Ang Kailangan ng Dalawa

Isang aklat-kurso tungkol sa kung ano ang kawalan nito ay
tahimik na pumapatay sa pag-ibig — at kung paano ito
panatilihin

Maxim Fyodorov - Natalia Fyodorova



Tungkol sa aklat na ito

Dalawampu't isang pangangailangan, tatlong prinsipyo, isang layunin — upang magkaroon
ng init sa magkatabi. Tinitipon ng aklat-kurso na ito ang natuklasan ng sikolohiya,
neurobiyolohiya at sosyolohiya tungkol sa malapit na relasyon, at isinasalin ito sa wikang
tao: maikli, may mga kuwento at walang pagiging nakakaantok. Bawat kabanata ay tungkol
sa isang simpleng bagay na nagpapabuhay sa "magkasama". Mababasa sa isang gabi, gagana

nang maraming taon.

16+. Ang aklat ay pang-edukasyon at hindi pumapalit sa pakikipagtulungan sa isang

psychologist o family therapist. Lahat ng kuwento ay pinagsama-samang halimbawa.

Mula sa mga may-akda

Sina Maxim Fyodorov at Natalia Fyodorova — isang mag-asawa at mga may-akda ng

aklat na ito.

Lumapit kami sa relasyon nang hindi karaniwan: sinimulan naming pag-aralan ang lahat ng
ito mula sa mga unang araw pa lamang — hindi para ayusin ang nasira na, kundi para hindi
na mag-imbento ng gulong at hindi matapakan ang mga bato ng iba. Hindi naman kami ang
unang mag-asawa sa mundo: sa likod ng sangkatauhan ay may mga bundok ng karanasan at
pananaliksik, at magiging walang muwang na dumaan sa parehong landas nang nakapikit.

Kaya mula sa simula pa lamang ay napagpasyahan naming sumandig sa kaalamang ito.

At ang lahat ng nakasulat dito, hindi lang namin ito nabasa — sinusubok namin ito sa aming
sarili araw-araw; ang aming pagsasama ang mismong laboratoryo kung saan sinusubok ang
lahat sa praktika. Ang pangunahing resulta ng karanasang ito: ang aming mga damdamin ay
hindi humihina sa paglipas ng panahon — sa kabaligtaran, lumalago ito. Ito ang

pinakamahusay na patunay na gumagana ang pamamaraan.

Tinipon namin ang nalalaman ng agham tungkol sa malapit na relasyon, at isinalin ito mula
sa tuyong akademikong wika patungo sa wikang tao — sa isang praktikal at mainit na mapa.
Hindi tingin mula sa itaas, kundi mga tala mula sa loob: mula sa dalawang taong tumatahak

sa landas na ito at nais na magtagumpay ka rin — o higit pa.



At, marahil, ang pinakamahalaga. Halos walang saysay basahin ang aklat na ito nang mag-
isa. Ang relasyon ay laro ng dalawa: kung nasa kamay lamang ng isa ang mapa, hindi niya
maaayos ang nakadepende sa dalawa. Tinalakay namin ang mga kabanatang ito nang
magkasama — sa mga lakad sa umaga, nakaupo sa ilalim ng puno, naaalala ang mga
pangyayari sa aming buhay at sa buhay ng mga kakilalang mag-asawa. Sa mga ganitong
usapan nagiging amin ang mga tuyong ideya. Kaya ang pinakamahusay na paraan ng
pagbabasa pa ay nang dalawa: isang kabanata, at pagkatapos ay usapan. At hindi "sino sa

atin ang tama", kundi "kumusta naman tayo sa bagay na ito?".

Prologo. Ang hindi nakikitang listahan
Mahal nila ang isa't isa. Totoong nagmamahalan.

At gayunpaman isang umaga ay nahuli nila ang kanilang mga sarili na tahimik na nag-
aalmusal — tulad ng dalawang kapwa pasahero sa tren na walang mapuntahan na malayo sa
isa't isa. Walang nagtaksil. Walang sumigaw. Basta sa pagitan nila ay naging... wala. May

nawalang init, at hindi malinaw — kailan.

Pamilyar? Kung hindi — mapalad kang makikita ito balang araw sa mga kaibigan. At halos
palaging iisa ang kuwento, at tunog itong nakakainsultong simple: ang pag-ibig lamang

ay hindi naging sapat.

Hindi dahil hindi totoo ang damdamin. Kundi dahil bawat isa sa atin ay may listahan sa
loob. Mahaba, hindi nasasabi, at madalas ay hindi nakikita kahit ng sarili. Naroon — ang
kailangan nating matanggap mula sa malapit na tao upang maging mabuti ang pakiramdam
sa kanyang tabi: upang madama ang pagmamahal, ang pagiging kailangan, ang kaligtasan,
ang kalayaan, ang pagiging hinahangad. Habang natutugunan ang mga puntos ng listahang
ito — humihinga ang pag-ibig. Sa sandaling balewalain ang mga ito nang ilang buwan —
kahit ang malakas na damdamin ay nagsisimulang tahimik na masakal. Walang iskandalo.

Basta naglalaho.

Magandang balita: ang listahang ito ay hindi walang katapusan at hindi misteryoso. Ang
mga siyentipikong nagmasid ng libu-libong mag-asawa sa loob ng mga dekada ay halos na-
decode na ito. Naroon ang humigit-kumulang dalawampung puntos. At halos lahat ng
away, sama ng loob at "naglayo kami" — ito ay senyales na isa sa mga ito ay matagal nang

nagliliyab nang pula.

Ang aklat na ito ay mapa ng iyong listahan at ng listahan niya.



At narito ang mahalaga: hindi kinakailangang buksan ito kapag "nagniningas
na". Oo, tutulong itong ayusin ang nasira na — ipapakita kung aling puntos eksakto ang
humina at kung ano ang gagawin dito. Ngunit ang pinakamagandang sandali para dito ay
ang pinakasimula, kapag kayo ay kababuo pa lamang at parehong may pinakamataas na
interes at enerhiya sa isa't isa. Sa simula pinakamura ang paglalatag ng tamang pundasyon:
mga gawi ng init, tiwala at pag-aaruga — habang wala pang "aayusin". Ang matatag na mag-
asawa — hindi yaong pinalad, kundi yaong nag-aksaya ng panahon para sa kanilang
"magkasama" nang maaga. Kaya basahin mo man ito sa ikatlong date o sa ikalabinlimang
taon ng kasal — nasa tamang panahon ka: ang iba ay nagtatayo, ang iba ay nag-aayos, at

para sa pareho ang aklat.

Hindi ka namin bibigatan ng teorya. Bawat kabanata ay tungkol sa isang buhay na bagay:
ano ito, bakit ganito ito gumagana (may agham dito, ngunit nakatago sa maliliit na talababa
— sumilip kung magiging mausisa ka), paano malalaman na may kakulangan nito, at kung
ano ang gagawin dito ngayon mismo. Sa dulo ng bawat kabanata — isang linya na dapat

dalhin sa sarili.

Paano nakaayos ang paglalakbay. Ang dalawampu't isang pangangailangan ay hinati

namin sa anim na malinaw na bloke — ito ang anim na kabanata-module:

1. Pag-ibig at koneksyon — tungkol sa kung paano magmahal, mahalin at
manatiling malapit.

2. Kaligtasan at suporta — tungkol sa likuran, pag-aaruga at "kasama ka, hindi
nakakatakot".

3. Pagkilala at kahalagahan — tungkol sa kung gaano kahalaga ang mapansin at
maging kailangan.

4. Katapatan — tungkol sa debosyon at sa pananagutan ng nasa hustong gulang.

5. Pagkakaisa at kalayaan — tungkol sa "tayo" na hindi sumasakal sa "ako".

6. Kaligayahan at kagandahan — tungkol sa silakbo, saya at kislap.

Pagkatapos — tatlong prinsipyo, na nagpapalit sa hanay na ito tungo sa isang
gumaganang sistema. At ang katapusan — tungkol sa kung paano ito lahat umaayon sa

isang masayang buhay nang buo.

At isang maliit na kahilingan: kung may pagkakataon — basahin ito hindi nang nag-iisa,
kundi kasama ang taong nais mong maging mas mainit ang pagsasama. Ang aklat na ito ay

gumagana sa apat na kamay.



Handa ka na? Kung gayon magsimula tayo sa pinakasimula — sa kung para saan

nagsisimula ang lahat.



Kabanata 1. Pag-ibig at koneksyon

Dito naninirahan ang ubod — limang pangangailangan na pinagmumulan ng mismong
pakiramdam na "malapit tayo". Magmahal at mahalin, magtiwala, maunawaan, painitin ang
isa't isa. Kung sa kabanatang ito ay maayos kayo — halos lahat ng iba ay mas madaling

maayos. Magsimula tayo.

Ang pagbibigay — ito ay lakas
pangangailangan N°1 - «<magmahal»

Isipin ang dalawa. Ang isa ay palaging nagtatanong sa sarili: "ano ang makukuha ko dito?"
Ang ikalawa — "ano ang maibibigay ko?" Pagkatapos ng isang taon hulaan kung sino sa

kanila ang mas masaya. Spoiler: hindi yaong tumatanggap.

Sanay tayong isipin ang pag-ibig bilang isang bagay na dumarating sa atin. Ngunit may
hiwalay, napakalumang pangangailangan — ang magmahal mismo. Magbigay ng pag-
aaruga, init, atensyon. Hindi ito sakripisyo o "kakulangan ng pagmamahal sa sarili" — ito ay
built-in na mekanismo: kapag inaaruga mo ang malapit na tao, sa iyo mismo ay umaandar
ang mga sentro ng kaligayahan sa utak.! Mas matindi ang sinabi ni Erich Fromm: ang
kakayahang magbigay — hindi kahinaan, kundi pinakamataas na pagpapahayag ng lakas.

Ang magmahal — pandiwa, hindi suvenir.2

At narito ang mahalaga: sa pagbibigay, ikaw ay nananalo nang dalawang beses. Ang mga
taong sumusuporta sa kanilang mga kapareha ay nabubuhay nang may mas mababang
antas ng stress — at sa mahahabang obserbasyon yaong nagbigay ng pag-aaruga ay

lumalabas na mas malusog kaysa sa mga tumatanggap lamang nito.3

Mga babala. Wala kang mapagbigyan ng naipong init — at ito ay naaasim sa pagkayamot.
O ang iyong mga senyales ng atensyon ay palaging itinataboy: "huwag na, kaya ko". Ang

pag-ibig na hindi pinahihintulutang umagos ay nagiging sama ng loob.

Ano ang gagawin. - Araw-araw maghanap ng isang konkretong pagkakataong magbigay
ng kahit ano — mula sa tasa ng tsaa hanggang sa "ipinagmamalaki kita". - Tanggapin ang
ganting pag-aaruga. Ang tinanggihang pag-aaruga ay pumapatay sa pagnanais ng ikalawa

na magbigay.



Tandaan: ang pag-ibig ay sinusukat hindi sa kung gaano karami ang ibinigay sa iyo, kundi

sa kung gaano karami ang nagawa mong ibigay — at ito ang nagpapayaman sa iyo mismo.

Ang tahimik na daungan

pangangailangan N°2 - «mahalin»

Umuuwi kang durog — kabiguan sa trabaho, gumuguho ang lahat. At ang tanging gusto mo

— na may isang tao sa mundo na magsabing: "halika rito. kasama mo ako. kakayanin natin".

