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[Zanga

Aigku, tévas mane musddavo, taciau tai darydavo tik tam, kad
neigklysciau i$ doros kelio. Nesuprantu, kaip tai susije su mano
gritivancia santuoka.

Gordonas

Trisdesimt astuoneriy mety Gordonas, daug pasiekes ortopedas,
pas mane apsilanké tuomet, kai po $eSeriy mety santuokos ji pa-
liko zmona. Jis be galo trosko jg susigrazinti, taciau ji tvirtino,
kad apie grjzima negali buti ir kalbos, jei jis nesikreips j specia-
listus dél savo nevaldomo elgesio. Ja gasdino staigis jo pykcio
priepuoliai ir sekino nuolatinis kabinéjimasis. Gordonas Zinojo,
kad yra amaus btdo ir kartais nevengia priekabiy, taciau nega-
1éjo patikeéti, kad zmona buty galéjusi jj palikti.

Paprasiau Gordono papasakoti apie save. Kartais jj pertrau-
kusi uzduodavau keleta klausimy. Kai paklausiau jo apie tévus,
jis Sypteléjo ir émé juos susizavéjes girti, ypac téva — visame JAV
Vidurio Vakary regione garsy kardiologa:

- Jei ne jis, nebtciau tapes gydytoju. Jis — pats geriausias. Visiems
savo pacientams jis — tarsi Sventasis.



Paklausiau, kokie jo santykiai su tévu dabar. Nervingai $yptelé-
jes, jis atsake:

— Puikiai sutaréme... Iki tol, kol uZsiminiau, kad noréciau studi-
juoti holisting medicing. Galima buvo pamanyti, kad ruosiuosi
tapti Zudiku maniaku. Apie tai pasisakiau prie$ tris ménesius, ir
dabar kaskart mums susitikus jis pradeda bambéti, jog j medi-
cinos mokyklg mane isleido ne tam, kad uzsiiminéciau gydymu
jtaiga. Vakar kaip reikiant susipykome. [sizeides jis rézé man,
kad daugiau nebenori manes matyti akyse. Jauciausi jskaudintas.
Net nezinau... Gal mintis apie holisting medicing ne tokia ir gera.

Pastebéjau, kad Gordonas, pasakodamas apie savo téva, kuris
akivaizdziai buvo ne toks nuostabus, kaip man buvo bandoma
jteigti, émé nervingai gniauzyti rankas. Susizgribes dél savo el-
gesio, jis susivaldé suremdamas plastakas pirsty galais, kaip daz-
nai daro profesoriai, sédédami prie stalo. Gali bati, kad §j jprotj
jis buvo perémes is tévo.

Paklausiau Gordono, ar jo tévas visuomet elgési taip despo-
tiskai.

- Ne, nepasakyc¢iau. Na, jis daznai Saukdavo ir rékdavo, retkar-

Ciais, kaip ir visi vaikai, gaudavau lupti, bet negaléciau teigti, kad

jis buvo Zziaurus.

Man neprasprido pro ausis vos pastebimai pasikeites jo balsas,
jam tariant ,,gaudavau lupti®. Paprasiau, kad apie tai jis papasa-
koty daugiau. Paaiskéjo, kad tévas ,,jj lupdavo® du arba tris kar-
tus per savaite dirzu! Gordonui nereikéjo smarkiai nusikalsti,
kad tévas griebtysi dirzo: atsikalbinéjimas, Zemesnis trimestro
pazymys arba neatliktas darbas buvo gana rimti nusizengimai.
Be to, Gordono tévas nesuko galvos, kaip musa savo vaika: Gor-
donas prisiminé smagius ant nugaros, kojy, ranky ir sédmeny.
Paklausiau, ar fizi$kai tévas smarkiai jj suzalodavo.



Gordonas: Nei kraujo, nei rimtesniy pakenkimy nebudavo, vis-
kas baigdavosi gerai. Jis tiesiog rapinosi, kad neisklysc¢iau i$ do-
ros kelio.

Siuzana: Bet juk jus jo bijojote, ar ne?

Gordonas: Mirtinai bijojau, bet argi ne taip biina visiems vai-
kams?

Siuzana: Gordonai, ar norétumeéte, kad ir savo vaikams keltume-
te tokius pacius jausmus?

Nusukes zvilgsnj Gordonas pradéjo nejaukiai muistytis. Prisi-
traukusi arciau savo kéde, $velniai kalbéjau toliau:

- Jusy zmona dirba vaiky gydytoja. Jei savo kabinete ji pamatyty
vaika, kuris biity nusétas tokiomis Zzymeémis, kurios atsirasdavo
ant jusy kano, kai ,gaudavote lupti“ nuo savo tévo, ar pagal jsta-
tymus ji apie tai neturéty pranesti atitinkamoms institucijoms?

Gordonui nereikéjo nieko sakyti. Viska suvokus jo akys prisipil-
deé adary, ir jis susnibzdéjo:

- Man taip baisu...

