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PYKCIO SOKIS“ LEIDIMUI

Knyga ,Pykc¢io Sokis“ pradéjau rasyti atsitiktinai, kai viena
Niujorko leidéja netikétai pasitlé paradyti placiajai visuomenei
skirta knyga apie motery pyktj. Jau senokai $ia tema masciau,
todél mintis pasirodé tiesiog puiki. Iki tol mano straipsniai
buvo spausdinami tik mokslo Zurnaluose, tad apsidziaugiau
gavusi proga iSplésti savo skaitytojy rata, neapsiriboti vien
profesionalais ir paméginti pateikti sudétinga teorija visiems
suprantama kalba. Sj pasiiilymg dar papildé 7000 JAV doleriy
avansas — anais laikais, ypa¢ Kanzaso valstijos mieste Topikoje,
tai buvo milziniska suma, nukritusi man lyg i§ dangaus.

Ta pati leidéja mane atleido, paskui vél pasamdé, o véliau
dar kartg atleido ir pareikalavo atiduoti pinigus, kuriuos pagal
mano pasirasyta, bet atmestinai perskaityta, sutartj ji turéjusi
visas teises susigrazinti. Si jtakinga leidybos pasaulio veikéja
nutaré, kad a$ neturiu nei kg pasakyti, nei talento tai padaryti.
Sukrésta, bet nenugaléta, sunkiai dirbau daug mety, bet neigia-
mi atsakymai toliau plauké vienas po kito. A§ rimtai priémiau
leidéjos kritika, o ji pataré ,liautis riesti nosj dél savo profe-
sionalumo, visa galva atsidéti knygai ir kalbéti betarpiskai su
savo skaitytojais“ — daryti tai, ko per visas savo studijas buvau
mokoma nedaryti.

Niekada nepamirsiu to ilgo nusivylimo ir litidesio laikotarpio,
per kurj sédéjau palinkusi prie pilkos raSomosios masinélés (spar-
¢iausios to meto technologijos), apsiginklavusi zirklémis ir lipnig-
ja juostele — savo redagavimo jrankiais ,,iskirpti“ ir ,,jklijuoti®. Net
j knygyna uzéjusi likdavau prislégta: lentynos lizo nuo knygy apie
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10 ¢ PYKCIO SOKIS

tarpusavio santykius, nors né viena negvildeno motery pykcio te-
mos ir tik viena kita rémeési rimta teorija apie pokyciy procesa san-
tykiuose. Tikrai zZinojau, kad mano rasomos knygos poreikis - di-
dziulis, taciau dél to tikrumo tik dar labiau jauciausi suglumusi ir
pasmerkta. Gauty neigiamy atsakymuy rastu buty uzteke isklijuoti
erdvaus nemazo mano namo Kanzase kambario sienoms.

Kai po daugelio mety knyga ,,Pykéio Sokis“ pagaliau i$vydo
dienos $viesa, buvau jsitikinusi, kad jos niekas neskaitys, tik mano
mama ir penkios geriausios draugés. Né negaléjau jsivaizduo-
ti, kad knyga, kuriai ieskant leidéjo taip prastai klojosi, ilgainiui
bus taip stulbinamai sutikta ir iSpopuliarés. Pernakt ji netapo visy
graibstoma ir placiai reklamuojama naujiena. I§ pradziy buvo is-
leista mazu tirazu, parduota kukliai. Knygos skaitytojy rata buré
mano draugés, rekomendavusios ja savo draugéms, Seimos na-
riai - savo $eimoms, psichoterapijos gydytojai — savo pacientams
ir vieni kitiems ir taip toliau. Knygos skaitytojy bendruomené su-
siformavo pati, o apie tai kiekvienas rasytojas gali tik pasvajoti.

Kadaise gauty neigiamy atsakymy skaicius gerokai virsi-
ja kilniagirdiskas, meilés kupinas Zinutes, kurias iki Siol man
siuncia jau ketvirta skaitytojy karta. Esu dékinga visiems savo
skaitytojams, tarp jy ir nesuskai¢iuojamai daugybei psichikos
sveikatos specialisty i$ viso pasaulio, reikalavusiy i$§ savo pa-
cienty ir studenty butinai perskaityti knyga ,,Pyk¢io $okis® ir
pavertusiy ja klasika senuoju reklamos budu - i lapy j lapas.
O svarbiausia — nuo$irdziai visiems lenkiuosi ir jauciuosi de-
kinga, nes zinau, kad knyga ,,Pyk¢io Sokis“ padéjo begalei zmo-
niy pakeisti santykius su svarbiausiais zmonémis, o jos sklei-
dziama Zinia ir toliau randa atbalsj.



