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|zangos Zodis

Kai esame suirze, blogai iSsimiegoje ir dar skauda galva, laukti
tramvajaus mums atrodo nepakenciama. Stipriai spaudziami savo
afekty, uzsipuolame konduktoriy ir pasakome jam kg nors nema-
lonaus.

O jis staiga ima ginti transporto bendroves, nors namie prie
vakarienés stalo jas linksmai pasiepia. Mums, ko gero, labai nepa-
siseké, mat jis praéjusia naktj suzinojo, kad jo Zzmona neistikima.
Kazkodél jam pané$éjame j ta niekSa zmonos suvedziotoja, todél
gincas tampa skausmingai astrus. O ¢ia dar jsivelia kazkokia po-
nia, kuriai nepatinka, kad véluojancio tramvajaus konduktorius
vulgariai $tikauja ant keleiviy, ir ji ima plastis negraziais Zodziais.
Ta ponia mums atrodo kaip kovotoja uz tvarka visuomeniniame
transporte, nes nezinome, kad $iandieng ji dél moterisky priezas-
¢iy néra gerai nusiteikusi.

Pazvelkite, gincas vyksta dviem lygmenimis. Vienas yra aki-
vaizdus musy barimosi lygmuo, o kitas — uzsléptas, ir niekas i$ ¢ia
esanciy jo nemato. A$ ir pats nejsisgmoninu, kad irztu dél praaz-
tos nakties, konduktorius pyksta, nes primenu jam Zmonos suve-
dziotoja, o ponia tiesiog blogai jauciasi.

Veiksmas turi du lygmenis. Vienas yra verbalinis, Zodinis, arba
teminis, kitas - jausminis, afektinis, arba emocinis.

Kai kam gali atrodyti, kad a$ supykau, nes vélavo tramvajus, ir
kad supykau ne be reikalo, nes tramvajai neturi véluoti; kad ponas
konduktorius gyné transporto bendroves, nes yra jy darbuotojas,
o ponia gyné mane, nes neapsikenté zitreéti, kaip jzeidinéjamas
teisus Zzmogus.



SUTUOKTINIY DZIUDO / |zanginis Zodis

I§ iSorés teminiame lygmenyje viskas yra gerai. Tac¢iau jei ne-
buciau suirzes, jei konduktoriaus Zzmona neapgaudinéty vyro ir jei
kovotoja uz teisybe nebiuty blogos nuotaikos, gincas nebiuty jsi-
plieskes.

Tai kur slypi jo priezastis?

Zmonés pernelyg daznai pliduriuoja teminiame lygmenyje ir
nenori pripazinti emocinio lygmens svarbos. Jei barniu pavyks ka
nors pagerinti, tai, ko gero, dar sakysiu, kad dél mano audringai
praleistos nakties sostinéje pageréjo transporto darbas. Bet i$ tiesy
mano pagirios, pono konduktoriaus Zzmonos neistikimybé ir bloga
ponios nuotaika susipyné j keista seka, o §i virto nedidele pramoga
kazkokio tramvajaus keleiviams.

Turétume kaip nors orientuotis $iose problemose. Daznai sa-
koma, kad blogos nuotaikos Zmones reikéty kaip nors pazymeéti.
Jie ne tik nuolat barasi, bet ir lenda po automobiliy ratais, nes,
prislégti savo rapesciy ir blogos nuotaikos, prie§ zengdami j va-
ziuojamaja kelio dalj, nepasiziari j kaire. Jy chaotisky emocijy is-
provokuoti gincai retai baigiasi visuomeninio transporto trikumy
pasalinimu, dazniau civiline ar baudziamaja atsakomybe, o kartais
ir gydymusi chirurgijos skyriuje.

Sykj tapau ginco tramvajuje liudininku: du vyrai rékavo vienas
ant kito, gal pagiriom, o gal apgauti Zzmony ar meiluziy, ir j ginca
jsikiSo moteris, jokiu biidu ne blogos nuotaikos, veikiau atvirks-
¢iai. Ji pasakeé: ,,Po velniy, ponai, bet jus ir graziai atrodot, kai taip
viens ant kito staugiat!®

Sie nutilo, susitaike.

