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OTROVNI RODITELJI - PREVLADAVANJE NJIHOVOG BOLNOG
NASLJEDSTVA I SPASAVANJE VLASTITOG ZIVOTA

autorice "Opsesivne ljubavi", dr. Susan Forward, u
suradnji s Craigom Buckom

Niste krivi za loSe stvari koje su vam se dogodile u djetinjstvu - ali sada
mozZete uciniti nesto za sebe !

Bolno nasljedstvo otrovnih roditelja pokazuje se u odrasloj dobi
putem poteskoca u vezama, karijeri, donoSenju odluka i depresijom. Bez
obzira na to kakav teret nosite - sram zbog obiteljskog alkoholizma ili
napustanja u djetinjstvu, oziljke verbalnog ili fizickog zlostavljanja,
posljedice incesta - dr. Forward moze vam pomo¢i da se jednom zauvijek
oslobodite demona samookrivljavanja!

TKO SU OTROVNI RODITELJI?

Neprimjereni roditelji: Stalno su usmjereni na vlastite probleme i pretvaraju
svoju djecu u "mini-odrasle" koji se brinu o njima.

Kontrolori: Koriste krivnju, manipulaciju pa ¢ak i pretjeranu spremnost na
pomoc¢ kako bi upravljali Zivotima svoje djece.

Alkoholi¢ari: Zaglavljenima u negiranju i kaoti¢nim promjenama
raspolozenja, njihova im ovisnost ostavlja malo vremena i energije
za zahtjeve roditeljstva.

Verbalni zlostavlja¢i: Bilo da otvoreno zlostavljaju svoju djecu, bilo da su
profinjeno sarkasti¢ni, demoraliziraju svoju djecu stalnim posramljivanjem,
uniStavajuci njihovo samopouzdanje.

Fizicki zlostavljaci: Nesposobni kontrolirati svoj duboki bijes,
¢esto okrivljuju djecu za vlastito nekontrolirano ponasanje.

Seksualni zlostavljaci: Bilo da su otvoreno seksualni ili skriveno zavodljivi,
oni su krajnji izdajnici koji unistavaju samo srce djetinjstva - njegovu
nevinost.
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UVOD

Naravno, moj me je otac znao udarati, ali to je cinio samo
zato da bi me doveo u red. Ne vidim kakve to veze ima s
raspadom mog braka.
-Gordon

Gordon, star 38 godina, uspjesni ortopedski kirurg, dosao je kod mene kad
ga je napustila supruga nakon Sest godina braka. O¢ajnicki se pokuSavao
pomiriti s njom, no ona mu je rekla da ne Zeli niti pomisljati na povratak
ku¢i, sve dok on ne potrazi pomo¢ za svoju neobuzdanu narav. Bila je
preplasena njegovim naglim ispadima i izmorena njegovom grubom
kriticnos¢u. Gordon je znao da ima naglu narav i da zna biti naporan, ali je
bio Sokiran kad ga je supruga napustila.

Zatrazila sam od Gordona da mi isprica nesto o sebi i vodila ga
pomocu nekoliko potpitanja dok je pricao. Kad sam ga upitala za roditelje,
nasmijesio se 1 prikazao ih u prekrasnom svjetlu, osobito svog oca, uvazenog
kardiologa:

Da nije bilo njega, ne bih postao lijecnikom. On je najbolji.
Njegovi pacijenti misle daje svetac.

Upitala sam ga kakav je njegov sadasnji odnos s ocem. Nervozno
se nasmijao i rekao:

Bio je odlican, sve dok mu nisam rekao da razmisljam o
prihvacanju holisticke medicine. Pomislili biste da sam
pozelio postati masovni ubojica! Rekao sam mu to prije
tri mjeseca i sada, svaki put kada razgovaramo, pocinje
prigovarati da me nije poslao na medicinu da bih postao
duhovni iscjelitelj. Jucer je bilo jako ruzno. Uzrujao se i
rekao mi da zaboravim da sam ikada bio dio obitelji. To
jako boli. Ne znam... Mozda holisticka medicina i nije tako
dobra zamisao.