Gordono apsauginiai mechanizmai nustojo veikti. Nors jis i$gy-
veno didziulj emocinj skausma, pirma kartg atsiskleidé esmine,
ilga laika slépta jo nevaldomo budo priezastis. Nuo pat mazy
dieny viduje jis liepsnojo pykciu tévui, o kai $io pykcio suvaldy-
ti nebepavykdavo, jj iliedavo bet kuriam $alia pasitaikiusiam
zmogui, paprastai — savo zmonai. Zinojau, ka reikia daryti - jo
viduje atrasti ir pagydyti maza musama berniuka.

Net ir vakare griZzusi namo, vis dar negaléjau atsikratyti min-
¢iy apie Gordong. I$ galvos neiséjo jo asary pilnos akys, jam pa-
galiau supratus, kaip buvo skriaudziamas. Galvojau apie tiks-
tancius pas mane apsilankiusiy suaugusiy vyry ir motery, kurie
kasdien jauté vaikystéje patirto emociskai gniuzdancio tévy el-
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gesio pasekmes arba vis dar buvo priklausomi nuo tokio elgesio.
Suvokiau, kad tikriausiai milijonai Zmoniy apskritai nesuvokia,
kodél jy gyvenimas byra j $ipulius, nors jiems bty galima padé-
ti. Stai tuomet ir nusprendziau parasyti $ig knyga.

KODEL REIKIA ATSIGREZTI ATGAL?

Gordono istorija — niekuo neissiskirianti. Per astuoniolikos mety
gydytojos darbo praktika privaciai savo kabinete arba ligoniniy
grupése teko bendrauti su takstanciais pacienty. Dauguma jy
skundési sumazéjusia saviverte, nes kuris nors i§ tévy periodis-
kai juos musdavo, bardavo arba ,juokaudavo®, sakydami, kokie
jie kvaili, negrazis arba nereikalingi, gniuzdydavo juos versda-
mi jaustis kaltus, iSnaudodavo seksualiai, uzkraudavo jiems per-
nelyg didele atsakomybe arba desperatiskai bandydavo juos nuo
visko saugoti. Kaip ir Gordonas, nedaugelis i$ $iy pacienty savo
gyvenimo problemas siedavo su savo tévais. Apie tokius emo-
cinius dalykus daznai nepagalvojame. Paprasciausiai zmonéms
buina sunku suprasti, kad jy santykiai su tévais turi lemiama jta-
ka visam tolesniam gyvenimui.

Terapijos metodai, kurie anksc¢iau daugiausia budavo grin-
dziami ankstyvosios vaikystés potyriy analize, $iuo metu daz-
niausiai sutelkiami ne j ,tuomet®, o j ,,dabar® patiriamy iSgy-
venimy nagrinéjimg. Dabar stengiamasi analizuoti ir keisti
dabartinj Zmogaus elgesj, santykius ir gyvenimo btidg. Manau,
kad $iuos poky¢ius paskatino tai, jog klientai atsisako tradiciniy
gydymo budy, kuriems reikia skirti daugybe laiko ir lésy, o pa-
siekti rezultatai gali buti labai kuklis.

Sventai tikiu trumpalaikio gydymo nauda, kai stengiamasi
pakeisti zalingg elgseng, taciau i$ savo patirties zinau, kad nepa-
kanka gydyti vien ligos simptomus; reikia rasti ir $iy simptomy
priezastis. Geriausiy rezultaty gydymas duoda tuomet, kai ei-



nama dviem kryptimis - stengiamasi pakeisti dabarting ydinga
elgseng ir gydomasi nuo praeityje patirty traumy.

Gordonas turéjo iSmokti pyk¢io valdymo metody, taciau
tam, kad po kurio laiko $ie gebéjimai nedingty ir jis mokeéty
pyktj suvaldyti net ir kritinése situacijose, jam teko prisiminti
vaikystéje patirtg skausmga ir nuo jo atsiriboti.

Tévai jskiepija mums intelektinius ir emocinius daigus, kurie
auga kartu su mumis. Kai kuriose $eimose tai biina meilés, pa-
garbos ir savarankiskumo daigai, ta¢iau yra daug seimy, kuriose
sudygsta baimé, prievarta arba kalte.

Jei patenkate i antraja grupe, $i knyga skirta kaip tik jums.
Jums augant, $ie daigai tampa nematomomis piktzolémis, jasy
gyvenima apraizganciomis taip, kad net sunku tuo patikéti. Gal-
bat jy ¢iuptuvai pakenke jusy santykiams su Zmonémis, profesi-
nei veiklai ar Seimai. Jie neabejotinai pakirto pasitikéjima savi-
mi ir savo vertés suvokimg.

Padésiu jums atpazinti $ias piktzoles ir i$rauti jas su visomis
$aknimis.

TOKSISKI TEVAI. KOKIE JIE?

