ISGYDYTI SAVO
EMOCIN] AS

Paveiki programa, padésianti pakelti saviverte,
nuraminti vidinj kritikg ir jveikti gédos jausma

BEVERLY ENGEL

I§ angly kalbos verteé
Ieva Skarzinskaité

Sofoklis

VILNIUS, 2024



Si knyga skiriama atminti Zuvusiesiems per 2004-yjy gruodzio
cunamj ir visiems, nerimavusiems dél manes tuo metu, kai
keliavau po Indija. Patirtis Indijoje suteiké man vertingg pamoka
ir priming, kiek daug Zmoniy mane myli, - tai pamoka, kuria
mes, patyrusieji prievarta, privalome mokytis vis i§ naujo.
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Padéeka

ESU LABAI LAIMINGA ir dékinga vél dirbdama su Tomu Mille-
riu - nuostabiu leidyklos John Wiley & Sons redaktoriumi. Vertinu
jo iSmintingas pastabas ir dékoju uz tai, kad mane nenuilstamai
gyné. Jo tikéjimas manimi niekada nei$seko, ir tai padéjo man ti-
kéti paciai savimi. Noréc¢iau padékoti visiems leidyklos darbuoto-
jams, dirbusiems su $ia knyga, o ypa¢ — Lisai Burstiner, pridéjusiai
lengva, bet taiklig redaktorés ranka.

Esu neapsakomai dékinga ir labai vertinu savo nuostabyjj agen-
ta Stedmana Maysga. Dél mangs padarei Simtakart daugiau, nei
liepé pareigos jausmas. Vertinu visg tavo atlikta darba, pastabas,
pasitlymus, jZvalga, o visy labiausiai - pasi§ventima.

Taip pat noréciau padékoti savo kitai agentei Mary Tahan.
Mary, esu dékinga uz jzvalgas ir pasitlymus dél mano knygy, ir
itin vertinu tavo nuveiktg sunky darbg, parduodant mano knygy
autorines teises uzsienyje. Zinau: visada kovoji uz mane.

Esu be galo dékinga daugybei savo klienty, kurie sutiko i$ban-
dyti mano Veidrodinés terapijos technika. Didziai vertinu jisy
drasa, pasiryzimg ir atsiliepimus.

Jauciu didziule skolg dviem autoriams, kuriy darbais rémiau-
si savo knygoje — dr. Elan Golomb, parasiusiai knyga Trapped in
the Mirror: Adult Children of Narcissists in Their Struggle for Self
(,,Istrige veidrodyje: suauge narcizy vaikai ir jy kova uz savajj as“),
ir Byronui Brownui, knygos Soul without Shame: A Guide to Li-
berating Yourself from the Judge Within (,,Siela be gédos: vadovas,
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10 I1Sgydyti savo emocinj as

kaip i$silaisvinti nuo vidinio teiséjo”). Puikis jy darbai mane jkve-
pé ir apSviete.

Taip pat dékoju uz darbg dviem zmonéms, kuriy idéjos paska-
tino mane sukurti ,Veidrodinés terapijos“ programg. Dr. Arthuras
P. Ciaramicolis, knygos The Power of Empathy: A Practical Gui-
de to Creating Intimacy, Self-Understanding and Lasting Love
(,Empatijos galia: praktinis vadovas, siekiant artumo, saves supra-
timo ir ilgalaikés meilés“) autorius, man suteiké reikalingg struk-
tiirg, nuo kurios galéjau atsispirti - ir ypac¢ stengdamasi pajausti
empatijg sau paciai. Laurel Mellin, sukarusi ,,Sprendiniy progra-
ma"“ ir parasiusi knyga The Pathway: Follow the Road to Health and
Happiness (,Kelias j sveikatg ir laime¢®), padéjo man geriau suvokti,
kokig zalg padaro netinkamas tévy aukléjimas. Nors jau supratau,
kaip svarbu i$siugdyti ripestingg vidinj balsg (simbolinis sveikos
motinos jsik@inijimas), Laurel iSmoké suvokti, jog lygiai taip pat
svarbu nusistatyti sveikas ribas (simbolinis stipraus tévo jsikani-
jimas).