Skaitytojas tikriausiai jau ima jausti, kad ¢ia kalbame apie dziu-
do. Neaiskiai, bet vis délto.

Manau, kad sudétingus Zzmoniy gincus - visy pirma todél, kad
be reikalo netekéty kraujas — jmanoma per akimirka nutraukti
efektingu veiksmu.

Apie $ig problema, bet ne tramvajuje, o santuokoje, ir kalbésime.
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PSICHINIS DZIUDO

Minties apie psichinj dziudo ir $io termino autorius yra profeso-
rius, medicinos moksly daktaras J. Dobiasas. Dabar paméginsiu jo
mintj i$plétoti ir pritaikyti konkreciai. Manau, jog kada nors atsiras
$ios srities meistry; viena vertus, to laukiu, kita vertus, truputj bijau.

Kiekvienas nuolat esame kokios nors nuotaikos. Liaudis nei-
giamos nuotaikos biisenoms apibudinti vartoja sodrius epitetus.
Jei esu geros nuotaikos, jauc¢iu dvasine ramybe, pilnatve, pusiau-
svyra ir noriu bti visiems geras, paprastai tokiais atvejais savo ap-
linkg giriu, vaikams duodu pinigy ir Zarstau pazadus Zmonai.

Jei esu prastos nuotaikos, t. y. supykes, suirzes, jvarytas j kam-
pa, jauciu keistg jtampg ar spaudimg, nors manes akivaizdziai nie-
kas netempia ir nespaudzia, tiesiog noriu tos jtampos atsikratyti.

Kai esu blogos nuotaikos, jauciuoti tarsi uztaisytas. Skaitytojas
galéty jsivaizduoti uztaisyta pistoleta, kuris i$$auna, nuspaudus
gaidukg. Niekam nekilty j galva mintis, kad kulkos skvarba pri-
klauso nuo gaiduko nuspaudimo jégos. Saunamojo ginklo jéga
priklauso nuo jo svorio bei saudmeny kiekio ir kokybés. Jei ginkle
nebuty $audmeny, nevertéty ir gaiduko spaudyti.

Atsiprasau uz $itas akivaizdzZias tiesas, bet jos atskleidzia vadi-
namojo mechanizmo paleidimo efekto esme, kuri jau néra taip
akivaizdi.

Jei esu blogos nuotaikos, kitaip tariant, uztaisytas neigiamy emo-
cijy, tai koks nors nereik§mingas provokuojantis jvykis netoliese gali
sukelti afekty sprogima ir kokig nors beprasme prievarta, taciau ne-
galiu teigti, kad mano reakcijos priezastis yra tas nereik§mingas pro-
vokuojantis jvykis. Mano sprogimui tas jvykis buvo tik paleidimo
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mygtuko paspaudimas. O ¢ia priezastingumo rysys visai kitoks, nes
sprogimo priezastis visy pirma buvo vidinis uZtaisas.

Tarp afekty jtampos stiprumo ir provokuojancio jvykio pobua-
dzio, Zinoma, galime rasti jvairiausiy ry$iy. Bina, kad jvykis savo
ilgalaikiu buvimu ,uztaiso“ emocinj aparaty, ir agresija sukelia
koks nors paskutinis provokuojancio jvykio lagas. Minétas rysys la-
bai svarbus teisi$kai vertinant nusikalstamus veiksmus. Cia turime
ir turésime galvoje psichikos higienai svarby fakta: Zmogus linkes
manyti, kad jo reakcijos priezastis yra paleidimo mechanizmas.

Tarkim, esu emociskai ,uztaisytas®, ir sinus sudauzo pora
krony kainuojantj puodelj. Tuomet pliauksteliu jam per sédyne
arba apskaldau stipriau, o Zzmonai iskloju, esg jis mane pribaige,
ir aigkinu jai, kad siinus yra mano agresijos priezastis, tik jis pats
kaltas, kad gavo j kailj...

