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lZanga

Kai leidyklai sudariau sarasa temy, kuriomis noréciau parasyti kny-
g3, §i buvo paskutiné i§ keturiy. Paskutiné ne todél, kad nesvarbi.
Atvirksciai - tokia svarbi, kad net skauda. Si tema mane tiek pat
baugino, kiek ir masino. Iki $irdies branduolio pazjstama, net di-
desné uz mane pacia. Sios knygos pavadinima nesiojausi nuo vai-
kystés, kai dar nesupratau, nei kas tai yra, nei kg man tai reigkia. Tik
véliau jgijo savitg reik$me, o po keleriy mety likimas atsiunté kelis
iSbandymus, ir tada jau supratau... Ir tema, ir pavadinimas patys
mane pasirinko.

Tikrai nemeluosiu - daug karty atsiversdavau nauja lapg ir vis bi-
jojau. Bijojau saves, tiesos, savo minciy, zodziy ir besiliejanciy sakiniy.

Vakar meditavau. Meditavau ne tam, kad nurimty protas. O kad
i$ vidaus pasisalinty tai, kas nebereikalinga. Tai, kas buvo mano da-
lis, kas man nebetarnauja. Panirusi j tyla ir sutelkusi visg démesj j
kano pojucius, pajutau, kad esu pasiruosusi.

Kodél Zmonés vienaip ar kitaip elgiasi, kas juos motyvuoja, ko
bijo, kodél vieni savimi labiau pasitiki nei kiti, domiuosi jau maz-
daug keturiolika mety. Taciau susimascius apie vaikystés zaizdas,
emocines traumas, kurias patiriame gyvenimo kelyje, atsivéré visai
kiti toliai. Doméjimasi sustiprino asmeniné patirtis — skaudi, ali-
nanti, menkinanti pasitikéjima savimi ir vos manes nesuzlugdziusi
moraliskai. Bet apie tai $iek tiek véliau.

Nesu nei psichologé, nei psichoterapeuté, net nenoréciau saves
vadinti emocinio smurto auka. Si knyga gimé i§ mano ir kity mote-
ry patirties, ieskojimy, psichologiniy knygy skaitymo, konsultacijy
su psichoterapeutais. Tai ne tiesiog dury uztrenkimas toksiskiems
santykiams, o savianalizé ir tolerancijos skaudinantiems daly-

kams mazinimas.



Pastaruosius ketverius metus taip gilinausi | emocinio smurto
priezastis, eiga, padarinius, kad kartais paranojiskai imdavau iesko-
ti jo apraisky savo gyvenime. Lyg norédama uzsitikrinti sauguma.
Akylai save stebédavau, ar pati netampu tuo budeliu, kuris, pamynes
kity jausmus, siekia patenkinti savo Zmogiskuosius poreikius. Tik
véliau supratau, kad patirtas emocinis smurtas sukelia labai panasy
atsaka — su juo susidares imi gintis ta pacia forma.

Baisiausia pripazinti, kad néra taip paprasta pastebéti tikrojo
emocinio smurto pozymius, nes daznai tokj elgesj atsinesame i$ vai-
kystés. Atrodo, kad taip ir turi bati. Kartais emocinj smurtg (ypac
santykiuose su antrgja puse) painiojame su stipriu emociniu rysiu
arba meile.

Skaudziausia, kad bet kuri i§ masy gali tapti emocinio smurto
liudininke, dalyve, auka... O a$? Sig knyga émiausi rasyti ne nore-
dama tave ko nors iSmokyti. ISmoksi pati. A$ noriu pakviesti kartu
pazvelgti i tamsiausias sielos, savivokos ir zmogiskumo kerteles.