PYKCIO
DILEMA

Pyktis - tai signalas, j kurj vertéty jsiklausyti. Masy pyktis gali
byloti, kad esame skaudinamos, kad paminamos misy teisés,
kad deramai nepatenkinami masy poreikiai ir norai ar kad kas
nors yra neteisinga. Misy pyktis gali pranesti, kad nesprendzia-
me svarbiy emociniy savo gyvenimo klausimy arba tarpusavio
santykiuose kito labui aukojame pernelyg didele dalj saves —
savo jsitikinimy, vertybiy, troskimy, siekiy. Musy pyktis gali
skelbti zinig, kad darome ir duodame daugiau, nei galime nepa-
tirdamos nepasitenkinimo. Taip pat misy pyktis gali jspéti, kad
kiti dél masy daro pernelyg daug, nepaisydami misy paciy ge-
béjimy ir augimo. Kaip fizinis skausmas liepia mums atitraukti
ranka nuo kar$tos viryklés, taip ir pykcio keliamas skausmas
saugo misy ,as$“ vientisumg. Misy pyktis gali paskatinti mus
atmesti tai, kaip mus apibrézia kiti, ir priimti tai, kg liepia misy
vidinis balsas.

Deja, ilgg laikag moterys nebuvo skatinamos suvokti ir
atvirai i$reiksti savo pykcio. Juk mes — meilumo jsikainijimas.
Esame globéjos, ramintojos, taikytojos, santarvés saugotojos.
Misy priedermé yra patikti pasauliui, jj apsaugoti ir numaldy-
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ti. Kartais santykiy laikomés jsikibusios taip stipriai, tarsi nuo
jy priklausyty musy gyvybé.

Moterys, atvirai liejancios tulzj ant vyry, yra ypac jtarti-
nos. Nors visuomeneé ir prijauc¢ia musy lygybés siekiams, vi-
sus ,tos piktos bobos“ atstumia. Skirtingai nei didziavyriai,
kurie kovoja, netgi zasta uz savo jsitikinimus, moterys gali
bati pasmerktos vien dél to, kad stoja j taikig, humaniska kova
uz savo paciy teises. Tiesmukai rodydamos pyktj, ypa¢ vyry
adresu, tampame $iurkscios, nemoteriskos, nemotiniskos, sek-
sualiai nepatrauklios arba, kaip dabar sakoma, réksnés. Tokios
moterys smerkiamos net ir Zodziais — ivadinamos furijomis,
ziezulomis, kalémis, bjauriomis bobomis, priekabiy ieskoto-
jomis, vyry nekentéjomis, vyriskumo Zudikémis. Jos nemyli
ir yra nemylimos. Jos neturi jokio moteriskumo. Savaime su-
prantama, jis nenorite tapti viena is jy. Jdomu tai, kad net ir
musy kalboje - sukurtoje ir kodifikuotoje vyry — néra né vieno
nepadailinto Zodzio, kuriuo jvardijamas savo pagieza ant mo-
ters iSliejantis vyras. Net ir tokiais epitetais kaip ,pavainikis®
ar ,kalés vaikas“ ne pasmerkiamas vyras, o apkaltinama mote-
ris — jo motina!

Tabu jausti ir iSreiksti pyktj yra toks stiprus, kad suprasti,
kada mes pykstame, néra taip paprasta. Pyktj parodziusi mo-
teris greic¢iausiai bus palaikyta neracionalia arba dar blogesne.
Neseniai dalyvavau specialistams skirtoje konferencijoje, ku-
rioje jauna gydytoja skaité pranesimg apie muSamas moteris.
Ji pateiké nemazai naujy, jdomiy idéjy ir isreiské gily susido-
méjima Sia tema. Jpuséjus kalbai, zymus psichiatras, sédéjes uz
mangs, pakilo iSeiti. Atsistojes pasisuko j vyriskj salia ir paskel-
bé savo diagnoze: ,Na, ji tikra pikta boba.“ Pasaké, ir $venta!
Jam uzteko pikto balso tono - fakto, kurj jis nustaté ar bent jau
manési nustates, — kad atmesty ne tik prane$éjos mintis, bet ir
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ja pacia. Vien dél to, kad mes galbat baname supykusios, aplin-
kiniams daznai sukelia atmetimo ir nepritarimo reakcijg, todél
visai nenuostabu, kad mums sunku suprasti, jog pykstame, o
ka jau kalbéti apie patj pykcio jsisamoninima.

