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|ZANGA

Kai savo vyrui pasakiau, kad kartq per savaite vakarais lan-
kysiu kursus, jis su sau budingu Saltu jnirsiu atkirto: ,Daryk,
kaip ismanai, vis tiek visada elgiesi, kaip nori, bet nesitikék,
kad lauksiu grjztancios. Visq démesj skiriu vien tau, kodél
to paties nesulaukiu is taves?“ Zinojau - toks argumentas
niekam tikes, bet pasijutau baisi savanaudé. Paprasiau grg-
Zinti registracijos mokestj.

Liza

Per Kalédas su Zmona planavome vykti j keliong - istisus
meénesius laukéme Siy atostogy. Paskambinau mamai, nore-
damas pranesti, kad pagaliau gavome bilietus, o ji kone ap-
siverké. ,,O kaipgi Kalédy vakariené? - paklausé. - Juk Zinai,
per atostogas visada susirenkame. Jei uzuot atvykes pas mus
isvaziuosi j tg keliong, atostogas sugadinsi visiems. Kaip gali

su manimi taip elgtis? Kiek, tavo supratimu, Kalédy man
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dar liko? Zinoma, nusileidau. Zmona mane uzmus, bet ne-
isivaizduoju, kaip galéciau mégautis atostogomis, slegiamas
tokio kaltés jausmo.

Tomas

Nuéjau virsininkui pasakyti: Sio didelio projektu viena nej-
veiksiu arba bent reikéty priimtinesnio termino. Vos tik uz-
siminiau, kad tikrai negaliu Sitiek dirbti, jis mane uzsipuole:
»Zinau, kad skubi kuo greiciau namo, bet juk supranti: nors
dabar jie taves ir pasiilgsta, dZiaugsis, kai biisi paaukstinta -
svarstome tavo kandidatirg. Mums reikalingas komandos
Zmogus, nuosirdZiai atsidaves darbui - maniau, tokia ir esi.
Bet kg gi - gali leisti laikg su vaikais, tik nepamirsk, kad
renkiesi tu; mes galime ir persigalvoti®. Visiskai iSmusé is
pusiausvyros. Visai nejsivaizduoju, kg daryti.

Kim

Kas ¢ia dedasi? Kodél, su kai kuo pasikalbéje, galvojame: ,,Ir vél
nusileidau, niekuomet neatsilaikau. Taip ir nepasakiau, kg i$
tiesy galvoju. Kodél niekaip negaliu pasakyti savo nuomonés?
Kaip ¢ia yra, kad niekada nepakovoju uz save?“ Zinome, kad
mumis pasinaudojo. Suprasdami, kad savo norus paaukojome,
norédami kazkam jtikti, suirztame ir jzeidziame, bet nezino-
me, kaip tokj elgesj pakeisti. Kodél kai kurie Zzmonés mus emo-
ciSkai uzvaldo ir nugali?

Tie, kurie mus jstumia j $ias beviltiskas situacijas, — gu-
dras manipuliatoriai. Gave, ko nori, jie mus apgaubia $iluma

ir gerumu, taciau, siekdami savo tiksly, daznai mums grasina,
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o kai nepalenkia, mums ant peciy uzritina didziule kaltés ir
savigrauzos nasta. Gali pasirodyti, kad, i§ mtsy norédami gau-
ti, ko troksta, jie parengia kruopsty plana, taciau i$ tikryjy daz-
nai net nenutuokia, kad taip elgiasi. Dauguma kaip tik atrodo
mieli ar seniai kenciantys ir visai negrésmingi.

Paprastai biina koks nors konkretus Zmogus - partneris,
vienas i$ tévy, brolis arba sesuo, draugas — kuris mumis mani-
puliuoja taip sistemingai, kad pamirstame esantys sgmoningi,
suauge zmonés. Nors $iaip gyvenime tvarkomés sumaniai ir
sekmingai, $iy Zmoniy akivaizdoje sutrinkame, esame bejégiai.
Jie mus kaip jmanydami vynioja apie pirsta.

Stai kad ir mano klientés, teismo praneséjos Saros atvejs.
Si Zvitri bruneté kone metus draugavo su statybininku Fran-
ku. Trisdesimtmetj perkopusios poros santykiai buvo artimi,
jie puikiai sutaré iki tol, kol iskilo vedyby klausimas. Saros
teigimu, ,tada i§ esmés pasikeité jo elgesys. Atrodé, jam reikia
patvirtinimo, kad esu to verta®. Viskas prasidéjo vieng savaitga-
lj, kai Frankas ja pakvieté romantiskai praleisti savaitgalj savo
kalny trobeléje. ,Kai nuvykome, pamaciau, kad viduje pilna
brezento atraizy ir dazy skardiniy. Frankas man j rankas jbru-
ko teptuka, ir, nezinodama, kg dar daryti, pradéjau dazyti“
Daugiausia tyléedami jie dirbo visg diena, ir, kai galop prisédo
pailséti, Frankas i$trauké suzadétuviy ziedg su didziuliu dei-
mantu.