Ito ang ikalawang batayang pangangailangan — ang mahalin. Madama na tinatanggap ka,
pinahahalagahan at hindi iiwan — kung ano ka, kasama ang mga kabiguan at kakaiba.
Tinatawag ito ng mga psychologist na ligtas na pagkakabit, at ang pananabik dito — isa sa
pinakamakapangyarihang motibo ng tao, "mula sa duyan hanggang sa libingan".4 Literal na
napakahalaga sa atin na madama ang matatag na malapit na koneksyon — hindi ito

kapritso, ito ay pundasyon ng psyche.5

Kung wala ang pakiramdam na ito, ang tao ay nag-iisa kahit nasa loob ng relasyon. At
kasama ito — mayroon kang "tahimik na daungan" kung saan maaaring bumalik sa

anumang unos, at kung saan hindi nakakatakot lumabas sa mundo.

Mga babala. Selos, palagiang pagsusuri ng "mahal mo ba ako?", takot na maiwan. O, sa
kabaligtaran, ang pananggalang na "wala akong kailangan" — ganito itinatago ang parehong

hindi natugunang pangangailangan.

Ano ang gagawin. - Magsalita tungkol sa pag-ibig nang tuwiran — sa salita, sa haplos, sa
atensyon. Ang "alam naman" ay hindi gumagana dito. - Sa nababahalang sandali ng

kapareha maging daungan, hindi tagapayo: una "kasama mo ako", saka na ang lahat.

Tandaan: ang tahanan — hindi ang mga dingding, kundi ang taong mababalikan kung ano

ka man.

Kapag maaaring tanggalin ang baluti
pangangailangan N°3 - «pagiging malapit at tiwala»

Sinabi niya sa kanya ang hindi niya sinabi kaninuman — isang luma, nakakahiya, masakit
na kuwento. Nagsasalita siyang nakatingin sa mesa. At hinawakan lamang niya ang kamay

nito at hindi pinutol. Nang matapos siya, sa pagitan nila ay nagkaroon ng mas marami kaysa



isang oras na nakalipas.

Ang "mas marami" na ito ang pagiging malapit — pakiramdam na sa tabi mo ay may tao
na maaari mong ipakita ang sarili nang walang baluti. At ang pagiging malapit ay
nakasandig sa tiwala: katiyakan na hindi ka pagtataksilan at hindi gagamitin laban sa iyo
ang iyong pagiging mahina. Ang isa ay hindi nabubuhay kung wala ang isa: tunay na

makakalapit lamang sa kung sino ang pinagkakatiwalaan mo.”

Ang tiwala — hindi mga panata, kundi naipong karanasan: "maaasahan siya, matulungin
siya". Habang mataas ang tiwala, lalong malalim ang pagiging malapit at lalong kaunti sa

mag-asawa ang selos at mga dingding.20

Mga babala. Nag-uusap kayo "tungkol sa gawain", ngunit hindi tungkol sa kaluluwa.
Lumitaw ang mga paksang bawal. Gusto mong tingnan ang telepono. Lahat ito — tungkol sa

humihinang tiwala.

Ano ang gagawin. - Tuparin ang maliliit na pangako: ang tiwala ay nabubuo mula sa
isang daang tinupad na "bibili ako", "tatawag ako", "uuwi ako sa oras". - Sa katapatan
tumugon nang maingat — huwag husgahan at huwag maliitin. Isang maling tawa ay
nagpapasara ng tao nang matagal. - Maging mahina ka muna. Ang pagiging malapit — ito ay

palitan, hindi imbestigasyon.



Sa gilid: pera, tinatagong ipon at tiwala

Ang pera — madalas na pagsubok sa tiwala, at mahigpit dito ang agham. Itinagong
account, lihim na ipon, itinagong utang — tinatawag pa ito na "pinansyal na
pagtataksil": ang mga ganitong sikreto ay nauugnay sa kapansin-pansing mas
mababang kasiyahan sa relasyon.152 At ang mga away dahil sa pera — pinakamalakas
na uri ng tunggalian, na humuhula ng diborsyo, mas malakas kaysa sa iba.153 At sa
kabaligtaran: sa bihirang randomized na eksperimento, sa mga mag-asawang
pinagsama ang pinansya, ang relasyon ay nanatiling mas matatag kaysa sa mga

naghatian nang hiwalay.154

Ngunit hindi ito tungkol sa pera mismo — tungkol ito sa sikreto at sa pananaw. Ang
bukas na ipon "para sa masamang araw para sa atin" at ang lihim na ipon "kung
sakaling maghiwalay kami" — magkasalungat sa sikolohiya: pinatatatag ng una ang
"tayo", tahimik na inihahanda ng ikalawa ang lupa para sa paghihiwalay (at madalas ay
pinabibilis ito). Ang personal na pera at makatwirang pagsasarili — ito ay normal; ang

hindi normal — ang sikreto.

Kaya ang tanong ay hindi "pagsamahin ba ang lahat sa isang wallet", kundi simple:
alam ba ito ng kapareha? pinagpapasyahan ba natin ito nang magkasama? para
saan gumagana ang ipong ito — sa ating pinagsamang kinabukasan o sa aking

reserbang himpilan? Ang transparency ay nakakagamot, ang sikreto ay nagpapahina.

Tandaan: ang pagiging malapit ay nagsisimula doon kung saan maaaring tanggalin ang

baluti at malaman na hindi ka tatamaan.

«Naiintindihan kita» — halos tulad ng «mahal kita»
pangangailangan N°4 - «pagkakaunawaan at pagtanggap»

Lumipat siya sa bagong lungsod at namumighati: nag-iisa, lahat ay banyaga. Maaaring
sabihin niya ang kaswal na "huwag kang mag-alala, aayos rin ang lahat". Ngunit sinabi niya
ang iba: "naiintindihan ko. mahirap talaga para sa iyo ngayon, na-miss mo ang tahanan.

mag-isip tayo kung paano ka rito mananahanan". At ito ay nakapagpaginhawa sa kanya.



Ang pagkakaiba — nasa pag-unawa at pagtanggap. Ang pag-unawa — Kkapag
nararamdaman mo: tunay akong pinakinggan. Ang pagtanggap — kapag nakikita ako
kasama ang lahat ng kapintasan at gayon pa man ay hindi nais baguhin. Tinawag ng
psychologist na si Carl Rogers ang gayong walang kondisyong pagtanggap na pangunahing
kondisyon kung saan ang tao ay may kakayahan talagang lumago.13 At ipinapakita ng mga
makabagong pananaliksik: ang pakiramdam na "naiintindihan ako" ay malakas na

nauugnay kapwa sa kasiyahan sa relasyon, at maging sa pakiramdam.20

Maliit na bonus: mahalagang umunawa hindi lamang sa kasamaang-palad. Kapag taimtim
kang nagagalak sa mga tagumpay ng kapareha, lumalakas ang koneksyon nang mas matindi

pa kaysa kapag inaaliw mo sa kalungkutan.23

Mga babala. Madalas na "hindi mo ako naririnig" at "gusto nila akong baguhin".

Pagnanais na makipagtalo at magpatunay sa halip na maging malapit.

Ano ang gagawin. - Una pangalanan ang damdamin ("nakikita ko, nasaktan ka"), at saka
— mga solusyon. Hindi kabaliktaran. - Huwag maliitin: "kalokohan, kalimutan mo na" — ito
ang kasalungat ng pagtanggap. - Tandaan: ang umunawa — hindi ibig sabihin sumang-ayon.

Maaaring tanggapin ang damdamin nang hindi pinagsasaluhan ang konklusyon.

Tandaan: ang maunawaan — halos tulad ng mahalin. Ibigay ito sa iba — at matatanggap

mo bilang kapalit.

Ang yakap na nagpapagaling
pangangailangan N95 - «init at lambing »

Dumating siyang galit at pagod na pagod. Hindi niya inalam kung ano ang nangyari — basta
lumapit at tahimik na niyakap, hinahaplos ang likod. Isang minuto — at bumaba ang mga
balikat, natunaw ang galit. "Kailangang-kailangan ko ang iyong yakap", buntong-hininga

niya.

Ito ang lambing — malambot, mainit na wika ng pag-ibig, nauunawaan nang walang salita.
Mga yakap, haplos, malumanay na tono, "halika rito". Mukhang maliit na bagay, ngunit sa
totoo — makapangyarihang gamot: ang mainit na pisikal na kontak sa malapit na tao ay
nagpapakalma sa katawan, nagpapababa ng presyon at antas ng mga hormone ng stress.32
Ang mga mag-asawang madalas magyakap at hindi nahihiya sa lambing sa pang-araw-araw,

sa karaniwan ay mas kontento sa isa't isa.



Kung walang lambing ang pag-ibig ay hindi naglalaho — ito ay tumitigas. Nagiging tuyo,
parang trabaho, "ayon sa iskedyul". At ang init nga sa maliliit na bagay ang hindi

nagpapahintulot na lumamig ang damdamin.

Mga babala. Namumuhay kayong parang magalang na kapitbahay: lahat ay tama, ngunit
walang haplos at malumanay na salita. May pananabik sa init — o, sa kabaligtaran, ang

katawan ay parang nagsasarili.

Ano ang gagawin. - Ibalik ang lambing sa pang-araw-araw: magyakap sa pagsalubong,
humaplos "basta", humalik nang walang dahilan. - Sa mahirap na sandali una magbigay ng
init (kamay, yakap), saka na mga salita. - Bantayan ang tono. Ang mainit na intonasyon ay

nagpapalambot kahit ng away.

Tandaan: minsan ang yakap ay nagsasabing "mahal kita" nang mas tumpak kaysa sa

anumang salita.



Kabanata 2. Kaligtasan at suporta

Namumukadkad lamang ang pag-ibig doon kung saan hindi nakakatakot. Ang kabanatang
ito — tungkol sa likuran: tungkol sa kung paano maging suporta, proteksyon at lugar ng isa't
isa kung saan maaaring huminga. Limang pangangailangan na sumasagot sa isang tanong:

"kasama ka, ligtas ba ako?"

«Hindi ka nag-iisa»
pangangailangan N°6 - «pag-aaruga»

Nagkasakit siya na may lagnat. Kinansela niya ang kanyang mga plano, nagtimpla ng tsaa,
kinumutan at basta nanatili sa tabi. Nakakatulog siya sa isiping: hindi ako nag-iisa, may
mag-aaruga sa akin. Pagkagising mas magaan ang pakiramdam niya — at hindi lamang

dahil sa tsaa.

Ang pag-aaruga — atensyon sa kung kumusta ka talaga. Pagiging handang magbigay ng
balikat sa mahirap na sandali. At may pinong bagay dito na hindi napapansin ng halos
lahat: hindi ang tulong mismo ang mahalaga, kundi ang pagiging matugunin — ang
pagtama sa kung ano ang talagang kailangan ng tao ngayon. Tinatawag ng mga siyentipiko
ang sensitibidad sa pangangailangan ng isa't isa na panulukang bato ng pagiging malapit.20
At ang pinakamahusay na gumagana ay ang tahimik, hindi mapilit na pag-aaruga, yaong

hindi sumusubsob sa iyong ilong ang iyong kawalang-magawa.22

At isa pa, ang malapit na tao sa tabi — literal na pampamanhid ng sakit. Sa isang
eksperimento ang mga babae ay naghihintay ng mahinang kuryente; nang hawakan nila ang
kamay ng asawa, ang utak ay tumugon sa banta nang kapansin-pansing mas mahina — at

mas mahina, mas masaya ang kasal.39

Mga babala. Tumigil ka na sa pagsasalita tungkol sa iyong mga problema — "hindi naman

tutugon". Nireresolba mo ang lahat nang mag-isa, kahit may tao sa tabi.