Kodél piktos moterys kelia tokia grésme kitiems zmo-
néms? Jeigu jauciameés kaltos, depresyvios arba nepasitikime
savimi — nepasijudiname i$ vietos. Nesiimame jokiy veiksmuy,
nebent pries save, todél vargu ar paskatiname permainas asme-
niniame ir socialiniame gyvenime. O $tai piktos moterys gali
pakeisti ir sudrebinti visy gyvenimg - tg jrodé pastarasis femi-
nizmo desimtmetis. Taciau keitimasis — sunkus darbas, kelian-
tis nerima kiekvienam, beje, ir toms, kurios aktyviai to siekia.

Taigi mes i$mokstame bijoti savo paciy pykcio ne vien to-
dél, kad j jj nepalankiai ziari aplinkiniai, bet ir dél to, kad jis
duoda Zenkly, jog butina keistis. Gali buti, kad imsime sau uz-
davineéti klausimus, kurie tik stabdys pyktj ar sukels abejoniy:
»Ar mano pyktis pagristas?®, ,,Ar turiu teis¢ pykti?, ,Kas i$ to,
kad pykstu?*, ,,Kg gero tai duos?“ Tokie klausimai - puikus ba-
das uzc¢iaupti save ir uzgniauzti savo pyktj.

Panagrinékime Siuos klausimus. Pyktis néra nei teisétas,
nei neteisétas, nei prasmingas, nei beprasmiskas. Pyktis tie-
siog yra, ir tiek. Klausti: ,,Ar mano pyktis pagrjstas?“ yra bene
tas pat, kaip klausti: ,,Ar a$ turiu teise istroksti? Juk vos pries
penkiolika minuciy i$gériau stikling vandens. Aisku, kad mano
troskulys néra pagristas. Ir apskritai, kokia prasmeé istroksti, jei
dabar vis tiek negaliu atsigerti?“

Pyktis yra jausmas. Jis kyla ne be priezasties ir visada nusi-
pelno misy pagarbos bei démesio. Visi turime teise jausti vis-
kg, ka jauciame, ir pyktis néra iSimtis.

Vis délto yra klausimy, susijusiy su pyk¢iu, kuriuos nau-
dinga sau uzduoti: ,,Dél ko as is tikryjy pykstu?®, ,Kokia ir kie-
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no tai problema?*, , Kaip issiaiskinti, kas uz kg yra atsakingas?®,
»Kaip i$mokti i$reiksti savo pyktj, kad nesijausc¢iau silpna ir
bejégé?”, ,,Kaip supykusi galéciau aiskiai isdéstyti savo pozicija,
nesigindama ir nepuldama?, ,,Kg prarasiu arba islosiu, jei kal-
bésiu aiskiau ir atkakliau? ,Jeigu pyk¢io isliejimas man nepa-
deda, kaip kitaip galé¢iau elgtis?“ Siuos klausimus gvildensime
tolesniuose skyriuose, ir misy tikslas bus ne atsikratyti savo
pykcio ar suabejoti jo pagrjstumu, o aiskiau suvokti jo iStakas
ir iSmokti pacioms imtis naujy, kitokiy veiksmy.

Taciau yra ir antroji medalio pusé. Jeigu pykcio jausmas
jspéja apie problema, jj isliedamos jos neisspresime. Isliejamas
pyktis gali palaikyti ir net sustiprinti sengjj santykiy modelj ir
taisykles, todél niekas nepasikeis. Kai emociné jtampa labai di-
delé, mes daznai veltui stengiamés pakeisti kita zmogy, be to,
taip elgdamosi nepasinaudojame turima galia ai$kiau save su-
prasti ir pakeisti. Senoji pykcio teorija ,isliek, o ne sulaikyk",
aiskinanti, kad issiliejant apsisaugoma nuo uzgniauzto pykcio
keliamo pavojaus psichologinei sveikatai, yra tiesiog klaidinga.
Depresijos, menkos savigarbos, saves iSdavystés ir netgi bjau-
réjimosi savimi jausmai yra neiSvengiami palydovai, jeigu mes
priesinamés, bet taikstomés su neteisinga padétimi, jeigu skun-
dziamés, bet gyvename i§duodamos savo viltis, vertybes ir ga-
limybes, jeigu susivokiame jkiinijancios visuomenéje paplitusj
piktos, priekabios, tulzingos, destruktyvios moters stereotipa.