Visi tévai retsykiais pasielgia blogai. Auklédama savo vaikus pa-
dariau keletg dideliy klaidy, dél kuriy jiems (ir man) teko daug
kentéti. Jokie tévai negali istisai bati emociskai teigiami. Visis-
kai normalu, jei tévai retsykiais aprékia savo vaika. Visi tévai
kartais tampa perdétai valdingi. Ir daugelis tévy (tegu ir labai
retai) iSkarsia vaikams kailj. Ar $ios silpnumo akimirkos reiskia,
kad tévai ziauras ar niekam tike?

Be abejo, ne. Tévai irgi yra Zzmonés ir turi daugybe savy pro-
blemy. Daugelis vaiky visai nenukencia nuo atsitiktiniy jy pyk-
¢io proverziy, jei juos su kaupu atsveria tévy meilé ir supratin-
gumas.
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Taciau yra daug tévy, kuriy neleistinas elgesys nuolat karto-
jasi visg vaiko gyvenima. Tokie tévai kenkia savo vaikams.

Ieskant zodzio, kuriuo galéciau bendrai jvardyti kenksmin-
ga tokiy tévy elgsena, i$ galvos nei§éjo zodis ,toksiskas®. Kaip ir
cheminés medziagos - toksinai, tokie tévai emociskai apnuodija
visg vaiko asmenybe, o augant vaikui, auga ir jo skausmas. Kaip
dar geriau negu zodziu ,toksiski“ galétume apibudinti tévus,
traumuojancius, skriaudziancius ir juodinancius savo vaikus,
kai tai dazniausiai tesiasi net ir vaikams uzaugus?

Sakydami, kad toks tévy elgesys tampa daznas arba perio-
diskai kartojasi, nepamirskime, kad gali bati iSim¢iy. Seksuali-
né arba fiziné skriauda gali buti tokia traumuojanti, kad daznai
pakanka ir vieno karto, kad buaty padaryta didziulé emociné
zala. Deja, vaiky aukléjimas - vienas paciy svarbiausiy misy
gebéjimy - vis dar labai daznai grindziamas paveldétomis tra-
dicijomis. Musy tévai aukléjimo jprocius daugiausia perémeé i$
ty Zmoniy, kurie gal ir nebuvo tokie jau puikis $ios srities Zino-
vai — savo tévy. Daugelis laiko isbandymus atlaikiusiy ir i§ kar-
tos j kartg perduodamy aukléjimo metody, paprastai tariant, yra
niekam tike patarimai, pridengti iSminties skraiste (prisimenate
posakij ,,Lenk medj, kol jaunas*?).

Kaip jus Zaloja toksiski tévai?

Nesvarbu, ar toksisky tévy dabar jau suauge vaikai vaikystéje
budavo musami, pernelyg daznai paliekami vieni, i$naudojami
seksualiai, laikomi nevykéliais, liguistai saugomi ar nepagrijstai
kaltinami — beveik visiems jiems budinga pazeista saviverté, dél
kurios atsiranda destruktyvus elgesys. Siaip ar taip, beveik visi
tokie Zmonés jauciasi beverciai, nemylimi ir nieko nesugebantys.

Daznai tokie jausmai kyla todél, kad toksisky tévy vaikai kar-
tais sgmoningai, kartais — ne dél skaudinancio tévy elgesio kalti-



na save. Bejégiam priklausomam vaikui lengviau jaustis kaltam
padarius kazka ,,blogo®, dél ko kilo tévy jtazis, negu pripazinti
gasdinancia tiesa, kad tévais — gynéjais ir saugotojais — negalima
pasitikéti. Uzauge tokie vaikai ir toliau gyvena kamuojami $io
kaltés jausmo ir nevisavertiskumo komplekso, todél jiems bana
nepaprastai sunku i$mokti teigiamai vertinti save. Atsirandantis
nepasitikéjimas savimi ir menkas saves vertinimas gali pakenkti
bet kuriam jy gyvenimo ir santykiy aspektui.

JUSY PSICHOLOGINES BUSENOS VERTINIMAS

Ne visada lengva suprasti, ar jiusy tévy elgesys yra arba buvo
traumuojantis. Daugybés Zmoniy santykiai su tévais yra kom-
plikuoti, bet tai dar nereiskia, kad jasy tévai elgiasi emociskai
destruktyviai. Daugelis Zzmoniy nezino, ar jie i§ tiesy budavo
skriaudziami, ar tiesiog j viska reaguoja ,,pernelyg jautriai‘

Kad jums buty lengviau Zengti pirmuosius Zingsnius ieskant
teisingo atsakymo, parengiau klausimyng. Kai kurie jame pa-
teikti klausimai jus gali sugluminti ar priversti jaustis nejaukiai.
Tai normalu. Visuomet biina sunku atvirai sau pripazinti, kad té-
vai galéjo mus Sitaip skaudinti. Atsakinéti j tokius klausimus gali
bati skausminga, bet tokia emociné reakcija yra visiS$kai normali.