Jei rankose laikai $ig knyga, noriu tave pasveikinti. Vadinasi, esi
netoli dugno, o gal net jj pasiekusi. Vadinasi, turi priimti $ig gyveni-
mo pamoka ir jg iSmokti. Net jei dabar atrodo, kad iSeities néra, kad
niekas nepasikeis, galiu tau pazadéti, jog i$gijusi gimsi i§ naujo. Tau
atsivers akys. Si kelioné nubloks j littdesio, pykcio, vieniumo vartus,
pameétés iki tavo giliausiy baimiy, nesaugumo jausmo, atvers vidine
tustumg ir netgi atims Zada.

Bet tai tave iSgydys.
Tikriausiai $ig akimirkg sunku patikeéti, bet tu tapsi stipri. Suprasi,

kas esi i$ tikryjy ir kodél esi ¢ia. Ir kada nors busi dékinga uz tai, kas

tau nutiko. Nes tai tave uzaugino.
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Kaip jie tai daro?

Toksigki Zmonés yra LABAI geri aktoriai. Jie panaudos visas prie-
mones, kad galéty kontroliuoti padétj. I§spaus adara, kai apsimo-
ka sugraudinti, apkaltins, jei auka mégins brézti asmenines ribas,
gédins. Jie profesionaliai apsimes pasikeite, kad tik jtraukty auka j
zaidima. Jie gali apsimestinai Sokinéti i§ laimes su kitais Zmonémis,
kad auka pasijusty atstumta ir pamirsta. Nepamirsk, kad emociskai
smurtaujantys Zmonés savo emocijas ir jausmus reiskia tik siekda-
mi jskaudinti auka. Jy veiksmais ir ZodzZiais negalima pasitikeéti.
Jie istobuline savo vaidybos jgiidzius, kad rasty ir iSnaudoty auka.

Vis dar atrodo, kad jie taip elgiasi nesamoningai, netycia ir iki
galo nesuprasdami savo veiksmy? Tada kodél jie neatsizvelgia j
pradymus liautis kankinus?

Daznai sau uzduodu, o ir i§ kity motery girdziu klausima: ko-
dél nesugebéjau to pastebéti anksciau? Juk esu issilavinusi, protinga,
sumani. Negi praziopsojau zenklus? Visiskai nesvarbu, ar emocis-
kai smurtauja tavo bendradarbis, draugé, vaikinas ar vienas i§ tévy.
Sis smurtas kiine nepalieka mélyniy ir Zaizdy, todél sunku pastebé-
ti. Kai po zingsnelj tempé j emocinio zlugdymo duobe, tiesiog ne-
susivokei. Galy gale greiciausiai tiki Zmoniy gerumu, ir tavo samo-
né nesusipratimus nura$é kaip menkniekius. I$ tikryjy jie puikiai
moka slépti savo tikruosius motyvus. Jie meluoja ir permeta kalte
aukai. Kad jzvelgty emocinj smurtg, auka turi buti labai stipriai
jskaudinta. Taip jskaudinta, kad plysty sirdis. Emocinis smurtas
néra vienas smagis. Tai mazy¢iai, ilgainiui vis labiau gyvenimo
dziaugsma temdantys duriai.

Pazinties, santykiy pradzioje gal ir aplanké jausmas, kad ,,kazkas

¢ia ne taip®, keli skaudas epizodai neatrodé kaip emocinio smurto



pradzia. Triuko konkreciy priezas¢iy apriboti bendravima su toksis-
ka giminaite, ideiti i§ darbo ar nutraukti santuoka. Juk tai tik kelios

nemalonios akimirkos, tiesa?
Emocinj smurtg labai sunku pastebéti, nes jis vyksta palaipsniui.

Jei emocinis smurtautojas yra vienas i§ tévy, tikrai neanaliza-
vai jo veiksmuy, nes buvai per maza, nematei kito pavyzdzio, ne-
Zinojai, kas tinkama, o kas ne. Tavo maza $irduté buvo tiesiog per
glezna perprasti visas emocijas, todél jas tiesiog kaupei. Galy gale
tuo metu tévai buvo brangiausi ir reikalingiausi Zmonés. Paaugusi
galbut pradéjai suprasti, kad kazko trako ar buvo per daug. Geriau
pasvarscius, gasdino pats faktas, o visuomené spaudé nedziauti
savo skalbiniy viesai. Nutarei viska nutyléti, o ir buvo tai vaikystéje,
paauglystéje...