Ano ang gagawin. - Una itanong: "gusto mo bang tulungan kita, yakapin o pakinggan
lamang?" — at ibigay nga iyon. - Tumulong sa paraang hindi nakakahiya. Ang suporta —

hindi dahilan para ipaalala kung sino ang mas malakas dito.

Tandaan: ang pag-aaruga — hindi "ayusin ang tao", kundi tamaan ang kailangan niya

ngayon.



Ang likuran
pangangailangan N°7 - «suporta»

Nagpasya siyang magpalit ng propesyon at natakot na hindi kayanin. Hindi siya hinikayat
na huwag at hindi nanahimik — sinuri niya kasama nito ang plano, kinuha ang bahagi ng
gawaing-bahay para palayain ang mga gabi nito, at paminsan-minsan ay inuulit: "kaya mo,
naniniwala ako sa iyo". Pagkatapos ng isang taon — bagong espesyalidad. At ang

pakiramdam na sila ay isang koponan.

Ang suporta — ito ay "panig ako sa iyo nang husto". Emosyonal (makinig, palakasin ang
loob), sa gawa (kumuha ng bahagi ng pasanin) at sa salita (payo, kapag hiningi). Kapag may
maaasahan kang likuran, mas matapang kang nakikipagsapalaran at mas madaling
tumatanggap ng dagok: ito ang matagal nang inilarawang "buffer effect" — pinapalambot ng

malapit na tao ang mga dagok ng stress sa psyche.40

Hindi ito metapora, kundi usapin ng kalusugan at mahabang buhay: ang kalidad at
pagkakaroon ng malapit na koneksyon ay nakaaapekto sa panganib ng maagang kamatayan
nang hindi bababa sa paghinto sa paninigarilyo.4! Sa tabi ng maaasahang tao ang utak ay

gumagana sa energy-saving mode — at mas mahal ang halaga ng kalungkutan dito.46

Mga babala. "Bawat isa para sa sarili". Ang iyong mga tagumpay at kabiguan ay dinadala

mo nang tahimik. Lumitaw ang pakiramdam na namumuhay kayong magkahilera.

Ano ang gagawin. - Tukuyin: ang tao ba ngayon ay nangangailangan ng payo o basta
balikat? Itanong. - Suportahan ang mga pangarap sa gawa — magbigay ng oras, kumuha ng
bahagi ng mga gawain. - Magalak sa mga tagumpay ng kapareha nang kasing aktibo ng pag-

aliw sa kabiguan.

Tandaan: ang tunay na likuran — ang malaman na, anuman ang mangyari, kayo ay dalawa

pa rin.

Ang lupa sa ilalim ng paa
pangangailangan N°8 - «katatagan at pagiging maaasahan»

Tuwing umaga ay hinahatid niya ito sa trabaho — ordinaryong ritwal. Sa malakas na bagyo
ng niyebe ay tumigil ang transportasyon, ngunit umalis siyang mas maaga at hinatid pa rin.

Walang heroiko. Basta "lagi niyang ginagawa ang ipinangako". At dahil dito ay payapa.



Ang katatagan — pagiging matatantya at katiyakan sa kinabukasan ng mag-asawa. Hindi
pagkainip, kundi lupa sa ilalim ng paa: kapag hindi kailangang mabahala na guguho ang
lahat, napapalaya ang maraming lakas para sa buhay — paglago, gawain, mga anak. Hindi
nang walang dahilan inilagay ni Maslow ang pangangailangan sa kaligtasan halos sa
pinakailalim: habang umuuga ang pundasyon, hindi makakapagtayo sa itaas.! At ang
maaasahan, matantyang kapareha — ito ang mismong ligtas na pagkakabit, na sa tabi nito

ay mas kaunti kang nababahala at mas mahusay na tumatanggap ng stress.¢

Nga pala, tungkol sa kislap: ang pagiging matantya at silakbo ay hindi magkaaway. Ang
maliliit na magkasamang ritwal (magkasamang hapunan, tradisyon) ay nagbibigay sa mag-
asawa ng pakiramdam ng pagkakaisa — kung pareho silang nakakakita ng kahulugan dito,

hindi walang lamang rutina.51

Mga babala. Dramatikong oryang-orya — naghiwalay-nagsama-naghiwalay. Palagiang

"ano kaya bukas". Pagkabalisa sa halip na suporta.

Ano ang gagawin. - Tuparin ang salita sa maliliit na bagay — ang pagiging maaasahan ay
nabubuo mula sa mga ito. - Magkaroon ng ilang ritwal ninyo at ingatan ang mga ito. - Sa

krisis sabihin: "tayo ang nasa tanong — hindi; ang tanong ay nasa konkretong ito".

Tandaan: ang katatagan — hindi hawla, kundi pundasyon na kung saan lamang maaaring

magtayo ng malaki.

«Kasama ka, hindi nakakatakot»
pangangailangan N99 - «proteksyon»

May lasing na nanggugulo sa kanya sa kalsada. Tahimik siyang tumayo sa pagitan nila,
mahinahon at matatag na hiniling na umalis at inilayo siya. Sa gabi sinabi niya:

"napakapayapa kapag kasama kita. alam kong hindi mo ako pababayaan na maapi".

Ang proteksyon — malaman na sasagipin ka ng malapit na tao: ipagtatanggol sa mga
estranghero, hindi ipagkakanulo, gagawa sa tahanan ng kapaligiran kung saan maaaring
huminga. Kapag may "sariling tao" sa tabi, ang katawan ay literal na kumakalma —
pinapababa ng presensya ng malapit na tao ang pisyolohikong takot.39 Sa ilalim ng stress
ang mga tao ay naghahanap ng proteksyon sa mga malapit — at, nang matanggap ito, mas

madaling tumatagal sa kasamaang-palad.45



Ang proteksyon — kapatid na lalaki ng tiwala. Kung ang minamahal ay hindi pumapanig sa
iyo (o, mas masama, mismo ang nagiging pinagmumulan ng panganib) — gumuguho ang

mismong pundasyon.

Mga babala. Sa harap ng mga estranghero ikaw ay nag-iisa. Sa bahay kailangang maging

alisto. Walang sasaklolo sa "likuran".

Ano ang gagawin. - Pumanig sa kapareha sa harap ng mga ibang tao — ang pagsusuri ng
pagkakamali ay iwan sa bandang huli at sa pagitan ninyo lamang. - Gawing lugar ang bahay
na walang banta at panghihiya. - Sa pagkabalisa magbigay ng suporta: "kasama mo ako,

hindi kita pababayaan na maapi".

Tandaan: "kasama ka, hindi nakakatakot" — isa sa pinakamahahalagang parirala na

maaaring kitain.

Lugar kung saan maaaring huminga
pangangailangan N@10 - «ginhawa at kaginhawahan»

Gabi. Nanonood siya ng laban, kasama niya itong nagbabasa, nakasandal sa balikat niya.
Nakapagpang ang ilaw, walang nagmamadali kahit saan. Walang "nangyayari" — at dahil

nga dito ay napakasarap.

Ang ginhawa — pagkakataong maging sarili at makapagpahinga sa tabi ng tao nang hindi
nag-iingat ng mukha. Ang tahanan bilang tahimik na daungan, hindi bilang ikalawang
trabaho kung saan kailangang muling tumugma. Ito ay hindi pinapahalagahan, ngunit
napakahalagang bagay: sa tabi ng kung sino ang ligtas, bumababa ang antas ng hormone ng
stress36 — at ang pakiramdam ng emosyonal na kaligtasan ay itinuturing ng mga therapist
na pundasyon ng malalim na koneksyon.49 Minsan ang basta tahimik nang dalawa ay mas

mahalaga kaysa anumang usapan.

Mga babala. Sa bahay kailangang "maglakad sa kuwerdas", maghintay ng pamumuna,

matakot na magpahinga. May pananabik na magpahinga kahit saan, basta hindi sa bahay.

Ano ang gagawin. - Ingatan ang tahimik na magkasamang ritwal — mga gabi at
katapusan ng linggo kung saan walang kailangang abutin. - Bawasan ang background na
pamumuna. Ang bahay — lugar ng pagtanggap, hindi ng pagtatasa. - Ayusin ang espasyo

nang magkasama, ginagawa itong "inyo".



Tandaan: ang tahanan — hindi doon kung saan maganda, kundi doon kung saan sa wakas

ay maaaring huminga.



Kabanata 3. Pagkilala at kahalagahan

Hindi sapat sa tao ang mahalin — mahalaga sa kanya na mapansin at maging kailangan.
Tatlong maikling aralin tungkol sa kung paano hindi hayaang madama ng kapareha na siya
ay hindi nakikita — at kung paano ang simpleng "salamat" ay humahawak sa mag-asawa

nang mas mahigpit kaysa sa inaakala.

Ang mapansin
pangangailangan N°11 - «pagkilala»

Naipagtanggol ng asawang babae ang kanyang disertasyon. Hindi lamang bumulong ang
asawang lalaki na "magaling" — ikinuwento niya sa mga kaibigan kung gaano siya kasipag,
at hiwalay na nagpasalamat: "salamat, na sa ganoong bigat ay kasama ka pa rin namin".

Naramdaman niyang sampung sentimetro siyang mas matangkad.

Ang pagkilala — pangangailangang mapansin at pahalagahan: na ang iyong mga
pagsisikap, iyong pagkatao, iyong kontribusyon ay hindi ituring na isang bagay na malinaw
na. Inilagay ni Maslow ang paggalang at pagkilala sa batayang pangangailangan ng tao.1 At
narito ang malakas na taktika: mahalagang kilalanin hindi lamang ang gawain, kundi
maging ang kagalakan. Ang paraan ng pagtugon mo sa magagandang balita ng kapareha —
nang may taimtim na sigasig o sa kalahati ng tainga — ay minsan humuhula ng kaligayahan

ng mag-asawa nang mas malakas kaysa sa suporta sa kasamaang-palad.23

Higit pa rito: kapag nakikita at kinukumpirma mo ang pinakamabuti sa tao, tinutulungan
mo siyang maging pinakamabuting iyon — tinatawag ito ng mga psychologist na "epekto ni
Michelangelo": ang malapit na tao ay parang inuukit mula sa atin ang bersyong nais nating

maging.””

Mga babala. Nararamdaman ng kapareha na siya ay hindi nakikita. Nagsisikap — at
walang naririnig na tugon. Nagsisimulang maghanap ng pagkilala sa labas: sa trabaho, sa

mga kaibigan.

Ano ang gagawin. - Sa magagandang balita tumugon nang buhay na buhay, hindi pormal.
- Magpuri nang konkreto: hindi "magaling ka", kundi "ang galing mong inayos iyon sa

kliyente". - Magmalaki nang malakas at sa harap ng iba.