Tos moterys, kurios pyktj iSreiskia, bet nesiima veiksmuy,
taip pat kencia, kaip ir tos, kurios apskritai nei$drjsta supykti.

PYKCI10 KLYSTKELIAI

Jei senoji elgsena supykus mums nepadeda, tikriausiai priklauso-
me vienai arba abiem toliau aptariamoms motery kategorijoms.
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Jei esame ,,mielos ponios, triks plys stengiamés isvengti pykcio
ir kivir¢y. Jei esame ,,piktos bobos“ - uzsiplieskiame nesunkiai,
taciau nuolat jsiveliame ir j nereikalingas kovas, imamés skundy
ir kaltinimy, kurie nieko nei$sprendzia.

Gali pasirodyti, kad $ie du elgsenos tipai skiriasi kaip
diena ir naktis. Bet i$ tikryjy jie abu vienodai apsaugo kitus,
susilpnina misy gebéjima suvokti save ir uztikrina, kad viskas
likty po senovei. Pazvelkime, kaip viskas vyksta.

»Mielos ponios“ sindromas
Kaip elgiamés, jeigu esame ,,mielos ponios“? Situacijose, kurios
gali iSprovokuoti pyktj ar pasiprie§inimg, mes tiesiog tylime —
arba apsiaSarojame, tampame savikritiskos, pasijuntame jskau-
dintos. Nors ir supykstame, pyktj uzgniauziame savyje, kad tik
iSvengtume atviro konflikto. Taciau viduje lieka uzgniauztas ne
tik pyktis; stengiamés aiskiai nepasakyti, ka galvojame ir jau-
¢iame, nes bugstaujame, jog toks atvirumas privers kitg Zmogy
pasijusti nejaukiai ir apnuogins misy skirtumus.

Taip elgdamosi visas jégas pirmiausia atiduodame kitam
zmogui apsaugoti ir darniems santykiams islaikyti, bet, deja,
tai darome aiSkaus saves suvokimo sgskaita. Laikui bégant ga-
lime nebesusigaudyti, kas esame, nes jdedame labai daug pa-
stangy, kad perprastume kity Zzmoniy reakcijas ir ginkdiev ne-
sudrumstume ramybés, ir vis maziau nusimanome, kokios yra
musy paciy mintys, jausmai ir norai.

Kuo ,,maloniau® elgiamés, tuo didesnj nesgmoningo pyk-
¢io ir jnirsio lobyng sukaupiame. Pyktis yra neiSvengiamas, jei
gyvenime nuolat nusileidziame ir taikomeés prie kity; jei prisi-
imame atsakomybe uz kity jausmus ir reakcijas; jei atsisakome
pagrindinés atsakomybés uz savo augima ir gyvenimo kokybe;
jei elgiamés taip, tarytum santykiai su kitais baty svarbiau uz
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save padias. Zinoma, mums draudZiama tiesiogiai patirti pykti,
nes ,,mielos ponios“ i$§ principo néra ,,piktos moterys®

Taip jsisuka uzdaras ratas. Kuo labiau nusileidziame ir
taikstomés, tuo daugiau susitvenkia pykcio. Kuo labiau sten-
giameés susitvardyti, tuo labiau muisy pasamonéje auga baime,
kad pyktis, paleistas j laisve, gali drioksteléti nelyginant ugni-
kalnis. Taigi tramdome save vis jnirtingiau... ir ratas nepaliau-
ja sukesis. Bet kai pagaliau praplyStame, gali pasitvirtinti bai-
siausi bagstavimai — kad masy pyktis tikrai yra ,,neracionalus®
ir ,destruktyvus® O aplinkiniai tikriausiai mus nurasys kaip
neurotikes. Taip tikrosios problemos liks nepastebétos ir ratas
pradeés suktis i$ naujo.