Kelis kartus kartoju tg patj todél, kad nepraleistume vieno svar-
baus dalyko: zmogus sukonstruotas taip, kad uztemus protui pa-
sireiSkia kvailiausias reagavimo j negatyvy afekta pavidalas - ag-
resija, nukreipta j save arba kitus asmenis. Trenkti durimis ar
skelti lékste j Zeme yra grazu ir jspadinga, bet — bukime atviri -
nubausti Zmongy, ja kaip nors jZeisti, ka nors pasakyti ar padaryti,
kad ji truputj pasikankinty — nepalyginsi su sudauzyta lékste.

Tai néra kazkokiy jsislaptinusiy ziauruoliy bruozas, veikiau
amzina Zmonijos savybé, kad stipréjant afektui ieSkoma kokio
nors asmeninio ventilio, ir tam pasirenkamas Zzmogus.

Taciau kad jpykes vyras uzsipulty ar jzeisty Zmona, jo akyse ji
turi buti kalta. Net ir baisiausias Ziauruolis sunkiai puola nekaltg.
Kiekvienas kada nors uzsipuoles, uzsipuldinéjantis ir uzsipuldiné-
siantis kitus turi pagrjsti savo elgesj ir tik taip, kad uzsipuolimo
objektas buity, nors ir vienasaliskai, bet pripazintas kaltu. Nesvar-
bu, kokiomis pazitiromis ar moralinémis nuostatomis vadovausi-
més. Negraziai pasielges jsiutes ponas ar perpykusi ponia be vargo
porai sekundziy ar minuciy pakei¢ia savo moralines nuostatas.
Yra tokiy, kurie, padare nusikaltimg, tik dél to savo moralines
nuostatas pakeicia visam gyvenimui.
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Jei esu ,,uztaisytas®, susirasiu kokj nors kaltininkg ir jj uzsipul-
siu arba pirma uzsipulsiu, o tik tuo metu arba véliau jj paskelbsiu
kaltu. Neverta toliau leistis j smulkmenas. Kalbant apie santuoka,
svarbu, kad agresija ¢ia yra kiek kitokia. Nors vis dar daznai stum-
domasi ir skaldomi antausiai, bet gerokai dazniau puolama jzeidi-
néjant, Zeminant, Saipantis. Agresija baigiasi, kai:

> baigiasi afektas,

> uzpultasis ima kraujuoti arba fizidkai paltzta,
> uzpultasis pradeda verkti ar skystis,

> sulaukiama tvirto atsakomojo smugio.

Namuose, darbe, o gal ir politikoje turime zinoti, kad kaltinin-
kas sukauptai agresijai islieti visada atsiras. Tai ne koks nors aforiz-
mas ar logikos neigimas. Zmoniy tarpusavio rysiy erdvéje sukurta
tokia formaliy priezas¢iy ieskojimo sistema, kad nesunku i$galvoti
kokia nors kalte. Jei Zzmogus musa, tai tik neiSvengiamai ir teisétai;
jei néra proto bokstas ir labai patyres, teigs muses ne be reikalo.

Tiesa, miisy $eimose, o gal ir ne tik musy, praéjus pykéiui, Zmo-
gui pasidaro géda. Dazniausiai tik pries save. Prisipazinkime, kad
uzpultas partneris daznai nesuteiks galimybiy susigésti ir atsiprasy-
ti, nes j nepelnyta agresija jis irgi atsakys agresija, $itaip pirminiam
agresoriui suteikdamas tolesniy, daznai ir svaresniy argumenty.

Pagaliau atéjome prie psichinio dziudo slenks¢io.

I$ masy aptartos situacijos negalime iSeiti garbingai. Laikas
formaliai pareiksti, kad Zmonés privalo tvardytis. Tai reiskia, kad
turi valdytis ir kasdien to mokytis. Bet kol kas nesitvardo. Todél
svarbu, kaip iSvengti agresyvaus elgesio arba kiek jmanoma suma-
Zinti jo intensyvuma.

Vienas i$ dziudo principy sako: puolanciai jégai nesipriesinti,
o puolantijji jveikti jo puolimo kryptimi.

Visuomeninio bendravimo ir psichikos veiksmy lygmenyje tai
reiskia, kad agresijos kryptimi uztvary nestatau, jg praleidziu.