Pratarme

PASAULYJE GYVENA tukstanciai zmoniy, kurie augdami paty-
kity reiksmingy globéjy. Daugelis $iy Zmoniy net nesuvokia, jog
patyré prievartg ar buvo apleisti, dél to ir toliau, visg likusj gyveni-
ma kencia dél gausybés problemy, negaudami reikiamos pagalbos.
Individams, internalizuojantiems prievarta, btudinga savinaika,
depresija, mintys apie savizudybe, pasyvumas, atsitraukimas (so-
cialiniy kontakty vengimas), drovumas ir zemo intensyvumo lygis
bendraujant su aplinkiniais. Tikétina, jog iy Zmoniy saviverté bus
zema, juos kankins kalté ir grauzatis, depresija, vienatve, pojutis,
jog yra atstumti, ir rezignacija. Laikydami save nieko vertais, o pa-
saulj suvokdami kaip priesiska vieta, kurioje neisvengiamai patirs
nesékme, daugelis nenori iSméginti naujy issukiy, i§siugdyti naujy
jgudziy ar imtis rizikingy sumanymuy.

Individai, eksternalizuojantys prievarta, veikiausiai bus neprog-
nozuojami ir smurtingi, jy elgesiui grei¢iau budingas impulsyvus
veikimas nei pritapimas prie socialiniy normy. Daznai Sie Zzmonés
tampa nerimastingi, agresyvis ir priesiski. Juos nuolatos kamuoja
baimeé, jie visad budrus ir pasirenge kirsti atsakomgaji smugj. Ga-
liausiai daugelis i$ jy ima nederamai elgtis su kitais — daznai lygiai
tokiais paciais badais, kurie buvo naudojami jy atzvilgiu.

Visy $iy simptomy ir elgesio priezastis — nepakankamai i$vys-
tytas savojo a$ pojutis ir iSkreiptas savivaizdis, kurj suformavo ne-
gatyvis tévy komentarai ir elgesys. Jeigu tokias patirtis i§gyvene
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12 I1Sgydyti savo emocinj as

suaugusieji neims nagrinéti $iy kertiniy temy, jy pastangos pa-
sveikti nueis perniek.

Jei vaikystéje tapote emocinés prievartos ar apleistumo auka,
§i knyga padés suprasti, kg konkreciai turétumeéte padaryti, siek-
dami atitaisyti jasy savivaizdziui ir savivertei padaryta zala. Kny-
ga Healing Your Emotional Self (,,Isgydyti savo emocinj as“) taps
jusy vadovu, kaip zingsnis po zingsnio jvykdyti programa, pasi-
zymincia novatoriSkumu ir pagrista psichologinémis tiesomis: ji
novatoriska, nes pasitelkia veidrodj kaip metafora ir gijimo jran-
kj; psichologiskai pagrista, kadangi joje suderinau per daugelj
mety sukaupta patirtj, specializuojantis emocine prievarta paty-
rusiy zmoniy gydyme, ir jvairias jau jsitvirtinusias psichologijos
idéjas.

Nors $i knyga pirmiausia skirta skaitytojams, iSgyvenusiems
emocinj smurtg ar nepriezitrg, ji tinkama visiems, kenciantiems
dél zemos savivertés ar su kano jvaizdziu susijusiy problemuy.
Mano knyga itin pasitarnaus zmonéms, perdétai besiriipinantiems
savo kiinu ar apibréziantiems savo saviverte pagal tai, kaip atrodo
jy kanas. Daugybé individy kencia dél iskreipto kino jvaizdzio
ir negatyviy jausmy, kuriuos sukelia kiinas, bet nesupranta, kad
priezastis veikiausiai slypi neigiamose tévy suformuotose zinutése,
emocinéje prievartoje ar apleistume.