»Paklausiau, kg jis ¢ia sugalvojo, — pasakojo Sara, - o jis
atsakeé turjs jsitikinti, kad nebijosiu pakrutinti pir$to ir nesiti-
késiu, kad $eimoje jis viskg darys vienas“. Zinoma, tuo viskas

nesibaige.
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Pasirinkome vestuviy datg, taciau vieng krastutinumgq keité
kitas. Jis dovanodavo dovanas, bet ir nuolat mane tikrinda-
vo. Jei kurj nors savaitgalj atsisakydavau vaZiuoti priziniréti
jo sesers vaiky, sakydavo, kad man neripi Seima ir galbuit
reikéty pagalvoti, ar neverta vestuviy atsaukti. Arba jei uz-
simindavau norinti plésti savo veiklg, tvirtindavo: esq nesu
jam atsidavusi. Suprantama, Siuos planus kuriam laikui
atidéjau j salj. Tai kartojosi nuolat, o as vis nusileisdavau.
Taciau sau istisai sakydavau, kad jis — puikus vaikinas ir
jam tikriausiai baisu tuoktis, todél tik nori buti uZtikrintas

dél manes.

Franko grasinimai buvo tylis, taciau nepaprastai paveikds, nes
buvo susipyne su ripestingumu, kuris taip glosté $irdj, kad
neleisdavo suvokti, kas vyksta i$ tiesy. Be to, kaip ir daugelis
misy, tokj elgesj Sara vis labiau skatino.

Ji pasiduodavo Franko manipuliacijoms, nes tomis akimir-
komis atrodé svarbiausia jvykdyti jo norus - juk ant kortos
buvo pastatyta tiek daug. Kaip ir daugelj, Franko grasinimai
Sarg pykdé ir erzino, taciau ji nusileisdavo dél ramybés.

Bendraudami su tokiais Zzmonémis, dél jy poreikiy auko-
jame savuosius ir, pasidave iliuzijai, kad nusileide tampame
saugus, kuriam laikui lengviau atsikvepiame. Taip i§vengiame
konflikto, santykiy aiskinimosi, bet ir netenkame progos su-
kurti normaliy santykiy.

Toks i§ proto varantis elgesys yra viena dazniausiy beveik
visuose santykiuose kylancios jtampos priezasciy, taciau jj retai

atpazjstame ir suprantame. DaZnai tokios manipuliacijos vadi-
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namos nesusikalbéjimais. Sakome sau: ,Mano veiksmus lemia
jausmai, o jo — protas” arba ,,Ji kitaip zitiri j gyvenima®, taciau
i$ tikryjy jtampa kelia ne bendravimo stilius, o veikiau tai, kad
vienas zmogus stengiasi jgyvendinti savo norus kito Zzmogaus
saskaita. Tai - ne vien menki nesusipratimai, o kova dél galios
jtvirtinimo.

Ilgus metus svarsciau, kaip galéciau pavadinti tokius susi-
rémimus ir jy nulemtus sudétingus santykius. Pastebéjau, kad,
man pasakius, jog tai — grynas $antazas, beveik visi zmonés lei-
dzia suprasti ir patys ta suvokiantys.

Suprantu, kad Zodis SantaZas i$ karto vercia galvoti apie
ziaurius nusikaltélius, baime ir pinigy prievartavima. Be abejo,
§ zodj sunku vartoti kalbant apie savo vyra, tévus, virs§ininka,
brolius arba seseris, vaikus. Ta¢iau supratau, kad $antazas - vie-
nintelis terminas, leidziantis tiksliai apibudinti tai, kas vyksta.
Jau vien grieztas $io Zodzio skambesys padeda atsikratyti nei-
gimo ir sumaisties, apraizgiusios daugybés Zmoniy santykius.
Tada j viska pradedame Zvelgti aiskiau.

Noriu jus i§ karto patikinti: jei artimiems santykiams bi-
dingas emocinis $antazas, tikrai nereiskia, kad jie pasmerkti.
Tik privalome saziningai pripazinti ir keisti tokj skaudinantj

elgesi, idant santykiai vél jgyty tvirtg pagrinda.

Emocinis Santazas. Kas tai?

Emocinis $antazas — galinga manipuliavimo forma, kai artimi
zmonés tiesiogiai ar netiesiogiai grasina mus nubausti, jei ne-

paklusime jy norams. Bet kokio Santazo esmé - vienas esminis
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jvairiausiais budais isreikstas grasinimas: jei nesielgsi, kaip no-
riu, pasigailési. Kriminalinis Santazas — tai grasinimas pavie-
$inti Zmogaus praeitj norint pakenkti jo reputacijai arba pinigy
reikalavimas uZ paslapties saugojima. Emocinis $antazas daz-
nesnis namy aplinkoje. Emociniai §antazuotojai supranta, kad
jie mums yra labai brangis, Zino musy silpnasias vietas, kar-
tais — ir didziausias paslaptis. Visai nesvarbu, kad galbit jiems
esame labai svarbiis — bijodami, jog norai nebus jvykdyti, jie
pasinaudoja $iomis ypatingomis ziniomis ir griebiasi grasini-
my, kol gauna, ko nori - masy nuolankuma.