Tandaan: namumukadkad ang mga tao doon kung saan sila pinapansin — at nalalanta

doon kung saan sila tinatanggap bilang karaniwan na.

«Kung wala ka — iba»
pangangailangan N?912 - «maging kailangan»

Ang asawang lalaki, pagod, ay isang oras na nakikipagtuos sa tumutulong gripo. Sabi ng
asawang babae: "salamat, kung wala ka hindi ko kakayanin — magaling ka sa lahat". At may

bagay sa kanya na tumayo. Siya — kailangan.

Ito ay hiwalay, napakalalim na pangangailangan — ang maging kailangan at mahalaga.
Madama na kung wala ka ang buhay ng malapit na tao ay magiging mas mahirap, na
ginagampanan mo ang papel na hindi mapapalitan. Tinatawag ito ng mga siyentipiko ng
magandang salita na mattering — "may kahulugan".52 Ito ay literal na pandikit ng relasyon:
doon kung saan pareho nilang nararamdaman ang kanilang kahalagahan sa isa't isa, ang

mga mag-asawa ay mas matatag at mas masaya.53

Kakaibang detalye: ang pakiramdam na "mahalaga ako sa iyo" — ito ay pangkalahatang
mekanismo na sa pamamagitan nito ang pagiging malapit, ang usapan, at ang sex ay
nagpapainit sa mag-asawa. Habang may pakiramdam ng kahalagahan, ang kakulangan ng

isa ay maaaring bahagyang mabayaran ng iba.54

Mga babala. Ang isiping "kakayanin nila kahit wala ako / madali akong mapalitan". Ang

tao ay nagpupumilit, nagpapatunay ng pagiging kailangan, o tumigil na at lumayo.

Ano ang gagawin. - Tuwirang sabihin kung saan eksakto hindi mapapalitan ang kapareha
para sa iyo. - Huwag matakot humingi ng tulong — ang pagkakataong maging kailangan —
regalo ito, hindi pasanin. - Pansinin ang kanyang natatanging kontribusyon sa inyong

magkasamang buhay.

Tandaan: kailangan ng mga tao hindi lamang ang mahalin — kailangan nila ang maging

kailangan.



Ang mahika ng salitang «salamat»

pangangailangan N°13 - «pasasalamat»

Araw-araw niya itong sinusundo sa trabaho. Gawi, tumigil na siyang pumansin. Isang araw
nahuli ito malapit sa kotse: "salamat na lagi mo akong sinusundo. masaya talaga ako".
Simpleng salita — at buong gabing nagpainit sa kanya. Kinabukasan dumating siya sa mas

magandang kondisyon pa.

Ang pasasalamat — kapag ang kontribusyon ng isa't isa ay hindi napupunta sa likuran.
Tunog na karaniwan, ngunit ito nga — isa sa pinakamalakas at pinatunayang "bitamina"
para sa mag-asawa. Ang pang-araw-araw na "salamat" ay gumagana bilang booster: sa mga
pag-aaral na diary ito ay humuhula ng paglago ng pagiging malapit at kasiyahan literal na
kinabukasan.58 At sa malaking survey ng mga pamilya ang pagpapahayag ng pasasalamat
ay naging pinakamatatag na tagapaghula ng kalidad ng kasal — at maging nagpapalambot

ng dagok ng pinansyal na kahirapan.63

Simple ang lohika: doon kung saan nagpapasalamat — doon nagsisikap pa; doon kung saan
lahat ay "karaniwan na" — doon naiipon ang sama ng loob at pamumuna. At ang taksil dito
ay na unang tumitigil magpasalamat sa tuwina — sa kung ano ang inuulit araw-araw.
Nagbayad ang lalaki ng hapunan sa cafe — "lalaki naman siya, ganoon dapat". Nilabhan at
pinlantsa ng babae sa ikasandaang beses — "ito naman ay kusa". Habang nakasanayan ang
kontribusyon, lalong hindi ito napapansin — at lalong mahalagang pangalanan ito nang
malakas. Dapat magpasalamat hindi lamang sa mga kabayanihan, kundi sa hindi nakikitang

background na kung saan nakasalalay ang inyong magkasamang buhay.

Mga babala. Ang kabutihan ng isa't isa ay tinatanggap bilang karaniwan na. Nalilipat ang

atensyon sa mga kapintasan. "Ano ba naman ako, ginagawa ko ang lahat para sa iyo".

Ano ang gagawin. - Magpasalamat nga sa rutina — sa kung ano ang "malinaw naman":
binayarang hapunan, paglalaba, araw-araw na pagsundo sa iyo. Habang nakasanayan ang
kontribusyon, lalong kailangang marinig ang "salamat". - Gawing gawi ito — kahit maikling
araw-araw na "salamat" ay nagpapabago ng klima. - Purihin ang tao, hindi ang sarili:

"maalalahanin ka", hindi "pinalad ako".

Tandaan: ang "salamat" ay nagkakahalaga ng zero piso at humahawak sa mag-asawa nang

mas mahigpit kaysa sa magkasamang account sa bangko.



Kabanata 4. Katapatan

Ang pag-ibig na walang pagiging maaasahan ay nananatiling pang-tin-edyer. Ang maikling
kabanatang ito — tungkol sa dalawang bagay ng nasa hustong gulang: ang debosyon na

nagbibigay ng katiyakan sa bukas, at ang pananagutan na kung saan nakasalalay ang

paggalang.

«Mananatili ako»
pangangailangan N°14 - «debosyon»

Inalok siya ng magandang posisyon sa ibang lungsod. Tunog na kaakit-akit — ngunit ang
mga paglalakbay ay tatama sa pamilya. Tinalakay niya ito sa asawa at tumanggi: "para sa
akin ang pangunahin — ang maging malapit". Naramdaman niya hindi pagkakasala, kundi

suporta: maaasahan siya.

Ang debosyon — ito ay "pinipili kita at nananatili, kahit kapag mahirap". Hindi hawla,
kundi sinadyang pasyang pumanig sa kapareha at hindi tumakbo sa mga unang hirap.
Itinuring ito ni Sternberg na isa sa tatlong haligi ng pag-ibig — kasama ang pagiging malapit
at silakbo.14 At narito ang ipinakita ng mga dekada ng pananaliksik: ang debosyon ay
nakasalalay sa tatlong bagay — kung gaano ka kontento, gaano na ang naipuhunan at gaano
hindi kaakit-akit ang mga "alternatibo".65 Ang mataas na magkabilang debosyon — isa sa

pinakamalakas na tagapaghula na ang mag-asawa ay tatagal.

Ang debosyon ay nakikita sa mga gawa: ang pagiging handang isakripisyo ang isang bagay
alang-alang sa "atin" ay nagmumula nga rito.69 At sa mga mag-asawang masaya nang
magkasama nang maraming dekada, kahit ang utak sa pagtingin sa larawan ng kapareha ay

"nagliliyab" pa rin, tulad sa maagang pag-ibig.73

Mga babala. Mga hinala, selos, pag-ayaw kumuha ng obligasyon, palagiang "baka may
mas magaling sa ibang lugar". Pinapanatili nito ang pareho sa stress ng pagiging

mapagbantay.

Ano ang gagawin. - Gawing nakikita ang debosyon: sa salita at gawa ipakitang kayo —
ang prayoridad. - Ingatan ang naipuhunan (magkasamang plano, oras) at huwag maliitin ito

ng "mga alternatibo". - Sa away pigilan ang nakakasira — ito nga ang katapatan sa gawa.



Tandaan: ang debosyon — hindi "walang mapuntahan", kundi "may mapupuntahan,

ngunit pinipili kita".

Ang nasa hustong gulang sa tabi
pangangailangan N?15 - «pananagutan»

Ipinanganak ang anak, mga gabing walang tulog, pareho sa hangganan. Dumating ang
asawang lalaki na pagod — ngunit nakita niyang mas pagod ang asawa, at kinuha sa sarili
ang pagliligo at pagpapatulog. Hindi dahil "obligado ayon sa listahan", kundi dahil ito ay
kanilang magkasamang anak at magkasamang tungkulin. Tinitingnan siya ng asawang

babae nang may paggalang: sa tabi — isang nasa hustong gulang.

Ang pananagutan — pagiging handang tumupad sa salita at hilahin ang sariling bahagi,
mag-isip hindi lamang ng "ano ang gusto ko", kundi ng "paano ito makakaapekto sa atin".
Tuwirang tinawag ni Fromm ang pag-aaruga at pananagutan na elemento ng mature na
pag-ibig: kung wala ang mga ito ay nananatiling infantile ang damdamin.12 At
pinatutunayan ng mga pananaliksik sa kasiyahan ang simple: doon kung saan ang pasanin

at pananagutan ay nahahati nang medyo patas, doon mas masaya at mas matatag.

Pinong sandali: ang "patas" sa malapit na relasyon — hindi accounting na "ako sa iyo —
ikaw sa akin". Subukang magsimulang magtuos nang mahigpit ng mga serbisyo — at bababa
ang kasiyahan; ang mga mag-asawang nag-aaruga ayon sa pangangailangan, hindi ayon sa

resibo, ay mas masaya.”4

Mga babala. Ang isa ay sistematikong "nawawala" — sa gawaing-bahay, sa mga desisyon,
sa pag-aaruga ng mga anak — at ang buong bigat ay nahuhulog sa ikalawa. Naiipon ang

kawalan ng katarungan, natutunaw ang tiwala.

Ano ang gagawin. - Hatiin ang pasanin nang patas, kasama ang hindi nakikitang gawain
(sino ang nakakaalala sa mga doktor, regalo, paaralan). - Nagkamali — aminin, humingi ng
tawad, itama. Ito ay nagpapanumbalik ng tiwala nang mas mabilis kaysa sa mga dahilan. -
Mag-isip sa lohika ng "paano ito makakaapekto sa atin", hindi "paano mas maginhawa sa
akin".

Tandaan: ang mature na pag-ibig — dalawang tao na ang bawat isa ay humihila sa sariling

bahagi at tumutupad sa salita.



Kabanata 5. Pagkakaisa at kalayaan

Ang pinakapinong balanse sa mag-asawa: maging isang buo — at gayunpaman ay hindi
matunaw. Dalawang aralin na sa unang tingin ay nagtatalo sa isa't isa, ngunit sa totoo ay

gumagana lamang nang magkasama.

Ang koponang «tayo»
pangangailangan N°16 - «pagiging magkasama»

Tuwing Linggo sila ay magkasama sa bundok o sa mga bisikleta — ito ang kanilang
magkasama. Bilang biro ay tinatawag nila ang kanilang sarili na "koponan". Nang mawalan
siya ng trabaho, sinabi niya sa mga kaibigan hindi "may problema ako", kundi
"napagpasyahan namin na ito ay pagkakataong magbago ng isang bagay". Ang "tayo" na ito

ang naghatak sa kanila palabas ng krisis nang pinakamabilis.

