nikos. O jos jau seniai integruotos j
gydymo programas.

Aisté MASIONYTE