Paprastumo délei $iuose klausimuose minimi abu tévai, ta-
¢iau jasy atsakymai gali bati susije tik su vienu i$ jy.

L Jusy santykiai su tévais vaikystéje:

1. Ar tévai jums sakydavo, kad esate blogas ar niekam tikes?
Ar pravardziuodavo jus? Nuolat bardavo?

2. Ar jus drausmindami tévai sukeldavo fizinj skausmg? Ar
musdavo jus dirzu, $epeciu ar kitais daiktais?

3. Ar tévai gerdavo arba vartodavo narkotikus? Ar jausdavotés
dél to sutrikes, jskaudintas, bidavo nejauku, i§sigasdavote ar
gédydavotés savo tévy?
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10.

Ar jasy tévai buvo smarkiai prislégtos nuotaikos arba uzsi-
sklende, nes turéjo emociniy sutrikimy arba sirgo psichine ar
fizine liga?

Ar dél to, kad jasy tévai turéjo problemy, jums teko jais ra-
pintis?

Ar tai, kg tévai darydavo jums, reikéjo laikyti paslaptyje?
Ar buvote kaip nors seksualiai i$naudojamas?

Ar didzigja laiko dalj gyvenote bijodamas savo tévy?

Ar bijodavote tévams rodyti savo pyktj?

II. Dabar, kai jau esate suauges:

Ar manote, kad jusy santykiai su kitais Zmonémis yra des-
truktyvas ar skaudinantys?

Ar jums atrodo, kad jei pernelyg suartésite su zmogumi, jis
jus jskaudins (arba paliks)?

Ar i$ aplinkiniy tikités blogiausio? O i§ gyvenimo apskritai?
Ar jums sunku susivokti, kas esate, ka jauciate ir ko norite?
Ar baiminatés, kad tikrajg jasy asmenybe pazine Zmonés ne-
norés su jumis bendrauti?

Ar kai jums sekasi, jauciate nerimg ir baiminatés, kad kas
nors suzinos, jog apsimetinéjate?

Ar supykstate arba nulitistate be akivaizdzios priezasties?

Ar esate perfekcionistas?

Ar jums sunku atsipalaiduoti, ar smagiai praleisti laika?

Ar nepaisant geriausiy ketinimy, pamatote, kad elgiatés ,,kaip
ir jasy tévai“?

II1. Jiasy santykiai su tévais suaugus:

Ar tévai su jumis vis dar elgiasi taip, tarsi butumeéte vaikas?
Ar dauguma svarbiy sprendimy gyvenime priimate pagalvo-
je, ar jiems pritarty tévai?

Ar jus uzvaldo stipriis emociniai ar fiziniai pojuaciai kurj laika
pabuvus ar planuojant pabuti kartu su tévais?

Ar bijote nepritarti tévy nuomonei?

Ar tévai manipuliuoja jumis grasindami ar kaltindami?



6. Ar tévai bando manipuliuoti jumis per pinigus?
Ar jaudiatés atsakingi uz tévy savijautg? Jei jie nelaimingi, ar
manote, kad tai jusy kalté? Ar laikote savo pareiga pasirapinti
geresne ju savijauta?

8. Arjums atrodo, jog tévai, kad ir kg darytuméte, vis tiek randa
prie ko prikibti?

9. Ar tikite, kad kada nors vienokiu ar kitokiu badu jasy tévai
taps geresni?

Jei teigiamai atsakéte bent j trecdalj i$ pateikty klausimuy, $ioje
knygoje rasite daug sau naudingy dalyky. Nors kai kurie skyriai
jums gali pasirodyti neaktualas, svarbu nepamirsti, kad visi tok-
siski tévai, nesvarbu, kokia skriaudg jie padaré, i§ esmés palieka
vienodus randus. Pavyzdziui, gal jasy tévai ir nebuvo alkoholi-
kai, taciau alkoholiky namuose paprastai viespataujantis chao-
sas, nestabilumas ir prarasta vaikysté lygiai taip pat budinga ir
kitokiy traumy tévy namuose patyrusiems vaikams. Visy suau-
gusiy vaiky gydymo principai ir metodai panasis, todél reko-
menduoju perskaityti visus Sios knygos skyrius.

KAIP NUSIMESTI TOKSISKY TEVY UZKRAUTA NASTA?

Jei esate traumuojantj tévy elgesj vaikystéje patyres suauges
zmogus, yra nemazai budy, kurie gali padéti nusimesti dél tévy
iSkreipto supratimo jums tekusig kaltés ir nepasitikéjimo savimi
nasta. Sioje knygoje aptarsiu jvairius $iy problemy sprendimo
badus. Noriu, kad pirmyn eitumeéte kupini vilties. Ne tos tus¢ios
vilties, kad jusy tévai stebuklingai pasikeis, taciau tikros vilties,
kad galite psichologiskai i§sivaduoti i§ galingos ir destruktyvios
savo tévy jtakos. Raskite jégy tai padaryti. Jis pats turite uztek-
tinai stiprybes.