Ang pagiging magkasama — pakiramdam na kayo ay hindi lamang dalawang tao sa
ilalim ng isang bubong, kundi isang "tayo": magkasamang pagpapahalaga, biro, layunin,
pakiramdam ng koponan. Hindi ito sentimentalidad, kundi nasusukat na bagay. Binibilang
pa ng mga siyentipiko ang mga panghalip: sa mga mag-asawa na sa pananalita ay mas
maraming "tayo" (hindi "ako" at "ikaw"), ang interaksyon ay mas mainit, at ang kasiyahan
ay mas mataas.81 Ang ganitong mga mag-asawa ay itinuturing ang problema bilang

magkasamang kaaway, hindi nakikipagdigma sa isa't isa.

Ang sikreto ay nasa kung paano kayo tumutulong sa isa't isa. Sa matatag na mag-asawa ay
tumutulong ayon sa pangangailangan — "kailangan mo, gagawin ko" — hindi ayon sa

palitang "ikaw sa akin, ako sa iyo".84

Mga babala. Namumuhay kayong magkahilera: ang magkasamang gawain, layunin at

kuwento ay paunti nang paunti. "Bawat isa para sa sarili" sa ilalim ng isang bubong.

Ano ang gagawin. - Magkaroon ng isang bagay na inyong magkasama — libangan,
tradisyon, layunin. - Lumipat sa pananalita at sa isip sa "tayo": ang problema —
magkasama, hindi "iyo". - Ipunin ang magkasamang karanasan. Mula rito binubuo ang
"tayo"-

Tandaan: ang "tayo laban sa problema" ay palaging mas malakas kaysa sa "ako laban sa

"

iyo".



Bakit tayo magkasama

pangangailangan N°17 - «magkasamang kahulugan at layunin»

Sa kanila ang lahat ay "tama": nababayaran ang mortgage, busog ang mga anak, may
iskedyul ang bakasyon. At isang gabi may nagtanong: "uy, saan ba tayo papunta? para saan
ang lahat ng ito?" — at nagkaroon ng katahimikan. Parang koponan. Tanging hindi malinaw

kung anong laro ang nilalaro.

Sa ibabaw ng antas na "tayo — koponan" (ito ang nakaraang kabanata, N216) ay may isa pa,
ang pinakamataas na palapag — magkasamang kahulugan: magkasamang
pagpapahalaga, tradisyon, pakiramdam na "ano ang itinatayo natin nang magkasama at
para saan". Inilagay ni John Gottman sa kanyang modelo ng matatag na relasyon ang
"paglikha ng magkasamang kahulugan" sa pinakatuktok: ang mga mag-asawang
sinasadyang itinatayo ito — nagsisimula ng sariling ritwal, magkasamang layunin,
sumasagot sa isa't isa sa mga tanong na "ano ang pamilya para sa atin?", "saan tayo
papunta?" — ay hindi lamang nakaliligtas, kundi umuunlad.159 Ang magkasamang layunin

ay sumesemento sa pagsasama nang mas matatag kaysa sa anumang gawaing-bahay.

Mga babala. Ang buhay ay nasalalay sa walang katapusang listahan ng mga gawain.
Pakiramdam na "kami ay parang kapitbahay na may magkasamang sambahayan". Walang
magkasamang pangarap, tradisyon, "atin". Sa labas ang lahat ay matagumpay — at sa loob

ay walang laman.

Ano ang gagawin. - Magkaroon ng mga ritwal na inyo lamang: kung paano ninyo
sinasalubong ang umaga, paano nagdiriwang, maliliit na tradisyon — mula rito binubuo ang
"ating kuwento". - Sabihin nang malakas: saan tayo papunta, ano ang mahalaga sa atin, ano
ang itinatayo natin nang magkasama. - Suportahan ang mga pangarap at papel ng isa't isa

bilang bahagi ng magkasamang proyekto, hindi bilang "iyo nang hiwalay".

Tandaan: ang "koponan" ay sumasagot sa tanong na "paano tayo magkasamang
mabubuhay". Ang magkasamang kahulugan — sa "bakit tayo magkasama". Kung wala ang

ikalawa, kahit ang napakatagumpay na mag-asawa ay nakakaramdam ng kawalan ng laman.



Huminga sa loob ng mag-asawa

pangangailangan N?18 - «kalayaan»

Mahilig siyang magdrowing at minsan ay nawawala nang ilang oras sa kanyang etude. Hindi
siya nagseselos at hindi nagtatampo — gumagalang. Tuwing Biyernes siya ay naglalaro ng
football sa mga kaibigan — pabor siya rito. At, kakaiba man, pagkatapos ng panahong

magkahiwalay sila ay mas malakas na nagtataguyuran, at may maipagbabahagi.

Ang kalayaan — karapatang manatiling sarili sa loob ng mag-asawa: sariling interes,
kaibigan, oras para sa sarili, opinyon nang walang takot. Hindi ito kasalungat ng pagiging
malapit, kundi kondisyon nito. Sa sikolohiya inilalagay ang awtonomiya sa tatlong batayang
pangangailangan ng tao.16 At narito ang paradoks: kapag hindi sinasakal ang mga tao, mas
masaya silang lumalapit — pinatataas ng pakiramdam ng kalayaan kapwa ang kasiyahan at
ang pagiging malapit.88 At ang mga gawa "para sa atin", na ginawa nang kusang-loob, hindi
sa pilitan, ay nagpapainit nang mas matindi.?© Napansin ni Gottman: ang mga masasayang
mag-asawa ay marunong tanggapin ang mga libangan ng isa't isa, kahit hindi

pinagsasaluhan ang mga ito, at hindi nagtatangkang kontrolin ang lahat.111

Ngunit — at ito ay mahalaga — ang kalayaan ay hindi katumbas ng walang
patumanggang kalayaan. Ang awtonomiya sa sikolohiya ay nangangahulugang
"kumikilos ako ayon sa sariling kalooban", hindi "ginagawa ko ang gusto ko nang hindi
tumitingin sa atin".89 Ang kalusugan — nasa balanse: kapwa luwang para sa bawat isa, at
pagiging maingat sa "tayo". Kung ang isa ay nawawala nang magdamag sa mga kaibigan sa
casino, at ang isa — hanggang umaga sa club, hindi komportable ang pareho — at ito ay
normal na reaksyon, hindi "pagiging nakakainip". Hindi ito tungkol sa kawalan ng tiwala:
basta ang mga sitwasyon ay may kahalagahan. Tuwirang itinatampok ng mga
pananaliksik sa mga dahilan ng pagtataksil ang "mga puwersa ng sitwasyon" — alak,
paghihiwalay, kapaligiran kung saan maraming "pagkakataon": sa ganitong mga kondisyon
ang panganib ay obhetibong mas mataas — kahit sa mabubuting tao at matatag na mag-

asawa.131 132

Ngunit ang "ingatan ang atin" — hindi "iwan ang mga club at saya habambuhay". Ang mga
pagbabawal — masamang solusyon; may mas mahusay. Ang mga debotong kapareha ay
walang kamalayang mas kaunti nang tumitingin sa "mga opsyon" (at yaong tumitingin nang
aktibo — mas madalas na naghihiwalay pagkatapos ng ilang buwan).129 130 Ngunit ang
focus ay hindi sa pagbawal ng kaligayahan, kundi sa paghahati nito: gusto sa club o sa

party — magkasundo at pumunta nang dalawa. Sa gayon ang "kargadong" sitwasyon ay



nagiging mula sa panganib para sa "atin" tungo sa magkasamang pagdiriwang, na
nagpapalapit pa — dahil ang magkasamang bago at masaya ay gumagana bilang doping para
sa mag-asawa (naaalala mo ang kabanata tungkol sa kaligayahan?).101 Ang personal na
libangan at pagkikita sa mga kaibigan — ito ay normal kahit nang hiwalay; ngunit ang mga
gabing "kargadong" kuwento ay default na mas masaya at mas payapang dalhin nang

magkasama.

Saan ang hangganan sa pagitan ng malusog na hangganan at kontrol? Simple ito: ang
hangganan — kasunduan na pinagkaisahan ninyong dalawa at gumagana sa
magkabilang panig; ang kontrol — kapag ang isa ay nag-iisang nagpapasya para sa iba.
Ang una — paggalang kapwa sa kalayaan at sa mag-asawa; ang ikalawa — tungkol sa
kapangyarihan (tungkol dito ang prinsipyong "Sino ang nasa timon"). Ang malusog na
relasyon — dalawang buong pagkatao na pinipiling magkasama — at iniingatan ang

"magkasama" na ito.133

Sa gilid: paano ang mga kaibigang kabaligtaran ng kasarian?

Ang gayong pagkakaibigan mismo ay normal, at ang selos sa bawat pakikipag-usap ay
nakakasama lamang. Ngunit sa totoo: ito rin ay "kargadong" konteksto. Ang atraksyon
sa pagitan ng magkaibigang magkaibang kasarian — madalas na bagay (at mas
madalas sa panig ng mga lalaki), at ang mga kaibigan mismo ay karaniwang itinuturing
ito na bilang bayad-pinsala, hindi bilang dagdag.151 Ang gayong pagkakaibigan ay
nagpapataas ng pakiramdam na "may mga opsyon sa paligid" — at ito ay salik ng
panganib. Pinakananingnatik kapag ang kaibigan ay kaakit-akit, malaya at nanliligaw,

kapag bago ang pagkakaibigan — at lalo na kapag ito ay lihim.

Ngunit ang pangunahing pulang bandila — hindi ang katotohanan ng pagkakaibigan,
kundi ang sandali kapag ang kaibigan ay nagsisimulang punan ang dapat
punan ng kapareha: nakikinig, sumusuporta, nagbabahagi ng pinakaiingatan. Sa

gayon ito ay hindi na pagkakaibigan, kundi emosyonal na pamalit.

Gumagana ang lahat ng iyon: transparency sa halip na lihim, kasunduan, hindi
kontrol, at ang matatag na "tayo", kung saan ang mga pangangailangan ay

natutugunan sa bahay — sa gayon walang kaibigan ang kakompetensya.




Mga babala. Sa isang panig — kontrol, selos sa libangan at kaibigan, ulat sa bawat
hakbang (bilang tugon — protesta o pagkawala ng sarili). Sa kabilang panig — ang mga gilid
na pinipikit ng pareho: gabing "lakad-lakad", mga sitwasyon na pagkatapos nito ay may
natitirang nababahalang dumi na "baka may mangyari". Pareho ito — senyales na nasira

ang balanse ng kalayaan at "tayo".

Ano ang gagawin. - Suportahan ang personal na interes at kaibigan ng kapareha — ang
panahong magkahiwalay ay kapaki-pakinabang sa pareho. - Gusto ng isang bagay na
"kargado" (club, party, biyahe)? Default na gawin ito nang magkasama: mas masaya, at mas
payapa para sa "atin". - Magkasundo tungkol sa mga hangganan nang magkasama: ano ang
komportable sa pareho — at upang ang mga patakaran ay simetriko para sa dalawa. -
Tukuyin ang kasunduan at ang kontrol: ang una ay pinagpapasyahan ninyo nang dalawa,

ang ikalawa ay ipinipilit ng isa.

Tandaan: ang kalayaan — hindi "puwede ko ang lahat" at hindi "wala na tayong magagawa

ngayon". Gusto ng saya — hatiin ito, huwag magtaguan sa isa't isa.



Kabanata 6. Kaligayahan at kagandahan

Ang relasyon — hindi lamang gawain at pag-aaruga. Ito rin ay kagalakan, silakbo, kislap.
Tatlong aralin tungkol sa kung ano ang nagpapagawa sa "magkasama" na hindi lamang

maaasahan, kundi hinahangad.