Zinodami, kad trokstame meilés ar teigiamo jvertinimo,
$antazuotojai grasina visa tai atimti laikinai arba visam laikui
arba privercia manyti, esg $iuos dalykus turime uzsitarnauti.
Pavyzdziui, nors save laikote dosniu ir rapestingu, nepaklu-
s¢ $antazuotojo norams, galite buti i$vadintas savanaudziu
ar egoistu. Jei jums svarbiis pinigai ir jy teikiamas saugumas,
$antazuotojas gali imti kelti salygas — pinigy gausite tik jas
jvykdes — arba grasinti apskritai jy nebeduoti. Ir jei Santazuo-
toju patikite, netrukus jis jau ims valdyti jasy sprendimus ir
elgesj.

Leidziamés jtraukiami j §j Santazo $okj — su daugybe Zings-
neliy, formy ir partneriy.

Pasiklyde ruke

Kodél daugybei protingy, samoningy zmoniy taip sunkiai se-
kasi perprasti tokj i§ pazitiros akivaizdy elgesj? Viena svarbi

priezastis — $antazuotojai pasistengia, kad jy manipuliavimas
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buty kuo maziau pastebimas, savo veiksmus apgaubdami tirs-
tu raku. Jei tik sugebétume, mégintume priesintis, bet jie daro
viskg, kad tik nematytuméme, kas vyksta. Zodj ritkas vartoju
kaip metafora, jvardijancia Santazuotojy sukelta misy viding
sumaistj, ir lesj, padedantj ja i$sklaidyti. Raka sukelia baimeés,
prievolés ir kaltés jausmai — pagrindiniai Santazuotojo instru-
mentai. Jais $antazuotojai apraizgo santykius ir tvirtai Zino,
kad bijosime priestarauti, jausimés privalg nusileisti ir labai
kalti, jei priesinsimes.

Skendint $iame rike labai sunku suprasti, kad esi ar anks-
¢iau buvai emociskai $antazuojamas, todél, ar bendraujate su
$antazuotoju, padés suprasti $is klausimy sarasas:

Ar jums svarbiis Zmonés

« grasina pakenkti, jei nevykdysite jy nory?

« nuolat grasina nutraukti santyKkius, jei nenusileisite?

o sako ar leidzia suprasti: jei nepaklusite, jie nebesirtipins

savimi, ims sau kenkti arba panirs j depresija?

« nori vis daugiau, nors ir daug i$ jisy gauna?

 nuolat mano, kad jiems nusileisite?

« iStisai ignoruoja arba nuvertina jisy jausmus ir norus?

« dalija dosnius pazadus, kuriy vykdymas priklauso nuo

jasy elgesio, ir retai juos tesi?

o kai nenusileidZiate, daznai sako: esate savanaudis, blo-

gas, godus, kietasirdis ar egoistas?

 apgaubia jus gerumu, kai nusileidziate, ir ima smerkti

jums nepaklusus?

« pinigus naudoja kaip priemone tikslui pasiekti?
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Jeinors j vieng klausima atsakéte teigiamai, vadinasi, esate emo-
ci$kai Santazuojamas. Taciau noriu patikinti: daug ka visai ne-

sunku pakeisti ir i$taisyti esamg padétj bei pagerinti savijauta.

Prasvieséjimas
Prie§ imdamiesi kg nors keisti, turime aiskiai suprasti, kaip
vystosi santykiai su $antazuotojais. Privalome juos i§vysti die-
nos $viesoje. Tai — labai svarbus zingsnis norint jveikti emocinj
$antaza, nes net ir tada, kai stengiamés iSsivaduoti i§ baimés,
pareigos ir kaltés jausmy miglos, $antazuotojas paskubomis
kloja naujus storus jy sluoksnius. Nepaisant visy jmantriy pas-
tarojo meto doktriny apie nuotaikas, psichologija ir motyvaci-
ja, kai mus slegia baimé, pareigos ir kaltés jausmai, esame lyg
apduje, ir jautras jutikliai, paprastai padedantys bendrauti su
zmonémis, i$sireguliuoja. Santazuotojai sumaniai slepia daro-
ma spaudima, todél jj patirdami neretai imame abejoti, ar tei-
singai suprantame, kas vyksta. Be to, Santazuotojas savo poel-
gius grindzia geranoriskais motyvais, mégindamas mums ar
sau paciam jteigti, kad taip elgiasi i§ meilés. Jau¢iameés sumise,
sutrike ir jpyke. Tac¢iau mes - ne vieni: emocinj Santazg patiria
milijonai Zmoniy.

Sioje knygoje pateikti skaudiis pasakojimai apie emocinj
$antaza patyrusius Zzmones, sugebéjusius jj nugaléti. Tai — is-
torijos apie tikrus zmones, tikrus jausmus ir konfliktus. Tarp
ju ir saves jzvelgsite daug panasumuy, nes gyvenime $ie vyrai ir
moterys yra kompetentingi, lankstis ir sgmoningi, tik atsidaré

$antazo spastuose. Jy i$pazintis skaitydami atvira Sirdimi, daug
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ko i$moksite. Tai - Siuolaikinés pasakécios, pamokomi pasako-

jimai, galintys tapti jasy kelionés vedliais ir Sviesuliais.