Dok je Gordon opisivao svog oca, koji ocito nije bio toliko divan
koliko ga je divnim Gordon Zelio meni prikazati, primijetila sam da je
poceo stiskati Sake na vrlo uznemiren nacin. Kad je samog sebe uhvatio
kako to radi, usmjerio se na spajanje jagodica prstiju, kako to ¢esto ¢ine
profesori za svojim stolovima. Cinilo se poput geste koju je nau¢io od oca.
Upitala sam ga je li njegov otac oduvijek bio takav tiranin.
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Ne, ne bas. Mislim, znao je dosta vikati i podizati glas, a s
vremena na vrijeme bih dobio batine, kao i svako drugo
dijete. Ali ne bih ga nazvao tiraninom.

Pogodilo me nesto u na¢inu na koji je rekao batine, neka suptilna
emocionalna promjena u njegovom glasu. Upitala sam ga o tome. Ispalo je
da je dobivao batine remenom dva ili tri puta tjedno! Nije trebalo mnogo da
Gordon zasluzi premlacivanje: rijec koja pokazuje nepostovanje, nedovoljno
dobre ocjene ili zaboravljena kuc¢anska obveza bili su dovoljno kaznjivi
"prijestupi"”. Gordonov otac nije bio pretjerano obazriv prema tome gdje bi
sve udarao svoje dijete; Gordon se sjetio da je dobivao udarce po ledima,
nogama, rukama, dlanovima i straznjici. Upitala sam ga koliko su teske bile
ozljede koje mu je nanio otac.

GORDON: Nisam krvario, niti ni$ta slicno. Mislim, sve je ispalo dobro. On
me je samo pokusavao dovesti u red.

SUZAN: NO, bojali ste ga se? Jesam li u pravu?

GORDON: Bio sam nasmrt preplasen, no ne bi li tako trebalo biti s roditeljima?
SUZAN: Gordone, Zelite li da se vasa djeca tako osjecaju s vama?

Izbjegao je moj pogled. Bilo mu je izuzetno nelagodno. Privukla
sam svoj stolac i njezno nastavila:
Vasa je supruga pedijatar. Kad bi u svojoj ordinaciji
pregledala dijete i otkrila na njemu znakove kakve ste vi
imali nakon "batina " koje ste dobili od svog oca, bi li to
prijavila nadleznoj sluzbi?

Gordon nije trebao odgovoriti. U trenutku kada je shvatio, o¢i su mu se
napunile suzama. ProSaptao je: Imam jak grc u trbuhu.

Gordonove brane su srusene. lako je bio u jakoj emocionalnoj boli,
otkrio je, po prvi puta u svom Zivotu, dugo skrivan izvor svog temperamenta.
Skrivao je vulkan ljutnje na oca jo$ od djetinjstva i svaki put kad je pritisak
postao prevelik, eksplodirao bi na prvu osobu koja bi se nasla u blizini,
najcesce na svoju suprugu. Znala sam $to moramo napraviti: uvaziti i izlijeciti
pretucenog djecaka u njemu.

Kad sam te veceri dosla kuc¢i, jos uvijek sam razmisljala o Gordonu.
Neprestano su mi se vracale njegove oci ispunjene suzama kad je shvatio da
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je bio zlostavljan. Razmisljala sam o tisu¢ama odraslih muskaraca i Zena s
kojima sam radila, ¢iji su svakodnevni zivoti bili pod utjecajem - pa cak i
pod kontrolom - obrazaca koje su u djetinjstvu postavili njihovi emocionalno
destruktivni roditelji. Shvatila sam da postoje milijuni ljudi koji ne razumiju
zasto im Zivoti nisu zadovoljavajuéi, a kojima se moze pomoc¢i. Tada sam
odlucila napisati ovu knjigu.

Zasto se osvrtati unatrag?

Gordonova prica nije neobicna. U svojih osamnaest terapeutskih godina
vidjela sam tisuce pacijenata u privatnoj praksi i u bolnickim grupama, od
kojih je velika vec¢ina imala oSte¢en osjecaj samopostovanja jer su ih roditelji
redovito tukli, kritizirali, "Salili" se govore¢i im da su glupi, ruzni ili
nezeljeni, preplavljivali ih krivnjom, seksualno ih zlostavljali, nametali im
previse odgovornosti ili ih ocajnicki pretjerano zasti¢ivali. Poput Gordona,
mali broj tih osoba mogao je povezati svoje roditelje sa svojim problemima.
To je Cesta emocionalna slijepa pjega. Ljudima je teSko uvidjeti da njihov
odnos s roditeljima ima znacajan utjecaj na njihove zivote.