Kislap nang walang salita
pangangailangan N°19 - «sekswal na pagiging malapit»

Pagkatapos ng kapanganakan ng anak ang buhay-intimo ay halos naglaho — walang
natirang lakas para sa kahit ano. Napansin nilang naglalayo sila, at gumawa ng simpleng
bagay: hiniling sa lola na bantayan ang sanggol, at sila mismo ay nagtaguyod ng gabi para sa
dalawa lamang. Pagkagising ay mas malambing sila sa isa't isa — ang maliliit na sama ng

loob ay nawala saan man.

Ang sex — hindi lamang tungkol sa atraksyon, kundi tungkol sa wika ng pag-ibig na
nauunawaan ng katawan: paraan upang madama ang pagiging hinahangad at malapit nang
walang salita. Ito ay makapangyarihang "pandikit", lalo na sa mga panahon ng stress. At ang
koneksyon dito ay hindi imbento: habang mas mataas ang sekswal na kasiyahan, mas
mataas pagkatapos ang kasiyahan sa relasyon — at sa ganoong direksyon nga.93 94
Nagseguro ang kalikasan sa pamamagitan ng kemika: ang pisikal na pagiging malapit ay

nagpapatibay ng pagkakabit.96

Ngunit ang pangunahing sikreto — hindi "teknik", kundi usapan. Ang bukas na pagtalakay

ng mga nais at hangganan — isa sa pinakamalakas na salik ng magandang sex.110

Mga babala. Mahabang kawalan ng pagiging malapit o malakas na pagkakaiba sa mga
nais. Sama ng loob, pakiramdam na natanggihan, paglayo. Madalas ang problema sa silid-

tulugan — ito ay tungkol sa tensyon sa labas nito.

Ano ang gagawin. - Magsalita tungkol sa mga nais nang tuwiran at mabait. Manghula
nang tahimik — masamang estratehiya. - Ipagtanggol ang "oras para sa dalawa" mula sa
gawaing-bahay at pagiging magulang. - Ayusin ang init sa labas ng silid-tulugan —

bumabalik ito sa silid-tulugan.

Tandaan: ang sex — usapan ng mga katawan; at, tulad ng anumang usapan, nabubuhay ito

doon kung saan naririnig ang isa't isa.



Ang bitamina ng kagalakan
pangangailangan N°20 - «kaligayahan»

Sa gitna ng kulay-abong linggo bigla silang nagtaguyod ng "mini-piyesta": pizza, lumang
paboritong komedya, halakhakan hanggang hatinggabi at mga alaala ng mga taon bilang
estudyante. Ilang oras ng tangang saya — at kinabukasan pareho silang magaan at

nagbibiruan. Para silang nagcharge.

Ang kaligayahan — kagalakan, halakhak, laro, magkasamang kaaya-ayang gawain. Hindi
"paglalaro”, kundi bitamina na kung wala ito ay nanlulupaypay ang pag-ibig. May
obserbasyon pa: para sa katatagan ng relasyon ang mabuti ay dapat na kapansin-pansing
mas marami kaysa sa masama — humigit-kumulang lima sa isa ang gabay.55 At isa pa, halos
mahika: ang magkasamang bagong karanasan ay literal na bumubuhay sa pag-ibig. Sa
klasikong eksperimento ang mga mag-asawang magkasamang gumawa ng bago at nakaka-
excite na bagay ay pagkatapos ay tinasa ang kanilang relasyon nang mas mataas —
sinusulsulan ng pagiging bago ang parehong "kemika" na nasa simula ng romansa.101 At
ang magkasamang halakhak — hiwalay na pandikit: habang mas marami kayong tumatawa

nang dalawa, mas malapit ang pakiramdam ninyo.102

Mga babala. Ang buhay ay nasalalay sa gawaing-bahay at obligasyon. Matagal na kayong
hindi nagtawanan at walang bagong ginawa. Ang kapareha ay nauugnay lamang sa

"kailangan".

Ano ang gagawin. - Regular na subukang gumawa ng bago nang magkasama — mas
malakas ito kaysa sa "pormal" na mga date. - Ingatan ang maliliit na kagalakan: biro,

sorpresa, kalokohan. - Magplano ng kaligayahan nang kasing seryoso ng mga gawain.

Tandaan: ang mag-asawang magkasamang tumatawa at sumusubok ng bago ay tumatanda

nang mas mabagal kaysa sa pag-ibig.

Ang pagbabalik ng kagandahan
pangangailangan N°21 - «pakiramdam ng kagandahan»
Matagal na siyang hindi nagbigay ng bulaklak — "hindi naman praktikal". At sa anibersaryo

bigla siyang nagdala ng malaking bukét at inanyayahan ito sa hapunan, hiniling na isuot ang

mismong damit. Sinindihan niya ang mga kandila. Musika, kasuotan, pabango — at parang



nakita nila ang isa't isa nang panibago. "Ang ganda ngayong gabi... parang muli akong
umibig".

Ang kagandahan — pananabik sa estetika at romansa sa magkasamang buhay: humanga
sa isa't isa, mag-ayos, lumikha ng magagandang sandali at maginhawang tahanan.
Itinampok ni Maslow ang estetikong pangangailangan bilang hiwalay, napakataong antas.2
Sa simula ng romansa ang panlabas na kagandahan — makapangyarihang "pampaandar”, at
sa mahabang pagsasama ang nauuna ay ang magkasamang paglasap ng maganda:
paglalakbay, musika, magandang tahanan, ritwal ng mga date. Pinapanatili nito ang tono ng
pag-ibig. (Sino ang mas mahalagang maganda para kanino — ang debate ng mga siyentipiko

ay hindi pa sarado, kaya huwag gawing kulto ang panlabas na anyo.105)

Mga babala. Ang gawaing-bahay ay naging purong utilitaryo, lumipad ang romansa,

tumigil na sa pagsisikap para sa isa't isa. Lahat ay "parang trabaho", walang pagdiriwang.

Ano ang gagawin. - Ibalik ang mga ritwal ng date: kasuotan, kandila, kapaligirang
naglalabas mula sa gawaing-bahay. - Lumikha ng magkasamang estetikong karanasan —
magkasama, hindi "pormalidad lamang". - Suportahan ang romansa bilang senyales ng

atensyon, hindi bilang obligasyon.

Tandaan: ang kagandahan sa relasyon — hindi tungkol sa perpektong panlabas na anyo,
kundi tungkol sa kakayahang paminsan-minsan ay magtaguyod ng pagdiriwang para sa isa't

isa.



Bahagi Ill. Tatlong prinsipyo na nag-uugnay
sa lahat

Naipasa mo ang dalawampu't isang pangangailangan. Ito ang "mga bahagi". Ngunit ang
mga bahagi mismo ay hindi tumatakbo — kailangan ang pagbuo. Ang tatlong prinsipyo sa
ibaba — ito ang pagbuo: sino ang nagtitimon, paano hindi mawala ang mga papel at anong

pananaw ang ginagawang mapagbigay ang buong sistema, hindi nakikipagtawaran.

Prinsipyo 1. Sino ang nasa timon

Pamilyar na eksena: kailangang magdesisyon — paglipat, malaking pagbili, paano palakihin
ang anak — at natitigil ang mag-asawa. Bawat isa ay humihila sa sariling panig, pareho
nagtatampo, naninigas ang desisyon nang ilang linggo. Alam mo kung bakit? Dahil walang

kapitan ang barko.

Sa anumang matatag na koponan — kompanya, tripulante, kahit dalawang mountaineer na
nakatali — ay may nag-uugnay at sa mapagpasyang sandali ay kumukuha ng huling salita.
Hindi dahil siya ay "mas malaki bilang tao", kundi dahil kung hindi ay sa unos ay lulubog
ang lahat, nagtatalo kung saan magsasagwan. Ang pamilya — koponan din. At kapaki-
pakinabang sa kanya ang malinaw na "kapitan" na istruktura: sino ang may
pananagutan sa ano at sino ang kumukuha ng huling desisyon kapag naghiwalay ang mga

opinyon, at hindi maaaring ipagpaliban.

Maginhawang metapora — kapitan at unang opisyal. Hinahawakan ng kapitan ang ruta
at may pananagutan sa mga kahihinatnan. Ang unang opisyal — hindi mapapalitang pigura:
pinangangasiwaan niya ang napakalaking bahagi ng mga gawain mismo, may ganap siyang
karapatang magsalita, at sa ordinaryong panahon ang barko ay umaandar sa kanilang
magkasamang desisyon. Basta kapag nagbabagyo at naghihiwalay ang mga opinyon, may
isang nagsasabi ng huling salita — at may pananagutan dito. Sa kasaysayan ang papel na

nag-uugnay-nagtatanggol na ito ay mas madalas na kinukuha ng lalaki.114

Ayon sa pagkakabuo, ang mga lalaki sa karaniwan ay bahagyang mas handang pumasok sa
panganib, kompetensya at pakikibaka para sa katayuan,!38 kaya ang papel ng unang

humahakbang patungo sa pananagutan at "kumukuha ng timon" ay ngayon din ay madalas



na natural na napupunta sa kanila. Hindi ito obligasyon at hindi batas — ngunit kung sa

iyong mag-asawa ay ganoon, walang anumang mali dito.

At narito ang pinatutunayan ng agham tungkol sa papel na ito. Ang mga babae sa karaniwan
ay naaakit sa lalaki ng tiwalang lakas — ngunit ng espesyal na uri. Hinihila hindi ang
panggigipit at hindi ang kontrol, kundi ang prestihiyo: ang katayuang ibinibigay para sa
kakayahan at paggalang,139 140 at lalo na kasama ang init — "malakas at mabait" ay
gumagana.l41 At ang lakas ay mabuti kapag nakatuon paloob — sa mga layunin, sa mundo,
sa pagtatanggol sa sarili; ang parehong tigas na nakatuon sa kapareha mismo, sa
kabaligtaran, ay nakakatakot.142 Sa madaling salita: tunay na malakas ang kapitang

matatag sa mundo at mainit sa sarili.

At ano ang nagpapalit sa pagiging kapitan tungo sa matatag na pagsasama? Ang
pinakamaaasahang ibinigay ng maraming taong obserbasyon sa mga mag-asawa:
pinakamatatag ang mga kung saan ang asawang lalaki ay marunong tumanggap ng
impluwensya ng asawang babae, at ang mahahalagang desisyon ay magkasama.111 112

Ibig sabihin, ang kapitan ay namumuno nang nakikinig, hindi nang nagpipilit.

Kaya ang kapitan — hindi yaong mas malakas na nag-uutos, kundi yaong kumukuha sa
sarili ng pananagutan, nagkakamit ng paggalang sa pamamagitan ng gawa at nananatiling
mainit. Ang "kapitan at unang opisyal" — tungkol ito sa pananagutan at koordinasyon:
sa karamihan ng mga tanong kayo ay nagpapasya nang magkasama, at ang nag-iisang
huling salita — bihirang eksepsyon para sa pagkabarado, kapag hindi maaaring ipagpaliban.

Ang pagiging kapitan — paglilingkod sa tripulante, hindi kapangyarihan sa kanila.