Santazui reikia dviejy Zmoniy
Pirmoje Sios knygos dalyje parodysiu, kaip pasireiskia emo-
cinis $antazas, ir kodél kai kurie jam ypa¢ lengvai pasiduoda.
Nuodugniai paaiskinsiu, kaip Santazuojama, ir ko tikisi abi
pusés, ka ir kaip jos gauna. [sigilinsime j Santazuotojo psi-
chologija - $i uzduotis i§ pradziy kiek gasdina, nes kiekvie-
no $antazuotojo metodai ir asmenybés bruozai skiriasi: vieni
buna pasyvis, kiti — gana agresyvis, vieni elgiasi tiesmukigkali,
kiti — nejtikétinai subtiliai. Vieni tiksliai pasako, ko tikétis, jei
jiems nepaklusime, kiti kalba tik apie tai, kaip juos skaudina-
me. Tacdiau, nepaisant iSoriniy skirtumy, jiems visiems budingi
keli svarbiausi bruozai, lemiantys manipuliavima. Paaigkinsiu,
kaip Santazuotojai pasitelkia baimés, pareigos ir kaltés jausmus
bei kitas priemones, ir kas skatina jy elgesi.

Pamatysime, kad visiems $antazuotojams budinga baimé —
netekties, pokyc¢iy, atstimimo, galios praradimo. Vieniems
$ig baime sukelia ilgalaikis nerimas ir nevisavertiskumas, ki-
tiems — neseniai patirti sunkumai ir jtampa, pakertanti pasi-
tikéjimg savo jégomis ir saugumu. Pamatysime, kad $antazo
tikimybeé staigiai padidéja, kai SantaZuotoja apninka jvairios
gyvenimiskos baimés. Suprasite, kaip skaudis gyvenimo jvy-
kiai - mylimo Zmogaus atstimimas, darbo praradimas, sky-
rybos, pensija arba liga — bet kurj masy artimajj gali lengvai

paversti Santazuotoju.
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Mus emocigkai §antazuojantys artimieji retai btina tie, kurie
kasryt nubude pradeda svarstyti: ,Kaip galéciau sudoroti savo
aukg?“ Tokiems zmonéms Santazas — tai budas jaustis saugiems
ir viska kontroliuoti. Kad ir tokie pasitikintys i§ pazitros atro-
do $antazuotojai, jy elgesj lemia didziulis vidinis nerimas.

Bet tg akimirka, kai, vos jiems spragteléjus pirstais, puolame
vykdyti ju nurodymy, $antazuotojai jauciasi galingi. Emocinis
$antazas jiems yra btudas apsisaugoti nuo vidiniy kan¢iy ir bai-

meés.

Musy vaidmuo

Be misy $antazas nejsiSaknyty. Nepamirskite: §antazas — tai
dviejy zmoniy sandoris, tad dabar turime issiaiskinti, koks yra
misy - $antazuojamyjy — indélis.

Kiekvienas j bet kokius santykius ateiname su stipriais vidi-
niais dirgikliais - uzgniauztu nepasitenkinimu, nuoskaudomis,
abejonémis, baimémis, pyk¢iu... Tai — misy jautriosios vietos,
prie kuriy prisilietus, skauda. Emocinis $antazas bus veiksmin-
gas tik tada, kai kitiems leisime suprasti, kad jie perprato misy
silpngsias vietas, ir, vos jiems pakrutinus pirstg, imsime $okti
pagal jy didele. Sioje knygoje bus paaiskinta, kaip miisy gyve-
nimiski potyriai suformavo mechaniskas emocines reakcijas,
jautrinancias silpnasias vietas.

Susizavéjusi stebiu kintanc¢ig miisy elgsenos samprata: pra-
dinis poziaris, mus laikes aukomis, kito ir dabar skatina pri-
siimti atsakomybe uz savo gyvenimg ir problemas. Vadovau-

tis tokiu pozitriu niekur néra taip svarbu, kaip susidarus su
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emociniu $antazu. Labai lengva galvoti tik apie kity Zmoniy
elgseng, manant, kad viskas grj$ i savo vietas, jei tik jie pasi-
keis, taciau i$ tikryjy privalome rasti ryzto ir drasos suprasti
save pacius ir keisti bendravima su potencialiais $antazuotojais.
Nelengva pripazinti, kad, nusileisdami $antazuotojy reikalavi-
mams, juos mokome mus $antazuoti. Turime suvokti karcia
tiesg: misy nuolankumas - atpildas Santazuotojui, o uz kokj
nors poelgj zmogui atlygine (nesvarbu, samoningai ar ne), labai
aiskiai parodome, kad taip elgtis jis gali ir toliau.

Santazo kaina

Emocinis Santazas raizgosi tarsi vijoklis ir kibus jo sai gali
apraizgyti bet kurj misy gyvenimo aspekta. Jei pasiduodame
emociniam $antazui darbe, griZz¢ namo emocijas isliesime ant
vaiky. Dél jtempty santykiy su tévais nuo neigiamy jausmy
kencia gyvenimo draugas. Konflikto negalime supakuoti j dé-
zute, pavadinty Virsininkas arba Vyras, ir nejausti jo padariniy,
bendraudami su kitais. Skausmingus procesus dar labiau susti-
priname, patys tape $antaZuotojais, kurie susierzinimg islieja
ant silpnesniy ar pazeidziamesniy.