Mane labiausiai stabdé mintis, kad tobuly néra, visi kartais
rodom ragus. Juk ir pati ne zydinti gélelé. Tuo metu nuo saves bu-
vau nukrap$c¢iusi nemazai baobaby, éjau sagmoningumo keliu. Pui-
kiai prisimenu, kaip ZeidZiantys nutikimai manyje nuguldavo save
uzlialiavus nuolankiomis frazémis: ,Reikia mokéti kitus priimti
tokius, kokie jie yra® ,Pritrauki tai, kokia pati esi®. Bet jei j emoci-
nj smurtg ziarétume kaip j akmeny pilng kuprine (vienas akmuo -
viena skaudinanti akimirka), tai ilgainiui ji tampa tokia sunki, kad
jos nebegali pavilkti. Ironiska, bet kai dar nebuvau iki galo suvokusi
tuomeciy santykiy, kreipiausi j ekstrasensg. Jam sakiau: ,,A§ nezi-
nau, kas man darosi, toks jausmas, lyg man augty kupra. Nebepa-
nesu visko.“ Tikrai taip, netrukus praregéjau, nes vis délto buvau
issekusi emociskai, kad ir kaip tai slépiau.

Toksiski Zmonés patys pamirsta savo suduotus smugius ir susi-
telkia j vieng. Jie prisimena viska, kg tu negerai padarei, o savo - tik
vieng kitg klaida. I$ tos kuprinés pasiima vieng akmenuka ir atkise
sako: ,Kodél tu vél kalbi apie praeitj? Kodél negali man atleisti uz
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mano klaidg?“ Mane tai erzindavo - galéciau atleisti klaida, bet jos
kartojasi. Ir kuo toliau, tuo dazniau. Jos ty¢inés, kad man skaudéty.
Pazjstama? Labai gera emocinio smurto metafora yra lietus. Smur-
tautojas kalba apie uzkritusj laselj, nors jau pliaupia, kartais net su
perkanija.

Toksiski zmonés nemato platesnio vaizdo. Jie prisimena tik vieng
savo klaida. O jy buvo tiek daug, kad nors rék.

Toksiski zmonés kaip dulkiy siurbliai apie tave surenka visg
informacijg. Tu atsiveri, o jie nematomoje uzradinéje fiksuoja tavo
jautriausias vietas, kompleksus, nesaugumus ir silpnybes. Kad galé-
ty tuo pasinaudoti, kai maziausiai tikésiesi, kai jiems bus paranku.
Jie sugeba kirsti ten, kur labiausiai skauda. Ty¢ia.

Viskas vyksta gana paprastai. | tavo stikline jpilama nuody ir
Siek tiek tiesos apie tave. Tiesa - tavo jautriausios vietos, o nuodai —
tai, kas tau kenkia, kg norima jteigti. Tarkim, jei tau bandoma jteig-
ti, kad pati esi kalta, batinai i$girsi ir kruopele tiesos apie save — bus
lengviau jtikinti. Tarkim: ,,Tu esi paprasciausia nevykélé, turbat dél
to ir i§siskyrei su buvusiuoju’; ,, Tau nuolat nesiseka, juk ir pastarajj
kartg neilaikei egzamino?*; ,,Turéjai rezervuoti staliuka. Su tokiais
organizaciniais gebéjimais sugadinai man vakarg®. Faktai, kad i3si-
skyrei su vaikinu ar nei$laikei egzamino, yra tikri. Esi uzsiminusi,
kad norétum buti organizuotesné, atidesné. Bet nuolat menkinama
ar kaltinama patiki, kad i§ tikryjy esi niekam tikusi. Tiesa atskies-

tus nuodus lengviau nuryji, juk taip?