Pravci u terapiji koji su se ranije snazno oslanjali na analizu ranih
zivotnih iskustava pomaknuli su teziSte s TADA na OVDIJE i SADA.
Naglasak se stavlja na proucavanje i promjenu sadasnjeg ponasanja, veza i
funkcioniranja. Vjerujem da se ta promjena dogodila zbog otpora pacijenata
prema ulaganju ogromne koli¢ine vremena i novaca u tradicionalnu terapiju,
koja Cesto daje minimalne rezultate.

Osobno, zagovornica sam kratkotrajne terapije koja se usredotocuje
na promjenu destruktivnih obrazaca ponaSanja. No, iskustvo me naucilo da
nije dovoljno tretirati samo simptome, nuzno je baviti se i izvorima tih
simptoma. Terapija je najuspje$nija kad se odvija na dvije razine: kad
istovremeno mijenja trenutna samoogranicavaju¢a ponasanja i kida veze s
traumama iz proslosti.

Gordon mora nauciti tehnike kontrole svoje ljutnje, ali da bi postigao
trajne promjene, koje ¢e biti otporne i zadrzati se i u situacijama stresa,
nuzno je da se vrati i pozabavi s boli svog djetinjstva.

Nasi roditelji zasade mentalno i emocionalno sjeme u nama - sjeme
koje raste kako i mi sami rastemo. U nekim obiteljima to je sjeme ljubavi,
postovanja i samostalnosti. No, u mnogim drugim obiteljima radi se o
sjemenu straha, duznosti ili krivnje.

Ako pripadate ovoj drugoj grupi, ovo je knjiga je za vas. Kako ste
odrastali, to je sjeme izrastalo u nevidljivi korov koji je zaokupio vas Zivot
na nacine o kojima niste niti sanjali. Njegove vitice su mozda naskodile
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va$im vezama, karijeri ili obitelji, a zasigurno su potkopale vase
samopouzdanje i samopostovanje.
Pomo¢i ¢u vam pronadi taj korov i iskorijeniti ga.

Sto je otrovni roditelj?

Svi roditelji povremeno grijese. I sama sam napravila neke strasne pogreske
sa svojom djecom, koje su im, kao i meni, nanijele znatnu bol. Niti jedan
roditelj ne moZe biti emocionalno dostupan cijelo vrijeme. Sasvim je
normalno da roditelji s vremena na vrijeme viknu na svoju djecu. Svi roditelji
povremeno postanu pretjerano kontrolirajuci. I veéina roditelja udari djecu,
pa makar i rijetko. Cine li ih takva povremena ponaSanja okrutnim ili
neprimjerenim roditeljima?

Naravno da ne. Roditelji su samo ljudi i imaju niz problema. Vecina
djece moZe se nositi s povremenim naletima ljutnje, sve dok imaju dovoljno
ljubavi i razumijevanja.

No, postoji mnogo roditelja €iji su negativni obrasci ponaSanja
trajni i dominantni u zivotu djeteta. To su roditelji koji nanose Stetu.

Kad sam trazila rije¢ kojom bih opisala zajednicku osobinu takvih
roditelja, stalno mi se nametala rije¢ ofrovni. Poput kemijskog otrova,
emocionalna Steta koju nanose takvi roditelji Siri se kroz dijete, i kako ono
odrasta, tako raste i bol. Koja je rije¢ bolja od otrovni da bi se opisali roditelji
koji neprestano traumatiziraju dijete, zlostavljaju ga i poniZavaju, a u vecini
slucajeva nastavljaju s tim ¢ak i nakon $to dijete odraste?

Seksualno ili fizicko zlostavljanje moZze biti toliko traumaticno, da
je Cesto i samo jedan incident dovoljan da izazove ogromnu emocionalnu
povredu.

Roditeljstvo, koje je jedna od nasih presudnih vjestina, jo§ uvijek,
nazalost, predstavlja napor koji se temelji na iskustvu te pokusajima i
pogreskama. Nasi roditelji prvenstveno su je naucili od osoba koje mozda i
nisu napravile dobar posao: od svojih roditelja. Mnoge od tehnika odgoja,
koje se postuju jer dugo postoje i koje se prenose s generacije na generaciju,
jednostavno su losi savjeti preruseni u mudrost (sjetite se: "batina je izasla
iz raja").

Sto vam ¢ine otrovni roditelji?