Dauguma emociniy $antazuotojy biina draugai, bendradar-
biai ir §eimos nariai - su jais mus sieja artimi santykiai, kuriuos
norime iSsaugoti ir stiprinti. Galbit tuos Zmones branginame
todél, kad kazkada smagiai leisdavome laikg kartu, su kai ku-
riais gal dar ir dabar retsykiais jau¢iameés artimi ar siejami ben-
dros praeities. Gali atrodyti, kad santykiai su jais dazniausiai

biina geri, tik kartais juos sutrikdo $antazas. Svarbiausia neleis-
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ti Santazui virsti jprociu, kurio verpetas jsuka ir mus, ir visus
aplinkinius.

Nuolat pasiduodant emociniam $antazui tenka sumokéti
labai brangiai. SantaZzuotojo pastabos ir elgesys i¥musa mus i$
pusiausvyros, gédina ir vercia jaustis kaltais. Suprantame - to-
liau taip gyventi negalima ir nuolat sau Zadame padétj keisti,
bet kaskart suvokiame, kad mus ir vél pergudravo, jkalbéjo ar
uzklupo nepasiruosusius. Pradedame abejoti, ar sugebame is-
teséti sau duotus pazadus ir netenkame pasitikéjimo savo jégo-
mis. Misy saviverté menksta, o blogiausia, kad, vis nusileidus
emocinio $antazuotojo reikalavimams, pazeidziamas vidinis
integralumas - kompasas, lemiantis musy vertybes ir elgesio
normas. Nors emocinis $antazas néra sunkus nusikaltimas,
negalvokite, kad jis nepavojingas. Nuolatinis emocinis Santazas
mus zudo ir vis stipréja, kol ima kelti pavojy santykiams su svar-

biausiais Zmonémis ir zZlugdo miisy savigarbg.

Nuo supratimo prie veiksmy

Psichologe dirbu daugiau kaip 25 metus. Per tg laika teko ben-
drauti su tikstanciais jvairiausiose situacijose atsidarusiy Zzmo-
niy ir drgsiai darau vieng aiskia i$vada: pokyciai — baisiausias
angly kalbos zodis. Niekam jie nepatinka, beveik visi jy bijo,
o daugelis, jskaitant ir mane, iSradingiausiais biidais stengiasi
ju i$vengti. Patys kenciame dél savo elgesio, tac¢iau dar labiau
gasdina mintis, kad ka nors reikéty daryti kitaip.

Taciau, remdamasi tiek asmenine, tiek profesine patirtimi,

nedvejodama galiu pasakyti viena: miisy gyvenimas nepasikeis
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tol, kol patys nepradésime elgtis kitaip. Suprasti neuztenka. Su-
voke, kodél savo elgesiu kenkiame sau, taip elgtis nenustosime.
Nepadés ir tai, kad kito zmogaus maldausime ar primygtinai
pradysime pasikeisti. Patys turime imtis veiksmy ir Zengti pir-
ma zingsnj nauju kelju.

Naujos iseitys

Visose savo knygose stengiuosi pateikti galimus problemy
sprendimus, todél antroje $ios knygos dalyje nuosekliai paais-
kinsiu, ko galite imtis, $antazuojami emociskai. Nors paprastai
manome, kad musy galimybés labai ribotos, i§ tikryjy jy yra
kur kas daugiau nei atrodo. Kai galime rinktis, pasijuntame
tvir¢iau. Paaiskinsiu, kaip nepalazti, patiriant $antazg, net kai
esate jbaugintas ir i$sigandgs; taip pat suzinosite, kaip nepasi-
duoti blogoms emocijoms, atsisakius vykdyti santazuotojo rei-
kalavimus. Cia rasite kontroliniy klausimy sarasus, paprastus
pratimus, praktinius scenarijy apradymus ir konkrecius ben-
dravimo nesizeminant budus. Tie metodai, kuriy mokiau ir
kuriuos tobulinau pastaruosius 25 metus, veikia!

Ne maziau svarbu issiaiSkinti svarbiausius etinius, morali-
nius ir psichologinius klausimus, kurie §antazuojamuosius ka-
muoja, pavyzdziui:

» Kada elgiuosi savanaudiskai, o kada tik lieku istikimas

savo norams ir prioritetams?

« Ka galiu duoti ar padaryti nejausdamas nuoskaudos ar

nepasitenkinimo?

o Jei nusileidziu $antazuotojui, ar paminu vidinj integra-

luma?
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Kiekvienu konkreciu atveju paaiskinsiu, kaip suprasti, kur pra-
sideda ir baigiasi jusy jsipareigojimai kitiems Zzmonéms - tai
vienas svarbiausiy veiksniy, leidZiantis i$trakti i$§ manipuliuo-
tojo pinkliy.

Si knyga jums ypa¢ bus naudinga tuo, kad i$mokys suma-
zinti $antaZzuotojo primetamg kalte. Parodysiu, kaip jveikti
vidinj nesmaguma émus keisti elgesj, kad i$sivaduotumeéte i$
nepelnytos kaltés. Pamatysite — kuo dazniau elgiatés teisingali,
nekenkdamas sau, tuo maziau slegia kalté. Suprasite: kai kalté
dingsta, Santazuotojas virsta bejégiu.

Kartu padésiu jums iSgyventi svarbiausius vidinius poky-
¢ius, kad j emocinj Santazg reaguotuméte ne mechaniskai,
o samoningai nuspresdami, kiek aukosite savo gerovés dél
kity.