Daugelis jisy pazjsta mane i$ kity knygy apie emocine prievar-
ta — pavyzdziui, The Emotionally Abusive Relationship, The Emotio-
nally Abused Woman ar Encouragements for the Emotionally Abu-
sed Woman (,Santykiai, paremti emocine prievarta“, ,Moterys,
patyrusios emocing prievartg“ ar ,Padrgsinimai moterims, paty-
rusioms emocing prievartg“). Savo knygose aprasiau fakta: zmonés,
kurie esamuoju laiku patiria emocine prievartg (arba nukreipia
tokig prievartg j kitus), taip elgiasi todél, jog patys vaikystéje ja pa-
tyré. Démesio: mano knyga ,,I8gydyti savo emocinj as“ padés skai-
tytojams zengti milziniska zingsnj pirmyn, pasitlydama galinga
programa, sukurta atitaisyti zalai, kurig jiems padaré emociskai
smurtave tévai.
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Vaikystéje patirta nepriezitra ir emociné prievarta sukelia
vienas i§ paciy rimciausiy zmones kamuojanciy problemy $iuo-
laikiniame pasaulyje. Tai néra jokia paslaptis daugeliui emocinés
sveikatos specialisty ar tiems, kurie kencia dél Sios problemos pa-
dariniy, ta¢iau nepaisant visy misy ziniy, i$gyvenusieji $io tipo
prievarta vis dar nesulaukia pakankamos pagalbos. Rasime san-
tykinai nedaug knygy, kuriose skaitytojai galéty i§samiai susipa-
zinti su prievartos vaiko atzvilgiu padariniais ir pasekmémis bei
suzinoty, kokiais budais gydytis nuo suzalojimy ir spresti santykiy
su tévais problema. Sioje knygoje pirmg karta pateikiama igsami
gydymo programa, atliepianti konkrecias zinutes (veidrodzius),
kurias savo vaikams siuncia smurtingi ar jy nepriziarintys tévai,
taip pat paaiskinama, kokig jtakg tokio tipo prievarta daro vaiko
savivaizdziui.

Apleistumas ir emociné prievarta — pagrindinés priezastys, le-
miancios tiek ribinés, tiek narcisistinés asmenybés sutrikimus, ku-
rie, kaip paaiskéjo, tapo miisy laiky sutrikimais. Sitaip tvirtinu dél
dviejy priezasciy: pastaruosius porg desimtmeciy vaikai augo su
nedalyvaujanciais jy gyvenime, aplaidziais tévais, ir antra, tévai
savo ruoztu pratesé emocinj smurtavimg, mat patys jj iSgyveno.
Pridurkime dar tai, kad abiejy tipy - ribinés ir narcisistinés - as-
menybés sutrikimai iskilo j dienos $viesg dél to, jog psichinés svei-
katos specialistai savo pacientams pradéjo tiksliai jvardyti jiems
nustatytas diagnozes. Praeityje $iy diagnoziy gydytojai savo klien-
tams neatskleisdavo, bijodami juos traumuoti.

Zmones, patyrusius emocine prievartg ar neprieZiiirg, papras-
tai kamuoja dar ir valgymo sutrikimai. Daugelis i$ jy persivalgo,
ieSkodami paguodos, tuo tarpu Kkiti persivalgo i§ sau jau¢iamos ne-
apykantos. Kitame spektro gale — anoreksija, kuri daugeliui Zmo-
niy tampa iSeitimi, siekiant pajausti, esg jie gali kontroliuoti situa-
cijg, mat kitaip jauciasi pernelyg kontroliuojami tévy. Individams,
sveikstantiems nuo piktnaudziavimo alkoholiu ar narkotikais, §i
knyga taip pat bus naudinga, nes daugelis priklausomybés kamuo-
jamy zmoniy kencia dél smarkiai iSkreipto saves suvokimo.
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Jasy skaitomoje knygoje ,,ISgydyti savo emocinj a§“ sitilau savo
sukurta, Veidrodinés terapijos metodu paremta unikaliag gydymo
programa - ji pasirodé labai efektyvi, dirbant su klientais tiek man
paciai, tiek mano kolegoms. Programa itin naujoviska, joje dera
per daugelj mety sukaupta patirtis, dirbant su suaugusiaisiais, ku-
rie vaikystéje patyré emocine prievartg ar apleistuma, taip pat rai-
dos psichologijos, objektiniy rysiy, savasties psichologijos, kiino
terapijos, kognityvineés elgesio terapijos ir meno terapijos principy
taikymas. Vienos $ioje knygoje aptariamos idéjos priklauso isim-
tinai man, kitos - kity autoriy koncepcijy variacijos, taciau visos
kartu jos susijungia j unikalig programa, sukurta i§skirtinai tiems,
kurie patyré emocine prievartg ar nepriezitirg.