Kartu aptarsime keleta dalyky, kurie padés jums aiskiai su-
prasti tévy daroma jtaka ir jos nusikratyti — visai nesvarbu, ar
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$iuo metu jus su tévais susipyke, ar bendraujate ramiai, bet labai
pavirsutiniskai, ar jy nematéte jau daugelj mety, arba jei vienas
i$ jy ar abu jau yra mire.

Nors ir atrodys keistai, daugelis Zmoniy net ir po savo tévy
mirties jauciasi jy valdomi. Juos persekiojantys vaiduokliai gal ir
néra tikros antgamtinés butybés, taciau misy psichologija jiems
leidZia jgyti labai tikroviska pavidalg. Tévy reikalavimai, lakesciai
ir sukeltas kaltés jausmas gali persekioti dar ilgai po jy mirties.

Gali bati, kad jus jau suvokéte butinybe isivaduoti i§ tévy
jtakos. Galbtt jau net taip jiems ir pasakéte. Viena mano klienté
mégdavo sakyti: ,Mano gyvenime tévams néra vietos... Neken-
¢iu jy ir jie tai zino.“ Taciau po kurio laiko ji suprato, kad, kurs-
tydami jos pyktj, tévai vis dar ja manipuliuoja, o $iam pykéiui
tekdavo skirti tiek jégy, kad jy nelikdavo kitoms gyvenimo sri-
tims. Sugebéjimas issiaiskinti santykius yra labai svarbus zings-
nis siekiant atsikratyti praeities vaiduokliy ir dabarties demonuy,
taciau to negalima daryti pykstant.

»Argi ne as pats atsakingas uz tai, koks esu?”

Ko gero, jau pagalvojote: ,,Palauk, Siuzana. Juk beveik visos ki-
tos knygos ir specialistai tvirtina, kad dél savo problemy negaliu
kaltinti kity Zmoniy.”

Nesagmoné. Uz tai, ka padaré, atsakingi jiisy tévai. Zinoma,
jus atsakote uz savo - suaugusio zmogaus — gyvenima, taciau tas
gyvenimas i$§ esmés nulemtas jisy potyriy, kuriy jis negaléjote
paveikti. Aisku viena:

Nesate atsakingas uz tai,
kaip su jumis buvo elgiamasi, kol buvote bejégis vaikas!

Esate atsakingas uz tai, kad stengtumétés
elgtis teisingai ir pakeistuméte savo gyvenima dabar.



Kuo jums gali padéti si knyga?

Kartu mes leisimés j svarbig kelione, siekdami atrasti tiesg ir
supratimg. Pasibaigus $iai kelionei pamatysite, kad dar niekada
gyvenime nesijautéte taip tvirtai ir uztikrintai. Nepulsiu dalyti
skambiy pazady, kad jisy problemos stebuklingai dings per vie-
ng naktj, taciau jei jums pakaks drasos ir ryzto pasinaudoti $ios
knygos patarimais, jiis sugebésite perimti i§ savo tévy diduma jy
turimos galios, kuri jums reikalinga kaip suaugusiam Zzmogui,
ir atgauti oruma, kuris butinas kiekvienai zmogiskajai butybei.

Visgi $iam darbui reikés daug emociniy jégy. Kai neliks ap-
sauginiy barjerq, pamatysite, kad esate apimti jsitcio, nerimo,
skausmo, nezinomybés ir visy svarbiausia - sielvarto. Sugriuvus
visg gyvenima saugotam tévy jvaizdziui, gali apimti stiprus pra-
radimo ar atstumties jausmas. Noréciau, kad $ioje knygoje pa-
teikta informacijg skaitytumeéte neskubédami. Jei tam tikri da-
lykai jums kelia keblumy, skirkite jiems tiek laiko, kiek prireiks.
Svarbiausia — pazanga, o ne greitis.

Norédama iliustruoti Sioje knygoje isdéstytus pamokymus,
labai daznai rémiausi tikromis savo praktikoje sutikty Zzmoniy
gyvenimo istorijomis. Kai kurie pasakojimai tiesiogiai atkurti
i$ garso jrasy, kitus atpasakojau remdamasi savo uzrasais. Visi
$ios knygos laiskai yra i§ mano sukauptos medziagos ir pateikti
lygiai taip, kaip buvo parasyti. Terapinius uzsiémimus, kurie ne-
buvo jrasyti, as vis dar puikiai atsimenu ir labai stengiausi juos
aprasyti tiksliai taip, kaip viskas ir vyko. Dél teisiniy priezasciy
pakeisti tik dalyviy vardai ir kita juos atpazinti galinti padéti
informacija. Né vienas i$ $iy pasakojimy nebuvo pagrazintas.