Mokydama atsispirti $antazui, paaiskinsiu, kada j $antaza-
vimg neverta kreipti démesio ir kada nusileisti $antazuotojui
galbiit net i$mintinga. Kai kuriais i§skirtiniais atvejais vienin-
telé teisinga iSeitis — visiSkai nutraukti santykius su $antazuo-
toju; paaiskinsiu, kodél ir kaip tg padaryti, kai jokios kitos prie-
monés nepadeda.

Kai pagaliau perprantame praziitingus emocinio $antazo
procesus ir i$mokstame i$ jy iSsivaduoti, pradedame spindu-
liuoti nejtikétinu dziaugsmu ir energija.

»Suvokusi, kokie nepagrijsti mano vaikino reikalavimai,
pasakiau Ne, — saké mano pacienté Megé. — Niekuo jo nej-
skaudinau, nors jis noréjo priversti mane galvoti priesingai.
Ir nesigrauziau, po 10 minuciy nepuoliau jam skambinti - atsi-

prasinéti ir nusileisti.
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Sig knygg skiriu visiems, norintiems i$saugoti artimus san-
tykius su mylimu Zmogumi, tévais, bendradarbiu ar draugu,
manipuliacijomis nuodijanc¢iu svarbius ir Siaip puikius santy-
kius.

Prasau suprasti: nors ir negaliu buti kartu per visa §j pro-
cesg, kai priimate kartais sunkius, bet gyvenima kei¢iancius
sprendimus, moraliskai jus palaikysiu kiekviename Zingsnyje.
Padésiu siekti svarbaus tikslo - kurti naujus ir normalius san-
tykius — ne tik su tais, kurie jus Santazuoja, bet ir su savimi.

Pasiprie$inti emociniam $antazui reikia daug drasos. Si kny-

ga jums suteiks jégy.






| DALIS

Kaip vyksta santazo sandoris






1 SKYRIUS
Diagnozé: emocinis Santazas

EMOCINIO SANTAZO PASAULIS — KLAIDUS. Vieni emociniai
$antazuotojai grasina atvirai, kiti elgiasi dviprasmiskai -
dazniausiai bina malonts ir $antazo griebiasi tik retsykiais.
Dél to sunku suprasti, kada i santykius pradeda skverbtis jpro-
tis manipuliuoti.

Zinoma, bina tiesmuky, kategorisky $antazuotojy, kurie
nuolat tiesiogiai grasina, kas bus, jei jy nepaklausysime, ir labai
aiskiai pasako, ko tikétis, reikalavimy nejvykdzius: ,,Jei mane
paliksi, niekuomet nebeisvysi vaiky®, ,,Jei nepritarsi mano pro-
jektui, tavo siilymy nepaviesinsiu, kol persigalvosi®. Tai aiskas
grasinimai neslepiant ketinimy.

Vis délto dazniau emocinis $antazas biina kur kas subtiles-
nis, ir jo griebiasi Zzmoneés, su kuriais musy santykiai $iaip geri

ir malonis. Prisimename su juo praleistas nuostabias akimir-
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kas ir tokiems teigiamiems atsiminimams leidziame uzgozti
kirbantj jausma, kad jy elgesys — nepriimtinas. Emocinis $an-
tazas ima pancioti, pamazu perzengdamas normalaus, leistino
elgesio ribg ir virsdamas sandoriu, kurj pazenklina, o véliau ir
uzpildo normaliai savijautai grésme keliantys dalykai.

Emociniu $antazu elgesys tampa tada, kai galima i$skirti
tam tikrus elementus. Juos nustatome panasiai, kaip gydyto-
jas diagnozuoja fizine ligg — stebédami simptomus. Toliau pa-
teiktame pavyzdyje pasakojama apie jsimyléjéliy pora, taciau
nesvarbu, ar nesutarimy kyla tarp draugy, verslo partneriy,
ar tarp Seimos nariy - elgesio pozymiai tokie patys. Konflikty
priezastys skiriasi, taciau taktika ir veiksmai tokie patys ir len-
gvai pastebimi.

Sesi mirtini pozymiai
Mano pazjstama jauna pora Dzimas ir Helena draugauja kiek
daugiau nei metus. Literattiros profesore vietos koledze dirban-
¢ios Helenos akys — didelés ir rudos, $ypsena - plati ir nuosirdi.
Su Dzimu susipazino vakarélyje; Dzimas jai paliko puiky jspti-
dj: aukstas, mandagus, sekmingai kuriantis dainas. Abu vienas
kitam puoseléja $iltus jausmus, taciau Heleng Dzimo draugija
ima vis labiau varginti. I$ tikryjy jy santykiuose galima jzvelgti
$esis emocinio SantaZo etapus.

Kad $esi emocinio $antazo simptomai tapty ai$kesni, supa-
prastintai apzvelgsiu tarp Helenos ir Dzimo kilusj konflikta.
Pamatysite, kad vieni pozymiai budingi Dzimo, kiti — Helenos

elgesiui.