Pavyzdziui, anot moksly daktarés ir gydytojos dietologés
Laurel Mellin, knygos ,,Kelias i sveikatg ir laime® ir ,,Sprendiniy
programos” autorés, San Fransisko universitete atlikti vaiky nu-
tukimo tyrimai rodo, kad daugeliu tirty vaiky atvejy papildomo
kaino svorio priezastis slypéjo paciuose pamatiniuose ir elemen-
tariausiuose vidiniuose jy funkcionavimo modeliuose - tai yra
vaiky vidiniuose pokalbiuose su savimi. ISmokius vaikus paciy
elementariausiy jgudziy - saviugdos (kas prilygsta atliepianciai
vidinei motinai) ir veiksmingo riby nubrézimo (kas prilygsta stip-
riam, suteikian¢iam saugumo jausma vidiniam tévui) - jy protas
ir kiinas pasiekdavo pusiausvyra, ir poreikis persivalgyti imda-
vo slopti. Siy jgiidziy nevélu i$mokti bet kokiame amziuje, ir jie
veikia tokiais jprastais besaikio vartojimo atvejais kaip alkoholio
gérimas, rikymas, pinigy leidimas ir persidirbimas. Suformuoti
jgudziai pasiekia mastancias smegenis — misy emocine Serdj. Pri-
taikiau kai kuriuos i$ $iy jgudziy savo programoje, siekdama i§-
tiesti pagalbos ranka suaugusiesiems, patyrusiems emocing prie-
vartg arba, kalbant i§ esmés - tiems, i§ kuriy buvo atimta ,,gali-
mybé suaugti®; noréjau suteikti Siems Zzmonéms jgudzius, kuriuos
privaléjo iSugdyti tévai.

Savo knygoje nekartosiu seniai Zinomy tiesy. Nors ir skirsiu
laiko apibrézti emocinei prievartai ir aprasysiu jos poveikj, mano
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démesys pirmiausia bus sutelktas | gydyma - ypac stengsiuosi
padéti skaitytojams pakelti savo saviverte ir pagerinti savivaizdj.
(Norédami gauti daugiau informacijos apie emocing prievartg ir
jos poveikj, susiraskite mano ankstesnes knygas: ,Moterys, paty-
rusios emocine prievartq“, ,,Padrqsinimai moterims, patyrusioms
emocine prievartg® ir ,Santykiai, paremti emocine prievarta®)

Knyga sudaro kelios temos, tarp jy — ,Septyni emociskai smur-
tingy ar aplaidziy tévy tipai“ ir ,,Septyni populiariausi tévy veid-
rodiniai atspindziai. Cia rasite konkreciy patarimy ir strategijy,
kaip i$sigydyti nuo kiekvieno i$ $iy destruktyviy tévy veidrodiniy
atspindziy, ir konkreciy strategijy, kaip elgtis su kiekvienu i§ sep-
tyniy emociskai smurtingy tévy tipy - visg laika taikant mano su-
kurtg Veidrodinés terapijos koncepcijg ir strategijas.

Knyga ,,Isgydyti savo emocinj as“ pasizymi ir kitais unikaliais
aspektais. Daugumoje savo knygy apie emocinj smurtg déme-
sj telkiau j santykiy problematika - tai yra, kaip suaugusiesiems,
vaikystéje patyrusiems prievarta ar neprieziira, iSvengti savo ta-
patybés praradimo santykiuose, kaip i$vengti to, kad vél netapty
smurto auka, ir kaip i$vengti to, kad patys nepasitelkty smurto
savo partnerio ar vaiky atzvilgiu. Knygoje ,,Isgydyti savo emocinj
a$“ démesj nukreipiu j savgjj as — kaip skaitytojams vél atrasti save,
kaip susikurti pozityvyjj as, atskirta nuo smurtingy tévy sukurto
iskreipto savivaizdzio, ir kaip pakelti saviverte. Be to, knygoje daug
démesio skiriu siekiui padéti skaitytojams jveikti norg saves nekes-
ti, save kaltinti ir naikinti.

Taip pat nagrinéju tema, kuri nesulaukia démesio savigalbos
knygose — vaikystéje patirtos tévy neprieziiiros pasekmes jau su-
augus. Daugelis vaikystéje buvusiy apleisty asmeny nuolatos iesko
zmogaus, kuris suteikty jiems tai, ko negavo, budami vaikai. Su-
prantama, $itai atveria kelig | tai, jog tokius zmones jy partneriai
i$naudos, pavers aukomis ar prie$ juos smurtaus. Kitus kamuoja
nuolatinis bevertiskumo, tustumos, gilios vienatvés ar sutrikimo
jausmas, jie nepajégis iSsaugoti artimy santykiy.
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Dar aptarsiu temg, kuri retai arba i$vis nenagrinéjama daugu-
moje savigalbos knygy, — perdétos tévy globos, kuri gali bati tokia
pat zalinga kaip ir nepriezitra, pasekmes vaikui.