Paano ilapat. - Magkasundo tungkol sa mga sona: sino ang may pananagutan sa ano
bilang default (pera, gawaing-bahay, mga anak, plano). - Ang malaki ay pagpasyahan nang
magkasama; ang "huling salita" ng isa ay iwan sa bihirang pagkabarado. - Sino man ang

"nagkakapitan" sa kanyang sona — tunay na pakinggan ang ikalawa.

Tandaan: ang kapitan — hindi yaong nag-uutos, kundi yaong may pananagutan. Hatiin

ang kapangyarihan, dalhin ang pananagutan.

Prinsipyo 2. Huwag mawala ang isa't isa
Ang pinakamadalas na trahedya ng mahahabang mag-asawa — tahimik at pang-araw-araw.
Ang dalawang nag-iibigan ay unti-unting nagiging perpektong magkasamang tagapamahala

ng gawaing-bahay at mahuhusay na magulang... at isang araw ay matuklasang ang lalaki at



w . . ) .
babae ay nawala saan man. Natira ang "sino ang sumusundo mula sa paaralan" at "bumili

ka ba ng gatas".
Sa bawat mag-asawa ay sabay na nabubuhay ang tatlong papel:

1. Lalaki at babae — atraksyon, flirting, romansa. Dito nagsimula ang lahat.

2. Asawang lalaki at asawang babae — pakikipagtulungan, gawaing-bahay,

desisyon.

3. Ina at ama — pagiging magulang.

Ang problema ay hindi sa mga papel mismo, kundi sa kawalan ng balanse. Sa paglipas ng
panahon ang "lalaki at babae" ay karaniwang napapalitan ng gawaing-bahay at lalo na ng
mga anak — at saka "umaalis ang kislap". Hindi dahil natapos ang pag-ibig, kundi dahil ang
layer kung saan nakasalalay ang atraksyon ay tumigil na sa pagdidilig. Hindi ito iyong
personal na kabiguan — ito ang pinaka-dokumentadong krisis ng mga mag-asawa:
pagkatapos ng kapanganakan ng anak ang kasiyahan sa relasyon ay sa karaniwan ay
bumababa, at ito ay normal, matantyang yugto.115 116 Kaya nga ang papel na "lalaki at

babae" ay kailangang ipagtanggol nang sinasadya.

Paano ilapat. - Regular na bumalik sa papel ng lalaki at babae: mga date, flirting,
romansa, pag-aalaga sa sarili. - Huwag hayaang lamunin ng pagiging magulang ang mag-
asawa nang buo — kayo ay una sa lahat ay magkapareha, at ito nga ang pinakamahusay na
pundasyon para sa mga anak. - Pansinin ang kawalan ng balanse: kung sa loob ng mga
buwan kayo ay "magulang" lamang o "gawaing-bahay" lamang — panahon nang ayusin ang
iba.

Tandaan: huwag hayaang ang "mama at papa" at ang "sino ang maglalabas ng basura" ay

palitan ang dalawang yaon na minsan ay hindi makaalis sa isa't isa.

Prinsipyo 3. Magbigay, hindi kumuha

Naaalala mo ang pinakaunang aralin — tungkol sa lakas ng pagbibigay? Hindi sinasadyang
ito ang una at hindi sinasadyang inuulit sa huli. Dahil ito ang pangunahing pananaw na

kung saan nakasalalay ang lahat.

May dalawang paraan upang pumasok sa relasyon. Una: "ano ang makukuha ko rito?" — at
saka ang kapareha ay nagiging tagapagbigay ng serbisyo, at ang pag-ibig — barter. Ikalawa:

"ano ang maibibigay ko?" — at saka ikaw ay palaging naghahanap kung ano ang ikatutuwa,



ikasusuporta, ikagagaan.

At narito ang focus — paradoks ng reciprocity. Kapag pareho ay nakatakdang magbigay,
pareho ay tumatanggap nang husto: naaandar ang umaakyat na espiral ng kabutihan. At
kapag pareho ay nagtutuos at naghihintay ng unang hakbang mula sa iba — pareho ay
sistematikong kulang sa natatanggap. Matagal nang tinutukoy ng mga psychologist ang
relasyong "parang kamag-anak" (nagbibigay ako dahil kailangan mo) at "ayon sa palitan"
(nagbibigay ako dahil may utang ka sa akin) — at ang una ay nagdadala ng higit pang
kaligayahan.84 85 Si Fromm mismo ay itinuring ang kakayahang magbigay na

pinakamataas na pagpapahayag ng lakas, hindi pagkawala.12

Isang mahalagang paunawa lamang;:

Sa gilid. Ang "magbigay" — hindi ibig sabihin "matunaw" at kalimutan ang sarili.
Kapag ang tao ay sa loob ng mga taon ay isinasakripisyo ang sarili, ito ay nagtatapos sa
burnout at sama ng loob — at tumatama sa pareho. Ang malusog na pagiging
mapagbigay ay nagmumula sa pagkapuno, hindi mula sa kahungkagan, at gumagana
kapag pareho ay nagbibigay. (Kaya ang prinsipyo 3 ay hindi pinapawalang-bisa ang

pangangailangan N218 — ang kalayaan.)

Paano ilapat. - Araw-araw itanong sa sarili: "ano ang maibibigay ko ngayon?" — at gawin
man lamang ang isang maliit na bagay. - Tumugon ayon sa pangangailangan, hindi "sino
ang may utang kanino". - Magbigay mula sa pagkapuno: alagaan din ang sarili, upang may

maipagbabahagi.

Tandaan: maghanap hindi ng "ano ang kulang sa ibinigay sa akin", kundi ng "ano ang

maibibigay ko". Kapag ganito ang ginagawa ng pareho — pareho ang nananalo.



Katapusan. Saan papunta ang lahat ng ito

Umatras tayo nang isang hakbang at tingnan ang buong larawan.

Tanungin ang sinumang nabuhay nang mahaba, kung ano ang pinagsisisihan niya at kung
ano ang sa huli ay naging mahalaga. Halos walang magsasabing "kakaunti ang kinita" o
"hindi umangat sa ranggo". Magsasabi sila tungkol sa mga tao: sino ang minahal, kanino
malapit, sino ang nawala. Maaaring habambuhay na habulin ang pera at katayuan — at sa

huli ay matuklasang hindi ito ang nagpapainit.

At hindi ito basta magandang isipin — sa loob ng mga dekada ay napupunta rito ang mga
pananaliksik. Sa pinakatanyag sa mga ito, ang maraming taong proyekto ng Harvard, ay
minasid ang parehong mga tao nang higit sa walumpung taon, at ang konklusyon ay
lumabas na simple, halos nakakahiya: ang pinakanagpapaligaya at nagpapalusog sa atin ay
hindi ang kita at hindi ang karera, kundi ang kalidad ng malapit na relasyon.119 At ang
kalungkutan at paghihiwalay, sa kabaligtaran, ay nagpapataas ng panganib ng maagang

kamatayan nang katumbas ng paninigarilyo.41

Ang pera dito ay hindi "kasamaan": pinapababa nito ang pagkabalisa at nagbibigay ng
pakiramdam ng kaligtasan, at ang kagalingan ay talagang lumalaki kasama ang kita — basta
may bumababang return, at hindi nito mabibili ang pagiging malapit.123 Mahalagang
nuance tungkol sa relasyon mismo: hindi ang selyo ang nagliligtas, kundi ang kalidad. Ang
mainit na kasal ay nagpapatibay ng kalusugan, at ang puno ng tunggalian — nagpapahina
nito nang mas matindi kaysa sa kalungkutan.48 Kaya hindi ito tungkol sa "pagiging nasa

mag-asawa", kundi sa kung anong mag-asawa ito.

Mula rito — ang pormula na pinagsasama-sama ng agham ng kaligayahan: balanse. Huwag
matunaw sa trabaho sa halaga ng mga malapit. Huwag matunaw sa mga malapit sa halaga
ng sarili. Ingatan ang kalusugan, panatilihin ang mainit na relasyon, gawin ang gawaing
kaaya-aya sa puso at magkaroon ng lupa sa ilalim ng paa. Ang kawalan ng balanse sa

anumang panig ay maaga o huli ay maghihiganti.

Lahat ng pangangailangang alam mo na ngayon — ito ang "teknikal na pangangalaga" sa
pangunahing bagay na mapapasaiyo sa buhay. Karamihan sa mga ito, kung titingnan nang
mabuti, ay tungkol sa isang bagay: nararamdaman ko ba na ang minamahal na tao
ay tunay na tumutugon sa akin?20 Ang magmahal at mahalin, maging ligtas, kailangan,
naintindihan, malaya, hinahangad — hindi ito "labis na pagnanais". Ito ay basta listahan ng

kung ano ang gumagawa sa "magkasama" na buhay.



Magandang balita: ngayon ay may mapa ka na. Hindi na kailangang manghula kung ano
ang mali — maaaring tingnan kung aling puntos ang nagliliyab nang pula, at asikasuhin nga

iyon. Narito ito nang buo — ngayon, kapag sa likod ng bawat salita ay may kahulugan:

Mapa: ang kailangan ng bawat isa sa mag-asawa

21 pangangailangan - 6 bloke - 3 prinsipyo

s N A
& Pag-ibig at koneksyon © Kaligtasan at suporta Pagkilala at kahalagahan
1 - Magmahal 6 - Pag-aaruga 11 - Pagkilala
2 - Mahalin 7 - Suporta 12 - Maging kailangan
3 - Pagiging malapit at tiwala 8 - Katatagan at pagiging maaasahan 13 - Pasasalamat
4 - Pagkakaunawaan at pagtanggap 9 - Proteksyon
5 - Init at lambing 10 - Ginhawa at kaginhawahan
\ J J
4 N\ N\ [ N
% Katapatan @3 Pagkakaisa at kalayaan & Kaligayahan at kagandahan
14 - Debosyon 16 - Pagiging magkasama 19 - Sekswal na pagiging malapit
15 - Pananagutan 17 - Magkasamang kahulugan at layunin 20 - Kaligayahan
1) RelEyEe 21 - Pakiramdam ng kagandahan
balanse «tayo» <> «ako»

Tatlong prinsipyo — paano ito buuin tungo sa sistema

L Sino ang nasa timon * Huwag mawala ang isa't isa W Magbigay, hindi kumuha

Koordinasyon at pananagutan, Lalaki/babae — Hanapin ang maibibigay sa kapareha;
hinahati ang kapangyarihan — mag-asawa — ina/ama; pareho nagbibigay — pareho tumatanggap;
dinadala ang pananagutan ingatan ang unang layer ngunit hindi natutunaw sa iba

At ang pinakasimpleng maaaring simulan ngayon mismo, alam mo na.

Maghanap hindi ng kung ano ang kulang sa ibinigay sa iyo. Maghanap ng kung ano ang

maibibigay mo.



Paano namin sinuri ang mga datos

Ang aklat na ito ay nakasulat nang magaan, ngunit hindi "basta-basta". Sa likod ng bawat
maliwanag na ideya ay may tunay na agham — mga gawa ng kinikilalang psychologist at
neurobiologist, mga meta-analysis, maraming taong obserbasyon sa libu-libong mag-asawa.