DIAGNOZE: EMOCINIS SANTAZAS + 27

1. Reikalavimas. Dzimas i$ Helenos kai ko nori: kadangi kar-
tu praleidzia tiek daug laiko, jis sitlo sykiu apsigyventi.
»Galima sakyti, kad ir taip ¢ia gyvenu, - sako jis. - Tai gal
imkime ir tg padarykime i$ tikryjy“. Be to, jos butas esas
didziulis ir ¢ia jau - pusé jo daikty, taigi i§ esmés niekas
nepakeis.

Kartais $antaZzuotojai nei$sako nory taip aiskiai, kaip
Dzimas, bet vercia pacius susiprasti. Dzimas galéty netie-
siogiai uzsiminti, ko norjs — galbut kurj laikg po draugo ves-
tuviy vaikscioty susiraukes, o tada, Helenos jkalbinéjamas,
pamazu prasitarty: ,Noréciau, kad pradétume bendrauti
artimiau; kartais bunu toks vienisas® ir galop pasakyty: no-
riu gyventi kartu.

I§ pirmo zvilgsnio Dzimo sitilymas reiskia jo meile ir vi-
sai neprimena reikalavimo, ta¢iau netrukus paaiskéja, kad
jis nenusiteikes nusileisti ir neketina ieskoti kompromisy ar
keisti nuomonés.

2. Pasipriesinimas. Helena nelabai nori Dzimo priimti, todél
sako esanti dar nepasiruosusi tokiems santykiy pokyciams.
Jis jai labai svarbus, taciau jam buty geriau gyventi atskirai.

Jei nebuty visko pasakiusi taip tiesmukai, Helena bty
galéjusi atsisakyti kitaip: gal uzsisklesti ir tapti Saltesné arba
pasakyti, kad imsis perdazyti buta, ir, kol vyks remontas, jo
daikty neturéty bati. Taciau ji leidzia aiskiai suprasti: sialy-
mas nepriimtinas. Atsakymas - ne.

3. Spaudimas. Matydamas, kad norimo atsakymo i§ Helenos
nesulauks, DZimas ne stengiasi suprasti jos jausmus, o vi-

liasi perkalbéti. I$ pradziy dar kartg apie tai $nekasi, taciau



28 « EMOCINIS SANTAZAS

pokalbis vyksta vienpusiskai ir galop virsta pamokslavi-
mu. Netrukus kalba jau ne apie Helenos nenora priimti jo
sialyma, o apie jos trikumus, savo troskimus ir poreikius
pateikdamas vien i$ pozityvios pusés: ,, Tik noriu, kad bty
geriausia abiem. Troks$tu tavimi rapintis. Vienas kitg my-
lintys Zmonés turéty noréti gyventi kartu. Kodél nejsileidi
mangs j savo gyvenima? Jei negalvotum vien apie save, tavo
gyvenime atsirasty vietos ir kitam Zmogui.”.

Tada pasitelkes visg zavesj klausia: ,,O gal nuolat mangs
nenori matyti Salia, nes per mazai myli?“ Gali bati, kitas
$antazuotojas reikalaus dar daugiau, jtikinédamas, kad,
gyvenant kartu, pagerés santykiai, ir jiedu taps artimesni.
Nesvarbu kaip, bet spaudimas nei$vengiamai pasireiks,
nors ir bus pavaizduotas graziausiomis spalvomis, pavyz-
dziui, Dzimas leis Helenai suprasti, kaip toks prie$inimasis
ji skaudina.

. Grasinimai. Pamatgs, kad jkalbinéjimais nieko nepe$, Dzi-
mas leidZia Helenai suprasti: nenusileidusi pasigailés. San-
tazuotojai grasina jskaudinti ar nuliadinti. Jie gali détis
esantys itin jskaudinti, méginti suvilioti pazadais, sakyda-
mi: jei tik padarysime, ko jie praso, nepagailés nieko arba
mylés dar labiau. Dzimas stengiasi Heleng paveikti netiesio-
giai grasindamas: ,,Jei negali tam pasiryzti dél manes, nors
esame tokie artimi, galbut atéjo laikas pradéti bendrauti su
kitais Zzmonémis® Jis tiesiogiai nesako, kad nutrauks santy-
kius, tac¢iau uZuomina Helenai labai aiski.

. Reikalavimai patenkinami. Helena nenori prarasti Dzimo,

todél mano, kad galbat klysta nesutikdama gyventi kartu,
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nors jai nesmagu. Jiedu tik pavirSutiniskai aptaria jai neri-
ma keliancius dalykus, o Dzimas abejoniy nesklaido. Po po-
ros ménesiy Helena nusileidzia, ir DZimas persikelia pas ja.
6. Kartojimasis. Dzimui pasiekus pergale, jsivyrauja ramybe.
Reikalavimai jvykdyti, spaudimo nebelieka, ir santykiai i§
pazitros tvirti. Helena vis dar neapsiprato su tokiu spren-
dimu, bet dziaugiasi atgauta ramybe ir susigrazinta Dzimo
meile bei palaikymu. Dzimas pamaté, kad atkakliai spaus-
damas ir versdamas Heleng pasijusti kalta garantuotai gaus,
ko nori. O Helena suprato: grei¢iausias buidas atsikratyti jo
spaudimo - nusileisti. Taip padedamas pagrindas santy-
kiams, kuriuose jprasta kelti reikalavimus, griebtis spaudi-

mo ir nusileisti.