Nors ,mieloms ponioms® nelabai sekasi jausti pyktj, jos
kuo puikiausiai gali jausti kalte. Kalte, kaip ir depresija ar nuo-
skauda, galime puoseléti, norédamos paslépti samoninga pyktj.
Pyktis ir kalté yra beveik nesuderinami dalykai. Jeigu jaucia-
me kalte, kad kitiems per mazai duodame ir darome, vargu ar
pykstame, kad per mazai gauname. Jeigu jauciamés kaltos do-
rai neatliekanc¢ios mums priskirto moters vaidmens, stokojame
ir jégy, ir jzvalgos suabejoti paciu to vaidmens priskyrimu - ar
tuo, kuris jj priskiria. Niekas, ni¢niekas neleidzia mums suvok-
ti pyk¢io esmés veiksmingiau nei kaltés jausmas ir nepasitiké-
jimas savimi. Musy visuomené palaiko moters kaltés jausma,
tad daugelis motery vis dar jauciasi kaltos, kad netarnauja ki-
tiems kaip emocinés pagalbos centrai.

Taip pat nelengva isdrjsti atsikratyti kaltés jausmo ir savo
pyktj imti naudoti svarstant ir apsisprendziant, kas mums pa-
¢ioms gyvenime tinka, o kas — ne. Bet vos tik rimtai susiruosia-
me keistis, aplinkiniai pasistengia primesti mums kaltés jausma.
Mus gali i$vadinti ,egoistémis®, ,nebrendylomis®, ,,egocentri-

kémis®, ,,maistininkémis®, ,,nemoteriskomis®, , neurotikémis®
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»heatsakingomis®, ,,nesukalbamomis®, ,,$altomis“ ir ,,kastruoto-
jomis®. Toks misy bado ir moteriskumo juodinimas daugeliui
motery turbit yra nepakeliamas. Mes mokomos savo verte ir
tapatumg atrasti mylint ir binant mylimoms, todél abejonés
dél muasy patrauklumo ir moteriskumo i$ tiesy sukrecia. Kokia
didelé pagunda atsiprasyti ir pabrukus uodega pédinti j ,,savo
tikraja vieta", kad tik susigrazintume aplinkiniy palankuma!

Kitaip nei ,,piktas bobas®, pasmerktas pralaiméti populia-
rumo konkursuose, o gal net prarasti darbg, ,,mielas ponias®
visuomené apdovanoja. Deja, uz tai tenka sumokéti didziule
asmenine kaing, palie¢iancig kiekvieng muisy emocinio ir in-
telektualinio gyvenimo aspekta. Moterys, privalancios neigti
savo pyktj ir jo nerodyti, pasamonéje ima laikytis taisyklés:
»Nieko blogo nematau, negirdziu, nesakau.“ Tas vengtinas
»blogis“ — tai mintys, jausmai ir poelgiai, galintys iSprovokuoti
atvirg konfliktg ar net nesantaikg su svarbiais Zmonémis. Kad
paklustume $iai taisyklei, turime tapti tarsi lunatikémis. Mums
negalima aiskiai matyti, tiksliai mastyti, atsiminti, kg norime.
Nejmanoma i$matuoti, kiek kirybinés, protinés ir seksualinés
energijos atsiduria spastuose, kai tramdomas pyktis ir neiesko-
ma jo iStaky.

»Pikta boba*
Jei esame ,,piktos bobos®, nesivarzome parodyti savo pykcio ir
pareiksti kitokios nuomonés. Taciau tada visuomenéje, kuri ne-
palankiai vertina piktas moteris, mums iSkyla pavojus uzsitar-
nauti vieng ar kitg epitetg — tarsi jspéjima nutilti, kad nekeltume
grésmes kitiems, ypac vyrams. Tokie epitetai kaip ,nemoterigka“
ir stipresni gali mus pribloksti ir uz¢iaupti arba dar labiau jkai-
tinti neteisybés ir bejégiskumo jausmus. Pastaruoju atveju ,val-
dingos piktos bobos® epitetas gali virsti i§sipildancia pranasyste.
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Bet tai dar ne viskas. Neigiami savo nuomone i$sakan-
¢iy motery apibudinimai ir vaizdiniai néra vien ziauras sek-
sistiniai stereotipai; jie — ir uzuomina apie skaudzia tikrove.
Zodziais ,niurzga, ,verklentoja“, ,bambekle“ jvardijamas
moters silpnumas ir bejégiskumas, be to, atmetama netgi gali-
mybé pasikeisti. Tokie Zodziai atspindi mums btudingg ,jstri-
gimo buseng", kai galybé emocijy liejasi per krastus, bet niekas
nesikeicia.