Daug lengviau patikime informacija, kai mums kartu pateikiami
faktai apie mus. Tiesiog taip veikia smegenys. Taip po truputj prisi-
imame visg atsakomybe - emocinis smurtautojas nelieka kaltas.

Dar vienas tipinis pavyzdys, kaip galétum bati jsprausta j kampa.
Tarkim, nori pasikalbéti apie toksiska vyro elgesj, apie tai, kas tau
nepatinka. Paklausi, kodél jis taip elgiasi, o jis neatsako. Tyli! Tada



klausi, kodél nepraveria burnos. ,,Neketinu su tavimi gin¢ytis®, - at-
rézia jis. Supranti, kas ¢ia jvyko? Nepastebimai tau buvo permesta
visa kalté - tu nori gincytis, tu keli dramas. Kai man taip pasakyda-
vo, pasiusdavau ir gindavausi, kad a$ irgi nenoriu gincytis, tik noriu
suzinoti, kodél jis vienaip ar kitaip pasielgé. Pateikdavau jvairiy argu-
menty, kodél tai amoralu, skausminga ir pan. Jis atsakydavo: ,,A$ per
silpnas atremti tavo logika.“ Puiku, ar ne? Ir vél a$ kalta, kad ieskau
paaiskinimy, kodél melas ar jzeidinéjimai nenormalu.

Emocinis smurtautojas padarys viska, kad tik nereikéty aiskinti
savo poelgiy ir veiksmuy.

»Tikri draugai taip nesielgia® ,,Mylinti Zmona taip tikrai nekal-
béty*; ,A$ tikiuosi daug daugiau i$ subrendusio darbuotojo®; ,Jei
tik nebatum pavydi, batume iSgelbéje santykius®; ,Jei batum la-
biau pasistengusi, viskas buity gerai“ - mums permetama kalté, kad
emocinis smurtas toliau klestéty. Veikia tam tikras triukas - tos
frazés skamba taip, lyg toksiskas asmuo siekty geros kloties. I$ tiesy
jis tik pila zibalo j ugnj, provokuoja konflikta, nes vél subtiliai kal-
tina auka.

Jie velniskai gerai sugeba pasiekti, kad viskas tau slysty i§ ranky.
Suteiks neteisingg informacija, o véliau tiesiog stebés, kaip raudo-
nuoji posédyje ar tarp draugy. Ir niekada nebus kalti. ,,Juk tau sa-
kiau® arba ,,AS taip nesakiau, tu iSsigalvoji“ — mégstamiausios fra-
zés, kai bandai ieskoti teisybés.

Toksiski zmonés be jokios sgzinés grauzaties tave vadins sava-
naude. Ypac kai jau pastebi, kad kazkas ¢ia tikrai ne taip, kad grei-
Ciausiai tapai emocinio smurto auka ir sieki i§ naujo nusistatyti ribas,
iSmoksti atsikirsti ir bandai iStrakti i§ narvo. Galbat jau i$vargin-
ta nuolatiniy konflikty, kaltinimy ir dramy norési dazniau uzsi-
daryti vonioje, paskaityti knyga, o gal tiesiog ilgiau pasivaikscioti
su Sunimi. Toksiskas asmuo net ir tg nedidelj malonuma sugadins
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$iurkscia replika, apkaltins savanaudiskumu, ims jtarinéti, kad pa-
justum didesne jtampg. O tada neturési jégy sveikti ir istrakti i$
emocinio smurto rato. Jis supranta, kad susiraipinusi savo emocine,
psichologine ir dvasine biisena atrasi daugiau jégy ir blaiviau vertinsi
situacijg. O kaltés permetimas, tokiy veikly ribojimas, kritika — viena
i$ smegeny plovimo techniky.

Toksiskas Zzmogus nemoka nuosirdziai atsiprasyti. Juk atsiprasy-
ti — tai pripazinti, kad turi trakumy. O toksiski Zmonés neklysta.
Bent jie patys taip mano.