Paprasciausias pavyzdys, kai puolantysis puola jzeidimu: ,,Pone,
jas kvailys.*
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Psichinio dziudo zinovas atsakys reikiama intonacija: ,,Puikiai
zinau, bet pasakykit, kg man daryti.”

Pirmiausia $iek tiek teorijos.

Kai gincg sukelia puolimo afektas, psichinio dziudo principai yra:

1) sutikti su agresoriaus teze, kad esu kaltas,
2) pripazinti, kad agresija tobulai pasiekeé savo tiksla.

Taigi kalbame tik apie tai, kas trukdo Zmogui veikti. Tikiuosi,
skaitytojas supranta, kokia situacija turiu galvoje, ir nemano, kad
$ie du punktai galioja bet kokiam gincui, o ypac kai gincas yra
grindziamas faktais, kai jis turi realy pagrinda ir yra dalykinis.
Turime omenyje tokig situacija, kai néra laiko diskutuoti apie teise
ir tiesg, kai svarbu tik viena - sutaikyti ir nuraminti.

1. Atsizvelgdamas i situacija, teze apie savo kalte formuluoju
keliais budais.

A. Prisipazjstu kaltas, bet savo kalte kildinu i$ kokio nors nuo

manes nepriklausancio blogio, likimo ar galbit ligos.

Jsivaizduokite, kad iSvaziuodamas j pagrindinj kelig nepralei-
dziate automobilio, ir jo vairuotojas, mégindamas i$vengti susida-
rimo, atsitrenkia i stulpg ir sudauzo savo masing. Esate kaltas, bet
jusy automobiliui nieko neatsitiko, o jis yra nekaltas, bet jo masina
sudauzyta. Jei ponas pasitaikys karstesnio btdo, tuoj $oks link jisy
su pakelta desine. O jus pasakysite: ,,A§ dél visko kaltas, ¢ia mano
kalté. Bet jus tik pagalvokit, vaziuoju i$ ligoninés, man gimé stnus,
i$ to dziaugsmo né pats nezinau, kg darau.”

Zala teks atlyginti, bet apsieisite be teismo ir, ko gero, liks svei-
kas zandikaulis.

B. PrisipaZjstu kaltas, bet leidzZiu suprasti, kad manes negalima

bausti, nes jau kaip nors kitaip esu nubaustas arba jspétas.

Prisimenu, kaip viename Prahos parky vienas ponas vaikési
kita, nes $is susitikinéjo su jo Zmona. Ponas iSvengé savo iSorés
subjaurojimo staiga tycia pargriidamas ir imdamas dejuoti, kad
lazo koja, ir dar pridurdamas: ,,A$ nieksas, bjaurus nieksas, vertas
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uzmusti, bet susilauziau koja, man labai skauda!* Suzeisto nepuola
net apgautas vyras. Dazniausiai.

Kartg maciau tiesiog dziudo gudrybe, kuria pasinaudojo mazas
ligotas Zmogelis, mugéje tiesiog nuo prekystalio jzuliai kazka nu-
$vilpes. Savininkas, i§ akies trauktas atletas, pastebéjo ir puolé vy-
tis netizaugg. Daugelis Zmoniy nusuko akis j $alj, nes grésé smugis,
kurio tas vargselis buty neatlaikes. Taciau ligotas vaikinukas buvo
profesionalus apgavikas, melagélis ir vagiSius. Reikiamg akimirka
éme jspudingai koséti | delng - jau vien tai sustabdé atletg — ir
paskui parodé rieskuciose kelias kraujo démeles. Drebanciu balsu
pridaré: ,Pazitrékit, kas man yra, jus tik pazitarékit...“

Buvo sveikas kaip ridikas, bet reikiamg minute sugebéjo bruks-
teléti nagu per dantenas. Prisipazino man jau daug mety taikas $ig
gudrybe.

2. Labiau, nei i$ tikryjy yra, parodau, kad agresijos aktas to-
bulai pasieké savo tiksla.

Jei agresyvumu noréta jzeisti, pazeminti ar i§juokti, tai neapsi-
metu, kad nesu jZeistas, pazemintas ar i$juoktas, bet kaip tik atvirks-
¢iai. Kas nezino, kaip atrodo klasikiné barnio namuose pradzia!