Sie pasakojimai gali pasirodyti nejtikétini, taciau i$ tiesy yra
labai jprasti. Savo uzraduose nesistengiau rasti itin provokuojan-
¢iy ar skandalingy istorijy, kaip tik prie§ingai — rinkausi tuos
atvejus, kurie geriausiai iliustruoja mano kasdien girdimus pa-
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sakojimus. Sioje knygoje mano apradyti dalykai néra zmogiskos
elgsenos anomalija, o tik Sios elgsenos dalis.

Knyga sudaro dvi dalys. Pirmoje panagrinésime, kaip elgiasi
skirtingy tipy toksiski tévai. Pazvelgsime, kokiais jvairiais ba-
dais jus galéjo skaudinti ir gal vis dar tebeskaudina jasy tévai.
Tai zinodami busite pasiruose skaityti antrg knygos dalj, kurioje
paaiskinsiu, kg daryti, kad galétuméte atkurti jégy pusiausvyra
bendraudami su jus traumuojanciais tévais.

Neigiamos tévy jums daromos jtakos atsikratysite pamazu,
taciau galy gale jusy vidinés galios bus islaisvintos ir atsiskleis
visus $iuos metus tyliai tnojusi jisy asmenybé, paversianti jus
nepakartojamu ir mylin¢iu Zmogumi, koks turéjote tapti jau se-
niai. Bendromis pastangomis mes i$laisvinsime ta Zzmoguy, kad
pagaliau galétuméte pradéti gyventi savo gyvenima.



1 DALIS

Toksiskr tévar






1. Garbinami tévai

Tobuly tévy mitas

Senovés graikams buvo nelengva. Zvelgdami Zemyn i§ savo me-
niy Olimpo kalno virsinéje dievai stebédavo kiekvieng grai-
ky krusteléjima. Nejtikusieji dievams bematant susilaukdavo
bausmeés. Dievams nereikéjo bati maloniems, s3aziningiems ar
bent jau teisingiems. Jie kaip tik galéjo pasielgti visiskai nelo-
giskai. Uztekdavo jiems panoréti ir galéjai virsti aidu arba buti
pasmerktas amzinai ridenti j kalng didziulj akmenj. Savaime
suprantama, nenuspéjami $iy galingy dievy poelgiai jy Zemis-
kiesiems i$pazinéjams keldavo didziule baime ir samysj.

Labai panasiai nutinka ir toksisky tévy bei jy vaiky santykiuo-
se. Vaiko akyse nenuspéjamas tévas prilygsta baisiajam dievui.

Kol esame labai mazi, miisy garbinami tévai atstoja mums
visg pasaulj. Neturédami jy, batume nemylimi, neapsaugoti, ap-
leisti ir nepamaitinti, gyventume nuolat jsibaimine, zinodami,
kad vieni islikti nejstengsime. Jie yra misy visagaliai globéjai,
duodantys mums tai, ko reikia.

Kadangi dar neturime su kuo jy palyginti, manome, kad
misy tévai — tobuli. Kai iSaugame i§ vystykly ir masy pasaulio
ribos pradeda pléstis, mums batina islaikyti §j tobulumo jvaizdj,
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kad ir toliau galétume jaustis apsaugoti nuo didziy nepazinty
dalyky, su kuriais vis dazniau tenka susidurti. Tol, kol tikime,
kad musy tévai yra tobuli, jau¢iamés saugds.

Antraisiais ir treciaisiais gyvenimo metais bandome jtvir-
tinti savo savarankiskumg. PrieSinamés sodinami ant puoduko
ir parodome, ka sugebame pasieke treciyjy mety krizés etapg.
Nesustodami kartojame ,,ne“, nes taip galime bent $iek tiek pa-
tys valdyti savo gyvenimg - juk sakydami ,taip“ tik nuolankiai
paklistame. Visaip kaip bandome tapti i$skirtine asmenybe ir
jtvirtinti savo paciy valia.

Atsiskyrimo nuo tévy procesas kulminacija pasiekia vaikams
pradéjus bresti ir jzengus j paauglyste, kai pradedame aktyviai
neigti tévy vertybes, nuomone ir autoritetg. Jei $eima yra daug-
maz stabili, tévai sugeba iStverti daugelj siy poky¢iy sukelty pro-
blemy. Net jei jie ir neskatina atsirandancio vaiko savarankis-
kumo, paprastai bent jau stengiasi jj toleruoti. Supratingi tévai
nusiramina suprasdami, kad ,tai - tik toks amziaus tarpsnis®.
Jie pamena savo paauglystés metus ir maiStavimg priima kaip
normaly emocinés vaiko raidos etapa.