Ang maliliit na numero sa teksto — ito ang mga link sa listahan sa ibaba.
Dalawang tapat na paunawa, mahalaga para sa tiwala:

e Ang sikolohiya ng relasyon — obserbasyonal na agham. Kadalasan ay
ipinapakita nito ang kaugnayan ("sa mainit na mag-asawa ay mas marami nito"),
hindi bakal na dahilan. Kaya sinasabi namin ang "nauugnay sa", hindi
"ginagarantiya".

e Ang ilang uso na tesis ay sinadya naming pinalambot. "Oxytocin —
hormone ng tiwala", "formula 5:1 ay humuhula ng diborsyo", "ang lalaki ay dapat
maging pinuno" — lahat ito sa agham ay alinman sa pinagtatalunan o hindi
napatunayan. Kung saan ganoon — tapat namin itong itinala sa gilid, at ang buong

listahan ng mga pinagmulan ay tinipon sa dulo ng aklat.
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Glosaryo

Dito — sa simpleng salita. Una ang mga salitang sinasabi natin mula pagkabata, ngunit
bihira nating maipaliwanag. Pagkatapos — ang siyentipikong konsepto mula sa aklat. Kung

may bagay sa daan na hindi malinaw, sumilip dito.

Mga salitang sinasabi nating lahat

e Pag-ibig — hindi lamang mainit na damdamin, kundi gawa: alagaan ang iba,
kilalanin siya at panagutan siya. Ang damdamin ay dumarating at umaalis — ang
pag-ibig ay yaong iyong ginagawa.

e Pagkahumaling — maliwanag na maagang yugto, kapag "kinikilig" sa tao:
pagsulpot ng dopamine, mga paru-paro, iniisip lamang siya. Tumatagal karaniwan
nang mga buwan at, kung mapalad, lumalago tungo sa payapa at malalim na pag-
ibig.

e Pagkakabit (attachment) — built-in na pananabik na maging malapit sa
minamahal at maghanap sa kanya ng proteksyon at aliw. Hindi "dependensya" sa
masamang kahulugan, kundi batayang pangangailangan ng tao — mula sa
kapanganakan hanggang sa katapusan.

e Tiwala — payapang katiyakan na ang malapit na tao ay hindi bibigo at hindi
gagamitin laban sa iyo ang iyong ibinukas sa kanya. Nabubuo mula sa isang daang
maliliit na tinupad na pangako.

e Paggalang — ituring ang kapareha bilang mahalaga, hiwalay na tao na may
sariling opinyon. Huwag ipagkamali sa takot at pagpapasakop.

e Pagiging malapit (emosyonal) — pakiramdam na sa pagitan ninyo ay walang
dingding: maaaring maging sarili, ipakita ang mahinang bahagi at hindi tatamaan
dito.

e Intimasidad — ang parehong "walang dingding". Sa pang-araw-araw ay madalas
tinatawag itong sex, ngunit sa sikolohiya ito ay mas malawak — tungkol sa pagiging
bukas ng kaluluwa.

e Silakbo (passion) — pisikal at emosyonal na atraksyon, ang mismong "kislap".

Isa sa tatlong haligi ng pag-ibig — kasama ang pagiging malapit at debosyon.



* Selos — pagkabalisa na mawala ang minamahal o ang kanyang atensyon. Senyales
ng takot o hindi natugunang pangangailangan; sa maliit na dosis ay normal, sa
malaki — kinakain ang tiwala.

e Katapatan (debosyon) — sinadyang pagpili na manatili sa sariling tao at hindi
magtaksil — kapwa sa magaan at mahirap na panahon.

« Emosyonal na pagtataksil (pamalit) — kapag ang pangunahing "malapit na
tao", na pinagkakatiwalaan mo ng mga damdamin at lihim, ay hindi ang kapareha,
kundi ibang tao. Maaaring walang sex, ngunit ang sentro ng bigat ay nalilipat sa
labas — at nasasaktan nito nang hindi bababa sa pisikal na pagtataksil.

e Pag-aaruga — atensyon sa kung kumusta talaga ang iba, at pagiging handang
magbigay ng balikat. Gumagana kapag tinatamaan ang talagang kailangan ng tao.

e Lambing — malambot na init: yakap, haplos, malumanay na salita, mabuting
tono. Wika ng pag-ibig na walang salita.

e Pagiging mahina — magpasyang ipakita ang tunay na sarili (mga takot,
kahinaan, damdamin), na ipinapanganib na hindi maunawaan. Kung wala ito ay
walang pagiging malapit.

 Empatiya — kakayahang madama ang dinaranas ng iba, tumayo sa kanyang lugar
— hindi kinakailangang sumasang-ayon.

e Pagtanggap — kapag nakikita ka kasama ang lahat ng kapintasan at hindi
nagtatangkang baguhin. Hindi ito "lahat ay sinasang-ayunan ko": maaaring
tanggapin ang tao at hindi sumang-ayon sa gawa.

e Mga hangganan — ang iyong mga personal na "puwede at hindi", na ipinapaalam
mo. Ang malusog na hangganan ay kasunduan na pinagkaisahan nang dalawa,
hindi kontrol ng isa sa iba.

« Kompromiso — desisyon kung saan ang bawat isa ay nagbibigay ng isang bagay,
upang manalo ang "tayo".

e Pasasalamat — pansinin ang mabuting ginagawa ng kapareha, at sabihin ito,
hindi tanggapin bilang karaniwan na.

e Kalayaan (awtonomiya) — karapatang manatiling sarili sa loob ng mag-asawa:
sariling interes, opinyon, oras. Ito ay "kumikilos ako ayon sa sariling kalooban",

hindi "ginagawa ko ang gusto ko nang hindi tumitingin sa atin".

Mga siyentipikong konsepto mula sa aklat



Estilo ng pagkakabit (attachment style) — ang iyong "sulat-kamay" sa
pagiging malapit. Ligtas — payapa kapwa ang lumapit at ang maging hiwalay.
Nababalisa — takot na maiwan, kailangan ng kumpirmasyon. Umiiwas — ang
masyadong malapit na pagiging malapit ay nakakapagod. Hindi hatol: nagbabago
sa maaasahang relasyon.

Ligtas na daungan / base (secure haven / base) — dalawang papel ng
kapareha: ang "daungan" — kung saan bumabalik para sa aliw sa unos; ang "base"
— suporta na kung saan hindi nakakatakot pumunta sa mundo at lumago.
Pagiging matugunin ng kapareha (partner responsiveness) —
pakiramdam na "nakikita, naiintindihan at pinahahalagahan ako". Ang
pangunahing "common denominator" ng matatag na relasyon.

Kahalagahan (mattering) — pakiramdam na ikaw ay mahalaga; na kung wala
ka ay magiging mas masama sa iba.

Capitalization — kapag ang kapareha ay taimtim na nagagalak sa iyong mga
tagumpay kasama mo. Ang suporta sa kagalakan ay nag-uugnay nang mas malakas
kaysa sa suporta sa kasamaang-palad.

"Pagiging tayo" (we-ness) — gawing isipin at sabihin ang mag-asawa bilang
koponang "tayo", hindi "ako" at "ikaw".

Komunal vs palitang relasyon (communal vs exchange) — pag-aaruga
"ayon sa pangangailangan" ("kailangan mo — gagawin ko") laban sa barter na
"ikaw sa akin — ako sa iyo". Ang una ay ginagawang mas masaya ang mag-asawa.
Prestihiyo vs dominasyon (prestige vs dominance) — dalawang landas
patungo sa awtoridad: prestihiyo — paggalang na ibinibigay para sa kakayahan;
dominasyon — kapangyarihan sa pamamagitan ng lakas at takot. Kaakit-akit at
kapaki-pakinabang para sa mag-asawa ang una.

Epekto ni Michelangelo (Michelangelo effect) — kapag ang minamahal ay
tumutulong sa iyo na maging pinakamabuting bersyon ng sarili, "inuukit" ito, tulad
ng eskultor mula sa bato.

Self-expansion — paglago sa pamamagitan ng relasyon: sa tabi ng kapareha ay
nalalaman mo ang bago, sumusubok, nagiging "mas malaki".
"Alagaan-at-pakipagkaibigan" (tend-and-befriend) — madalas na reaksyon
sa stress (lalo na sa mga babae): hindi "labanan o tumakas", kundi protektahan ang

mga malapit at sumandig sa sarili.



"Palawakin at magtayo" (broaden-and-build) — ang kagalakan at positibo
ay hindi lamang kaaya-aya: pinapalawak nito ang pananaw at iniipon ang mga
rekurso ng mag-asawa para sa hinaharap.

Parang koneksyon (pair bonding) — biyolohikong "pagdikit" ng dalawa: ang
pagiging malapit at sex ay pinatatatag ng kemika ng utak, na humahawak sa mag-

asawa nang magkasama.

"Isa ang humihiling — isa ang lumalayo" (demand/withdraw) — madalas
na nakakasirang senaryo ng away: ang isa ay umaapuhap nang may reklamo, ang
ikalawa ay nagsasara at lumalayo sa katahimikan. Habang mas matindi, mas
masama para sa pareho.

Oxytocin — hormone na lumalabas sa init, haplos at pagiging malapit at
tumutulong kumalma. Popular na tinatawag na "hormone ng pagkakabit" — ngunit
mas masalimuot ang koneksyon kaysa sa mga headline.

Codependency — kapag ang tao ay natutunaw sa kapareha at sa kanyang mga
problema, kinakalimutan ang sarili. Hindi ito "matinding pag-ibig", kundi kawalan
ng balanse na sa mahabang panahon ay nakakasama sa pareho.

Hedonistikong adaptasyon (hedonic adaptation) — pagsasanay: mabilis
kang nasasanay sa mabuti at tumitigil sa pagpansin nito. Kaya ang kagalakan at

pagiging bago sa mag-asawa ay kailangang i-update.



Mapa: ang kailangan ng bawat isa sa mag-asawa

21 pangangailangan - 6 bloke - 3 prinsipyo

" N ( A
¥’ Pag-ibig at koneksyon ¥ Kaligtasan at suporta Pagkilala at kahalagahan
1 - Magmabhal 6 - Pag-aaruga 11 - Pagkilala
2 - Mahalin 7 - Suporta 12 - Maging kailangan
3 - Pagiging malapit at tiwala 8 - Katatagan at pagiging maaasahan 13 - Pasasalamat
4 . Pagkakaunawaan at pagtanggap 9 - Proteksyon
5 - Init at lambing 10 - Ginhawa at kaginhawahan
\_ AN J
4 N\ [ )
< Katapatan [fi Pagkakaisa at kalayaan &2 Kaligayahan at kagandahan
14 - Debosyon 16 - Pagiging magkasama 19 - Sekswal na pagiging malapit
15 - Pananagutan 17 - Magkasamang kahulugan at layunin 20 - Kaligayahan
15 - [RElEyEEn 21 - Pakiramdam ng kagandahan
balanse «tayo» « «ako»

Tatlong prinsipyo — paano ito buuin tungo sa sistema

1~ Sino ang nasa timon ®» Huwag mawala ang isa't isa i§) Magbigay, hindi kumuha

Koordinasyon at pananagutan, Lalaki/babae - Hanapin ang maibibigay sa kapareha;
hinahati ang kapangyarihan — mag-asawa — ina/ama; pareho nagbibigay - pareho tumatanggap;
dinadala ang pananagutan ingatan ang unang layer ngunit hindi natutunaw sa iba