Bergzdziai liedamos pyktj galime lengvai jstrigti nesi-
baigian¢iame ydingos elgsenos rate. Mes tikrai turime dél ko
pykti, taciau aiskiai nei$sakydamos savo skundy i$ aplinkiniy
galime sulaukti ne supratimo, o nepritarimo. Taip tik sustipré-
ja musy kartélio ir neteisybés jausmai, o tikrosios problemos
lieka nejvardytos. Lyg to bty maza, galime tapti puikiomis at-
pirkimo ,,0zkomis® vyrams, kurie purtosi moterisko pykcio, ir
moterims, kurios troksta i§vengti savojo.

Savaime suprantama, reikia i$drjsti pripazinti, jog supy-
kai, ir apie tai pasakyti kitiems. Problemy ima rastis tada, kai
jsisukame | bevaisiy kovy, skundy ir kaltinimy ratg, kuris tik
palaiko status quo. Taip atsitikus, mes nesamoningai apsaugo-
me kitus savo paciy sgskaita. Viena vertus, pikta moteris kelia
grésme. Antra vertus, kai savo pyktj isliejame neveiksmingai —
neaiskiai, netikslingai, nevaldomai, ilgainiui tai aplinkiniams
gali i8eiti tik | nauda. Mes leidziamés buti nuraSomos ir sutei-
kiame kitiems dingstj mus vertinti nerimtai ir masy negirdéti.
Tiesg pasakius, net padedame kitiems islaikyti savitvardg. Ar
kada nors pastebéjote, kaip, mums vis labiau kar$c¢iuojantis
ir isteriSkai iSreiSkiant jausmus, kitas asmuo darosi ramesnis,
$altakraujiskesnis, ima mastyti racionaliau? Tokioje situacijoje
misy pladimasis ir tulzingi kaltinimai padeda kitam Zmogui
sausam i$lipti i$ balos.
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Tusc¢iai ietis lauzanc¢ios moterys paprastai nieko nepasiekia
stengdamosios pakeisti Zmogy, kuris visai nenori keistis. Kai
pastangos pakeisti kito Zmogaus jsitikinimus, jausmus, reakci-
jas ar elgesj nueina perniek, linkstame dar labiau juos sustiprin-
ti, reaguojame nuspéjamai, jprastai ir taip gerokai paastriname
problemas, kurios mums nepatinka. Mes visiskai pasiduodame
emocijoms, todél net nesusimastome, kad jmanoma elgtis ki-
taip, net netikime, kad galime rinktis. Taigi misy kovojimas,
lygiai kaip ,,miely poniy“ tyléjimas, tarsi maras saugo sena, ge-
rai zinomg santykiy model;j.

Visos i§ savo patirties zZinome $iuos du nesibaigiancius
neveiksmingos elgsenos ciklus. Nors i§ paziiros ,,mielos po-
nios® ir ,,piktos bobos® kardinaliai skiriasi, i$ tiesy jos yra dvi
to paties medalio pusés. Kai viskas pasakyta ir padaryta, — arba
nepasakyta ir nepadaryta, — baigtis visada ta pati: pasijuntame
silpnos ir bejégés. Nesijauc¢iame gebancios kontroliuoti savo
gyvenimo krypties ir kokybés. Nukencia miisy orumas ir savi-
garba, nes tinkamai neissiaiskiname ir nesiimame spresti svar-
biausiy problemy. Viskas lieka kaip buve.

Daugeliui musy beveik niekas nepadéjo i$mokti naudotis
savo pyk¢iu, kad geriau suvoktume ir sustiprintume savajj ,,as“
ir tarpusavio santykius. Uztat iSmokome perdétai bijoti pykcio,
ji visiskai neigti, nukreipti ne j tuos objektus arba atsukti j save.
ISmokome neigti bet kokias savo pykcio priezastis, nematyti ti-
kryjy jo i$taky arba islieti jj nepasiekiant jokios naudos - tokiu
badu, kuris tik palaiko, o ne pakeicia status quo. Stenkimés at-
prasti nuo $iy dalyky, kad savo ,,pykcio energija“ panaudotume

savigarbai sustiprinti ir asmeniniam augimui.
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KELIAS PRIESAKYJE

Sios knygos paskirtis — padéti moterims atsikratyti tokios elgse-
nos supykus, kuri neatnesa jokios ilgalaikés naudos. Prie tokios
elgsenos priklauso nebylus nuolankumas, neveiksminga kova ir
kaltinimai, taip pat emocinio atstumo didinimas. Mano uzduo-
tis — pateikti skaitytojoms supratima ir praktiniy jgadziy, kaip
atsikratyti seno nuspéjamo elgesio ir pasinaudoti pykciu uzi-

mant naujg pozicija santykiuose su svarbiais Zmonémis.