Toksiski tévai — ne tokie supratingi. Nuo pat ty dieny, kai
mazylis pradedamas pratinti prie puoduko iki tol, kol isauga i$
paauglystés amziaus, vaiko nepaklusnuma ar net jo asmenybés
skirtumus jie suvokia kaip asmeninj jzeidimg ir stengiasi apsi-
saugoti ribodami savo vaiko savarankiskumg. UZuot paskatine
normalig vaiko raida, jie ja nesamoningai stabdo, daznai bada-
mi jsitikine, kad tai daro paties vaiko labui. Jie mégsta tokius
posakius kaip ,tai gradina charakteri“ arba ,,ji turi iSmokti su-
prasti tai, kas gera ir kas bloga®, taciau jy visaapimantis neigia-
mas poziuris i$ tikryjy zlugdo vaiko saviverte ir uzkerta kelig
bet kokioms savarankiskumo apraiskoms. Kad ir kaip tévai buty
jsitikine savo teisumu, toks elgesys trikdo vaika ir gasdina jj savo
priesiskumu, staigumu ir $iurkstumu.
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Masy kultaroje ir religijose beveik visuomet pripazjstama
tévy virsenybé. Normalu savo pyktj reiksti vyrams, zmonoms,
mylimiesiems, broliams, seserims, vir§ininkams ir draugams,
taciau pernelyg atkakliai prieStarauti tévams - kategoriskai
draudziama. Kiek karty mums buvo sakoma ,nepriestarauk
savo mamai, neatsikalbinék® arba ,nedrjsk kelti balso prie$
tévg“? Judaizmo ir krik$cioniskosios tikéjimo tiesos muisy kolek-
tyvinéje samonéje suformuoja draudimus, kai girdime sakant
»Dievas Tévas“ ir kai mums liepiama ,,gerbti savo téva ir moti-
ng*. Sios idéjos randa platy atgarsj miisy mokyklose, baznyciose,
valdzios politikoje (raginancioje ,,grizti prie $eimos vertybiy®),
net ir misy verslo jmonése. Placiai paplites jsitikinimas, kad té-
vai turi teise mus valdyti vien todél, kad davé mums gyvybe.

Vaikas visiSkai priklauso nuo savo dievams prilygstanciy
tévy malonés ir, kaip ir senovés graikai, niekada nezino, kada vél
pasigirs perkiino trenksmas. Taciau toksisky tévy vaikas Zino,
kad ankséiau ar véliau tas trenksmas tikrai pasigirs. Si baimé
jsisaknija labai giliai ir auga kartu su vaiku. Kiekvieno vaikysté-
je nuskriausto suaugusio zmogaus — net ir ty, kuriy gyvenimas
susiklosté puikiai — viduje gyvena jsibaimines ir bejégiskumo
apimtas vaikas.

KIEK KAINUOJA |SITEIKTI DIEVAMS

Kai vaiko asmenybé gniuzdoma, didéja ne tik jo priklausomu-
mas, bet ir poreikis jsitikinti, kad tévai jo nepaliks, ji saugos ir
juo pasiriipins. Su emociniu smurtu arba fizinémis bausmémis
vaikas gali susitaikyti tik tuomet, jei jis prisiima kalte uz toksis-
ky tévy elgesi.

Kad ir kaip blogai elgtysi jusy tévai, jas vis tiek negalite nu-
stoti jy garbinti. Net jei kazkur giliai ir suvokiate, kad tévas buvo
neteisus jus musdamas, vis tiek randate pateisinimg jo veiks-
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mams. Tai, kad protu suvokiate neteisybe, emociskai jasy nejti-
kina, jog jis dél to nekaltas.

Vieno i§ mano klienty teigimu: ,Man atrodé, kad jie - tobuli,
todél dél jy blogo elgesio su manimi kaltinau save.”

Tikéjimas, kad tévai tobuli, grindziamas dviem pamatiniais
jsitikinimais:

1. ,,A$ esu blogas, o mano tévai — geri.

2.,,A$ esu silpnas, o mano tévai - stipras.”

Sie jsitikinimai jsisaknija labai giliai ir gali neapleisti net ir tuo-
met, kai tampame fizigkai nepriklausomi nuo savo tévy. Sie jsi-
tikinimai palaiko tikéjimg ir leidzia mums neigti skausminga
tiesg, kad i$ tikryjy $ie tobuli tévai jus i§davé tuomet, kai buvote
pazeidziamiausias.

Pirmas Zingsnis norint suimti gyvenimg i savo rankas - su-
gebéti tai pripazinti paciam. Prireiks nemazai drgsos, taciau jei
jau nusprendéte perskaityti $ig knyga, vadinasi, esate pasiryzes
keistis. Tam irgi reikéjo drasos.

»Jie istisai man prikaisioja, kokiq gédq jiems uZtraukiau”

Pirma karta pas mane apsilankiusi dvidesimt astuoneriy mety
Sandra, jsptudingos i§vaizdos bruneté, kuri, regis, turéjo viska,
sirgo sunkia depresija. Ji skundési, kad gyvenime jai niekas ne-
teikia dziaugsmo. Keleta mety ji dirbo floriste prestizinéje géliy
parduotuvéje ir visuomet svajojo pradéti nuosavg versla, taciau
buvo jsitikinusi, kad tam ji per kvaila ir jai nepavyks. Mintis pa-
tirti nesékme jai kélé didziulj siauba.