Tai yra $esi pagrindiniai emocinio $antazo sindromo simpto-
mai. Sioje knygoje kiekvieng aptarsime atskirai ir nuodugniai

iSnagrinésime.

Jei taip akivaizdu, kodél to nepastebime?

Sie simptomai atrodo tokie akivaizdis ir trikdantys, kad, regis,
pavojaus varpai turéty imti skambeéti vos jiems pradéjus ryske-
ti. Tac¢iau emocinj $antazg daznai suvokiame tik tada, kai jame
buname giliai jklimpe - i§ dalies todél, kad emocinis Santa-
zas - tai kradtutinio elgesio — manipuliavimo - kuris budingas
ir mums, ir kitiems, israiska.

Daugelis manipuliavimo formy visai neblogos. Visi kartais

manipuliuojame Kkitais, o jie - mumis. [vairiomis gudrybémis



30 - EMOCINIS SANTAZAS

ver¢iame jvykdyti misy norus. Mano meégstamiausias posakis:
»O kad kas nors atidaryty langa!“, uzuot pasakius ,Gal atida-
ryk langa®.

Nejtikétina, bet daugeliui ities sunku atvirai papragyti
net ir visai menky dalyky, jau nekalbant apie tuos lemtingus
atvejus, kai reikia ko nors svarbaus. Kodél tiesiog nepapradyti?
Rizikinga. O jei kitas atsisakys? Tiesiai §viesiai, ko norisi, pa-
sako tik retas. Bijome pasakyti, ko norime ar kaip jauciamés.
Juk atsakymas gali supykdyti arba dar blogiau - bus neigiamas.
O kai tiesiai neprasome, jei zmogus ir atsisako padéti, tai nieko
baisaus. Nesmaguma bus nesunku uzmirsti.

Tiesiogiai neprasydami taip pat nepasirodysime pernelyg
agresyvus ar negalintys be ko nors apsieiti. Lengviau méginti
netiesiogiai paveikti Zmones, tikintis, kad uzuomina jie supras:
»Atrodo, Suo jau nekantrauja eiti pasivaikscioti [susiprask is-
vesti Sunj]*.

Kartais ta darome net be zodziy: rodome akivaizdzius arba
vos pastebimus Zenklus - atsidiistame, nutaisome ragscia
ming, dar vadinama atitinkama veido i$raiska - ir juos paste-
bime kity Zmoniy, net ir ty, su kuriais santykiai patys geriau-
si, elgesyje. Taciau yra ai8ki riba, kurig perzengus kasdieninés
manipuliacijos virsta daug kenksmingesniu reiskiniu. Manipu-
liacinis elgesys j emocinj Santazg perauga tuomet, kai zmogus
reguliariai stengiasi priversti tenkinti jo reikalavimus, neatsi-
Zvelgdamas j miisy norus ir savijautg.
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Teisé nustatyti ribas

Kalbédami apie emocinj $antazg kartu kalbame apie konflikta,
galig ir teises. Kai vienas zmogus nori, o kitas — ne, kiek vienam
leidziama versti, o kitam — priesintis? Kada spaudimas perzen-
gia ribas? Tai — neaiskiai apibrézta teritorija, ypac kai tiek daug
kalbame apie jausmy reiskimo ir riby nustatymo svarbg. Nepa-
mirskite, kad kiekvieno konflikto ar astresnio jausmy prover-
Zio, juolab atvejy, kai bendravimo ribos nustatomos teisingai,
negalima laikyti emociniu $antazu.

Kad baty aiskiau, noréciau pateikti kelis atvejus, kai ribos
nubréziamos tinkamai, o paskui parodyti, kada tose situacijose
riba perzengiama, ir elgesys virsta emociniu $antazu.

Nesantazuojantis elgesys

Mano draugé Denisé, pardavusi beveik metus rengta fotogra-
fijy knyga, papasakojo apie jos ir draugés Eimés santykius: i$
pradziy jos dirbo reklamos agentiiroje, paskui — kaip laisvai
samdomos darbuotojos. Denisé noréjo suprasti, ar Eimé ja
emociskai $antazuoja.
Stai kg papasakojo Denisé:
Nuo pat pradziy galédavome kalbétis apie viskg. Istisas va-
landas lygindavome uzrasus apie sunkumus, kuriuos jveiki
dirbdamas sau paciam, ir problemas, patirtas atleidus is
darbo - abi pirmiausia dirbome didelése jmonése ir kartais
to pasiilgstame. Daug kalbameés, kaip baisu dirbti sau, ir vi-
sokeriopai palaikome viena kitg. Bendravome isties artimai

iki tos akimirkos, kol pasisakiau, kad rengiu Sig knygq.



Girdeta? Tai tik keli emocinio santazo — galingos manipuliacijos formos,
kuria artimi zmones grasina mus nubausiantys uz tai, kad nesielgiame
taip, kaip nori jie — pavyzdziai. Emociniai Santazuotojai supranta, kad
santykius su jais branginame, zino pazeidziamiausias musy vietas ir
didziausias paslaptis. Jie yra musy motinos, tévai, partneriai, vadovali,
bendradarbiai, draugai ir mylimieji. Kad ir kaip Santazuotojams rupétu-
me, jie naudojasi intymiausiomis ziniomis apie mus, kad gauty, ko siekia:

priversty mus paklusti.
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