Kam Sioje knygoje skyriau daugiausia démesio? Kadangi
pykcio tema yra susijusi su visais misy gyvenimo aspektais,
reikéjo pasirinkti. Kad neparasyc¢iau storiausio veikalo, nu-
sprendziau daugiausia démesio skirti $eimai, bet ne tik jai.
Badamos dukterys, seserys, mylimosios, Zmonos ir motinos
patiriame ir didziausig pyktj, ir kar$¢iausig meile. Santykiai Sei-
moje daro didziausig jtakg misy gyvenime ir kartu yra patys
sunkiausi. Seimoje artumas dazniausiai baigiasi ,,sulipimu®, o
misy pastangos ka nors pakeisti tik palaiko §ia padétj, kurioje
vis kartojasi ,tas pats per ta patj”. Jeigu iSmoksime pasinaudoti
pykcio energija ir jveikti ,,jstrigima“ kebliausiuose santykiuose
su artimiausiais Zmonémis, jgysime daugiau aiskumo ir ramy-
bés santykiuose su visais - ir su drauge, ir su bendradarbe, ir
su pardavéja, be to, mokésime valdyti tuos santykius. Uzleisti ir
nei$spresti klausimai tévy Seimoje tik kursto ugnj santykiuose

su kitais Zmonémis.

Kokia Sios knygos apimtis? Knyga rasiau turédama konkre-
ty tiksla - kad ji buty naudinga. Atsisakiau net ir labai jdomios
teorijos, jei maniau, kad jos neiSeis suprantamai ir praktiskai

pritaikyti realiame tikry motery gyvenime. Vis délto raSydama
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apie pyktj supratau, kad turiu $ig tema ne tik susiaurinti, bet ir
isplesti. I anksto jspéju skaitytojas: Sioje knygoje néra pateikta
desimt paprasty zingsniy, kaip tai padaryti. Taip yra todél, kad
gebéjimas naudotis pykciu kaip priemone, padedancia pasi-
keisti, reikalauja i§ misy pirmiausia nuodugniau issiaiskinti ir
suprasti, kaip veikia tarpusavio santykiai.

Taigi paziarésime, kaip mes iSduodame ir paaukojame sa-
vaji »as", kad iSsaugotume darnius santykius su kitais (,,saves
i$sizadéjimas®). Panagrinésime sunkiai islaikomg pusiausvyra
tarp individualumo (,,as) ir bendrumo (,,mudu®). Pagvilden-
sime kai kuriuos vaidmenis ir taisykles, apibréziancias misy
gyvenimg ir suzadinancias stipriausig pykti, bet draudziancias
ji rodyti. Aiskinsimés, kaip tarpusavio santykiai ,jstringa® ir
kaip jveikti $ig kliatj. Pamatysime, kad artimi santykiai be galo
panasis j Sokj ratu, per kurj vieno partnerio elgesys paskatina
ir palaiko kito partnerio elgesj. Trumpai tariant, galime iSmokti
savo pykciu pasinaudoti kaip atspirties tasku santykiy modeliui
pakeisti, 0 ne Zmonéms apkaltinti.

Kaip naudotis knyga? Labai létai. Kad ir koks beprotiskas
ir pragaistingas atrodo dabartinis musy elgesys, jis turi savo
priezastis ir gali atlikti teigiamg apsaugine funkcija mums ir
kitiems. Jeigu norime pasikeisti, turime keistis taip létai, kad
galétume stebéti ir patikrinti mazo, bet reik§mingo pasikeitimo
poveikj santykiams. Jeigu uzsimosime per placiai ir stengsimes
keisti per daug ir per staigiai, galime i§vis nepasikeisti. Taip tik
sukelsime sau ir kitiems didziulj nerimg ir emocing jtampg ir
neatlaikiusios grjSime prie seno santykiy modelio ir elgsenos.
Arba paskubomis nutrauksime svarbius santykius, o tai nebu-

tinai bus geras sprendimas.