Be to, Sandra jau daugiau kaip dvejus metus nesékmingai
bandé susilaukti kadikio. I$ jos pasakojimo supratau, kad, nesu-
gebédama pastoti, ji pradeda jausti priesiskuma vyrui ir jauciasi
nevisaverté jydviejy tarpusavio santykiuose, nors man susidaré
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jspudis, kad jos vyras ja nuosirdziai riipinasi ir ja myli. Jos sa-
vijautg dar labiau pablogino neseniai jvykes pokalbis su mama.

— Noras susilaukti kadikio uzvaldé visas mano mintis. Pietauda-
ma su mama papasakojau apie savo nusivylimg. Ji man pasake:
»Esu tikra, kad viskas — dél to aborto. Viespaties keliai nezino-
mi...“ Nuo to laiko negaliu nustoti verkusi. Ji nuolat man apie tai
primena.

Paprasiau jos papasakoti apie abortg. I pradziy kiek dvejojusi, ji
papasakojo, kas nutiko:

- Tai jvyko, kai dar mokiausi vidurinéje mokykloje. Mano tévai
buvo nepaprastai griezty katalikisky paziary, todél a$ lankiau
parapijos mokyklg. Emiau bresti anksti ir dar nesulaukusi dvyli-
kos jau buvau metro septyniasde$imties centimetry tGgio, svériau
$esiasdesimt kilogramy ir nesiojau 36 C dydzio liemenéle. Susi-
laukdavau vis daugiau vaikiny démesio ir man tai labai patiko.
Mano tétis nebezinojo, ko griebtis. Pirma karta pamates, kaip
atsisveikindama pasibuciuoju su vaikinu, apsauké mane kekse
taip garsiai, kad girdéjosi visame rajone. Nuo to karto viskas éme
ristis zemyn. Kaskart man einant j pasimatymg, tétis aiskinda-
vo, kaip degsiu pragare. Jis niekada nesiliové priekaistauti. Buvau
jsitikinusi, kad vis tiek esu pasmerkta, todél sulaukusi penkioli-
kos permiegojau su savo vaikinu. Taip jau ,,pasiseké®, kad tapau
néscia. Apie tai suzinoje tévai kraustési i$ proto, o kai pasakiau,
kad noriu pasidaryti aborta, jie prarado bet kokig savitvarda. Gal
kokj takstantj karty buvau apsaukta daranti ,,mirting nuodéme".
Jei dar ir nebuvau galutinai pasmerkta keliauti j pragara, tai po
tokio poelgio tikrai turéjau ten atsidurti. Priversti juos pasirasyti
sutikimg man pavyko tik pagrasinus nusizudyti.

Paklausiau Sandros, kaip po aborto viskas klostési toliau. Ji su-
smuko kédéje, o iSvydus jos prislégta zvilgsnj, man suspaudé
$irdj.

27



Ar jus toksisky tevy vaikas?

Kai buvote mazi...
ar tévai sake jums, kad esate blogas ar nieko vertas?
ar drausmindami jus naudojo fizine jega?
ar jums reikejo rupintis tevy problemomis?
ar daznai bijodavote tevy?
ar tevai dare kg nors, kg privalejote laikyti paslaptyje, tik tarp jusy?

Dabar, kai jau suaugote...
ar tevai vis dar elgiasi su jumis kaip su mazu vaiku?
ar praleide Siek tiek laiko su tévais patiriate intensyviy emocijy
ar fiziniy reakcijy?
ar tevai kontroliuoja jus grasindami, kurstydami kaltes jausmg,
pasitelkdami pinigus?
ar jauciate, kad nejtiksite savo tevams, kad ir kg bedarytumete?

Sioje knygoje moksly daktaré Suzana Forvard (Susan Forward) —
visame pasaulyje garsi psichologe, destytoja, grupiniy terapiniy
uzsiemimy ir mokymy vadove daugelyje Piety Kalifornijos medicinos
ir psichiatrijos centry — dalijasi tikromis jau suaugusiy vaiky, kuriuos
uZaugino toksigki tévai, istorijomis. Sie nesumeluoti pasakojimai gali
padeti iSsilaisvinti is Zlugdanciy santykiy su tevais ir atrasti naujg
pasaulj, pripildyta pasitikejimo savimi, vidines stiprybeés ir emocinés
nepriklausomybes.

~Bandymas i3 tikryjy tapti suaugusiu Zzmogumi néra tolygus
procesas. Kilsite, krisite Zemyn, pasistumesite j priekj, o tada —
vel atgal. Nusiteikite tam, kad ne viskas pavyks, kad neiSvengsite
klupteléjimy. Niekuomet galutinai neatsikratysite nerimo, baimes,
kaltes ir sumaisties jausmuy.

Tai nejmanoma. Taciau Sios demoniskos jegos daugiau nebegales
jusy valdyti — tai ir yra svarbiausia.”
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