Bet kurioje situacijoje jis gincysis iki pazaliavimo, kad kaltas ne
jis, o kitas, iskraipys faktus. Jy jsikalta tiesa aukstesné uz Himala-
jus. Galiausiai paklaustas, ar supranta, kg padaré, jis atSaus: ,Juk

1<

atsiprasiau, kiek galima apie tai kalbéti!“ Nors niekada neatsipraseé.

Jei vis délto atsiprasymg islemena, reikia labai atidziai klausytis,
kiek jis nuo$irdus. Labai gali bati, kad tai tiesiog vaidyba. Kartais
tuos praSymus atleisti palydi aaros, bet jos netikros. Nebent verkia,
nes tenka nusizeminti, nes gaila saves. Verkia, nes byra iliuzijos apie
savaji didinguma. Verkia, nes asaros véliau padés atgauti valdzig.
Dar grésmingesne.

Toksigkas Zmogus niekada neprisipazins, kad jo emociskai zlug-
dantis elgesys yra netinkamas. ,,Taip, a$ klydau® - gali i§spausti tik
tuo atveju, kai nori aukai paspesti kontrolés spastus arba kad ji at-
stoty. Greiciausiai vél sulauksi atsako: ,,O kg as blogo darau?“ Ir visa
tai po to, kai valandas aiskinai, kodél tau toks elgesys nepriimtinas,
kodél jautiesi sugniuzdyta. Taigi nesitikék, kad toks Zzmogus prisi-
ims atsakomybe uz savo veiksmus.

Tikeétis, kad toksiskas Zmogus prisiims atsakomybe uZ savo

veiksmus, — kaip laukti sniego vasarg. Ne tik neprisiims, bet nuolat
baksnos tau per petj, kad butent tavo elgesys yra nepagarbus.



Toksisky Zzmoniy i$pistas ego. Kaip danguje skraidanciy oro
baliony. Todél kiekvienas tavo pasiprieSinimas, nepritarimas jo
nuomonei, bet kokia kritika, net konstruktyvi, - smuagis jo ego.
Netrukus isgirsi, kad tai tu nepagarbiai elgiesi, tau reikia mokytis
bendrauti ir keisti elgesj. Tikétina, kad kurj laika tuo tikési. Paskui
svarstysi, ar tai tiesa. Gal tapsi nuolankesné, skaitysi gyvenimo
budo knygas. Bet i§ to nieko nebus. Nes nejmanoma jtikti toksis-
kam zmogui. Todél geriau nepakliati j $iuos spastus. Norédama
pasitikrinti visada saves klausiu, ar sunkumy kyla bendraujant su |75
keliais Zmonémis, ar tik su $iuo. Tai, ka jis sako, yra tiesa ar tik '

gynybiné reakcija?

Taigi, toksisko Zzmogaus elgesys néra priimtinas. Jei jis noréty —
pasikeisty. Jei noréty - liautysi. Jei nori atsikratyti priklausomy-
bés — gali koreguoti savo elgesj. Deja, toksiskiems asmenims retai
kyla toks noras. Svarbiausia — neapgaudinéti saves ir neieskoti ro-
ziniy akiniy.

Kodel jie taip elgiasi?

AS daug skaic¢iau, doméjausi, bet vieno atsakymo, kodél toksiski zmo-
nés taip elgiasi, neradau. Siek tiek lengviau kalbéti apie tuos, kuriems
budingas asmenybés sutrikimas, nes psichologai ir psichoterapeutai
yra sudare elgesio paveiksla. Analizuojant charakterio ypatybes tam-

pa akivaizdu, kodél jie tampa emociniais smurtautojais.

Narcizinés asmenybés sutrikimg placiai aprasé Vida Ciuber-
kiené-Kumpikiené knygoje ,Narcizai“. Ne, narcizai ne tik tie, ku-
rie daro daug asmenukiy ir puosiasi. Tai kompleksinis sutrikimas.

Patologiniai narcizai jaucia nuolatinio démesio ir Zavéjimosi jais