Daugelis Zzmoniy labai rtpinasi, o dar daugiau yra itin kritis-
ki savo i$vaizdai. Vieni, norédami iSvysti jilems patinkantj vaizda
veidrodyje, kliaujasi dietomis, sporto rezimais ir kosmetinémis
operacijomis, kiti suvokia, jog niekada nebus patenkinti tuo, ka
mato, jei nepakels savo savivertés. Sioje knygoje aptarsime saviver-
tés keélima visiskai kitu lygiu. Mano knyga iSmokys jvaldyti siste-
ma, kuri i$ tiesy gali padéti atitaisyti zala, padaryta neigiamy tévy
komentary.



Pirma dalis

Kaip tevai suformuoja
saviverte, poziurj | save ir
savo kung



Tévai — musy veidrodis

Perfekcionizmas - tai auksciausio lygio prievarta savo atzvilgiu.

ANN WILSON SCHAEF

Kiek jmanydama vengiu zitaréti j veidrodj. O kai zvilgteliu, viskas,
ka matau, tai savo netobulumus: ilga nosj, kreivus dantis, mazas

eNe =

KRISTIN, 26 METY

Mane tikriausiai galima pavadinti perfekcionistu, ypa¢ kalbant
apie darbg. Bet kokig uzduotj atlikti man uztrunka dvigubai ilgiau
nei kitiems, nes privalau desimt karty patikrinti, ar tikrai nepali-
kau klaidy. Vadovas skundziasi dél mano létapédiskumo, taciau
geriau tegu skundziasi dél mano létumo, nei suranda kokig klaida.
Tai mane pribaigty.

ELLIOTAS, 31 METY

Savo galvoje nuolatos girdziu priekaistaujantj balsa: , Kodél taip
padarei? Kodél taip pasakei?“ Kritika nesiliauja né minutei. Nieko
negaliu padaryti tinkamai. Niekada nesu pakankamai gera. Kai
kada norisi paprasciausiai isrékti: ,,Uzsi¢iaupk! Palik mane ramy-
béjel*

TERESA, 43 METY
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Nezinau, ko reikia, kad galy gale jausciausi esantis savo rogése.
Nuolat galvoju, kaip privalau padaryti ir pasiekti daugiau, kaip
man reikia tapti geresniu Zmogumi - mat tada jau pameégsiu save.
Mano pasiekimai gyvenime daro jsptdj aplinkiniams, taciau ne-
svarbu kg bedaryc¢iau, sau pac¢iam niekaip nejtinku.

CHARLESAS, 55 METU

AR ESATE PANASUS | kurj i$ $iy Zmoniy? Ar jums sunku zia-
réti j veidrodj, nes matomas atspindys niekada nepatiko? Ar
pastebite, kad niekada nesate savimi patenkinti, nesvarbu, kiek
pastangy jdétumete, siekdami tapti geresniu Zmogumi ir tobu-
lindami savo kiing? Ar nuolatos ieSkote savyje traikumy? Ar esate
perfekcionistai? Ar jus persekioja vidinis kritikas — be paliovos
barantis ar atrandantis klaidy visur kur, kad ir ka darytuméte?
O gal jus kaip Charlesas, kuris mano, esa vienintelis budas save
myléti - tai pasiekimai, taciau, kad ir kiek daug pasiektumét, to
visada negana?

Daugelis miisy daug laiko ir démesio skiria savo kiinui tobu-
linti bei siekiui tapti patrauklesniems. Ir visgi, neskaiciuojant viso
laiko ir pinigy, i8leisty dietoms, sportui, drabuziams ir kosmetinei
chirurgijai, vaizdas veidrodyje vis tiek nedziugina. Visad atsiranda
kazkas, ka reikty pakeisti ar pagerinti.

Zmonés, kritikai vertinantys savo i§vaizdg, paprastai kritiskai
vertina ir kitus savo asmenybés aspektus. Uzuot sutelke démesj j
privalumus, jie koncentruojasi j trakumus, tokius Zmones retai
kada tenkina jy veiksmai ir elgsena — nesvarbu, kalbétume apie
darbg, mokslg ar santykius. O padare klaida, $ie Zmonés negailes-
tingai save uja.

Neéra nieko blogo, jei siekiama tobuléti; kiekvieng miusy retkar-
¢iais aplanko savikritiskos mintys. Visgi kai kurie individai pasi-
zymi tokia Zema saviverte, kad jy niekada netenkina jy pasiekimai,
fiziné i$vaizda ar poelgiai. Juose tiino nenuilstantis vidinis kritikas,
nuolatos juos draskantis j skutelius ir atimantis menkiausig pasi-