Jis: ,Niekada nesuprasiu, kaip galéjau vesti tave, tokia nejma-
nomai kvailg moteriske!”

Ne dziudo atsakymas:

»Nieks taves ir neprasé! O tu jau kas toks, kad taip gerai apie
save galvoji? Galim skirtis nors ir tuojau pat, lék pas savo mamyte,
keliauk pas tévelj, senelj, mociute, tetulyte, dédule...”

1-asis dziudo atsakymo variantas:

Ji (nusimena ir nuleidzia rankas): ,, Zinau, kad gadinu tau gyve-
nima, bet kg man daryti?“

2-asis dziudo atsakymo variantas:

»Zinau, kad esu paprasta nemokyta moteriske, naikinu tave,
gadinu tau gyvenima, bet Zinau, kg man daryti...“ (Eina j korido-
riy prie vaistinélés ir beria i saujg tabletes.)

Vyras, laikydamas save protingesniu ir vertingesniu, galiausiai
turi beprasmiskai susirieti su Zzmona ir jrodyti, kad pats iki $iol
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nepasieké svaiginanciy issilavinimo auks$tumy, nes pradéjo zaidi-
ma, kurio nesugebés pabaigti. Vyrui, kuris Zmong pavadins ozka,
reikia tiesiog padékoti uz tokj atradimga, o paskui kristi ant Zemeés,
paltizus nuo $io fakto, ir guléti tol, kol vyras ateis ir pasakys, kad
viskas tikrai néra jau taip blogai.

Girdéjau pasakojant apie vieng vairuotoja, kuris niekada ne-
mokéjo baudy, nors nuolat pazeidinéjo eismo taisykles. Policijos
stabdomas, tvarkingai sustodavo kelkrastyje ir lindnai tylédavo.
Policininkas sakydavo: ,,Pone vairuotojau, jisy dokumentai. Zino-
te, kad...“ ir t. t. Bet jis tik sédédavo ir litidnai zitarédavo. Pareiga-
nas nutildavo ir klausdavo: ,,Kas jums atsitiko?“ T akimirka vai-
ruotojas stverdavosi uz galvos ir pradédavo: ,,A$ niekada neiSmok-
siu vairuoti, pone virgila, galiu jums atmintinai pasakyti taisykles,
zmona i§ manes namie juokiasi, kas vakarg mokausi, rasausi pa-
stabas... a§, pone vir$ila, kaskart vaziuoju ir mintyse sau kartoju...”

Sig akimirka dauguma policininky pareiskia, kad &ia ir yra klai-
da, nes toks kartojimas nukreipia démesj nuo vairavimo. ] tai vai-
ruotojas reaguoja naiviai — nejaugi i§ tikryjy? Pareigtinas patvir-
tina, o jis ir vél suka kalbg apie tai, kad gal geriau bty nekartoti,
ir $itaip pokalbis nukrypsta kazkur toli nuo pazeidimo. Galiausiai
vairuotojas susijaudines dékoja, dél visa ko spaudzia pareigiinui
desine, ir abu issiskiria, lyg buty padare gera darba.

Tiesiog kvaila gincytis dél kronos ir jzeidinéti tvarkos sergétoja.
Tik tie . tikrieji“ dziudo meistrai sugeba uzsidirbti bausmes uz vals-
tybés pareigiino jzeidinéjima ir dar véliau giriasi gyne principus.

Turiu pripazinti, kad iki $iol psichinj dziudo dazniau taikyda-
vo nesaziningos butybés. Sazininga butybé per daug i§didi ir uzsi-
spyrusi, ji nejsivaizduoja, kad galéty pralaiméti kokioje nors visis-
kai kvailoje situacijoje. Noréciau pameéginti jrodyti, kad psichinis
dziudo tinka ir padoriems zmonéms, ir visada ten, kur afektas uz-
temdo prota, o dél kvailumo kyla grésmé, kad braskés kauleliai, ir
teiséjai rengsis savo juodas mantijas.