Bilo da su odrasla djeca ili otrovni roditelji premlaéivani u djetinjstvu,
precesto ostavljani sami, seksualno zlostavljani ili se prema njima ponasalo
kao prema budalama, ili su pak bili prezasti¢eni ili preoptereceni krivnjom,
gotovo svi imaju zaCudno sli¢ne simptome: osteceno samopostovanje, koje
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vodi do samorazaraju¢eg ponasanja. Na ovaj ili onaj nacin, gotovo svi se
osjecaju bezvrijednima, nevoljenima i nedoraslima.

Svi ti osjecaji u visokom stupnju izviru iz Cinjenice da djeca otrovnih
roditelja, ponekad svjesno, a ponekad ne, okrivljavaju sama sebe za
roditeljsko zlostavljanje. Ovisnom, bespomoc¢nom djetetu lakse je osjecati se
krivim zato Sto je napravilo nesto "lose" i zasluZilo tatin bijes, nego prihvatiti
zastrasujuéu Cinjenicu da se tati, zastitniku, ne moze vjerovati. Kad takva djeca
odrastu, nastavljaju nositi teret krivnje 1 nedoraslosti, §to onemogucava razvoj
pozitivne slike o sebi. Rezultat toga je manjak povjerenja i samopostovanja
koji, s druge strane, utjeCe na svaki aspekt njihovog zivota.

Izmjerite svoj psiholoski puls

Nije uvijek lako utvrditi jesu li vasi roditelji otrovni, odnosno jesu li bili.
Mnogo ljudi ima komplicirane odnose sa svojim roditeljima. To samo po sebi
ne znaci da su roditelji bili emocionalno destruktivni. Mnogo ljudi se nalazi na
rubu 1 preispituju se o tome jesu li bili zlostavljani ili su pak samo "pretjerano
osjetljivi".

Napravila sam upitnik, da bih vam pomogla u prvom koraku
rjesavanja te dileme. Neka od tih pitanja mogla bi kod vas izazvati tjeskobu ili
nelagodu. To je u redu. Uvijek je teSko samome sebi reci istinu o tome koliko
su nas mozda nasi roditelji povrijedili. lako moZe biti bolna, emocionalna
reakcija je u potpunosti zdrava.

Radi jednostavnosti, pitanja o roditeljima formulirana su u mnozini,

iako se va$ odgovor moze odnositi samo na jednog roditelja.

I. Vas odnos s roditeljima kad ste bili dijete:
1. Jesu li vam roditelji govorili da ste losi ili bezvrijedni? Jesu li vas
nazivali pogrdnim imenima? Jesu li vas stalno kritizirali?

2. Jesu li vasi roditelji koristili fizicku bol da bi vas disciplinirali? Jesu
li vas tukli remenom, Sibom ili drugim predmetima?

3. Jesu li vasi roditelji pili ili konzumirali droge? Jeste li se osjecali
zbunjeno, nelagodno, preplaseno, povrijedeno ili posramljeno zbog
toga?

4. Jesu li vasi roditelji bili ozbiljno depresivni ili nedostupni zbog
emocionalnih poteskoca ili mentalne odnosno fizicke bolesti?
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II.

Jeste 1i se morali brinuti za svoje roditelje zbog njihovih problema?

Jesu li vam roditelji ikada ucinili neSto Sto ste morali drzati u tajnosti?
Jeste li bili seksualno zlostavljani na bilo koji nacin?

Jeste li se bojali svojih roditelja ve¢inu vremena?

Je li vas bilo strah pokazati ljutnju pred roditeljima?

Vas odrasli Zivot:

L.

2.

Nalazite li se u destruktivnim ili zlostavljackim vezama?
napustiti?

Ocekujete li najgore od drugih? Ili opéenito od zivota?
Imate li poteskoca s odgovorima na pitanja o tome tko ste, $to
osjecate

1 Sto Zelite?

Bojite li se da vas drugi, kad bi znali tko ste zaista, ne bi voljeli?

Osjecate li se tjeskobno kad ste uspjesni i bojite li se da ¢e netko
"otkriti" da ste prevarant?

Razljutite li se ponekad ili rastuzite bez nekog vidljivog razloga?
Jeste li perfekcionist?

Imate li poteskoc¢a kad se namjeravate opustiti ili zabaviti?

10. Uhvatite li se ponekad kako se ponasate "poput svojih roditelja",
usprkos najboljoj namjeri?

I11. Vasa veza s roditeljima u odrasloj dobi:

L.

2.

Ponasaju li se vasi roditelji prema vama kao da ste jo$ uvijek dijete?

Je 1i velik broj vasih vaznih zivotnih odluka temeljen na pitanju hoce
li ih odobriti vasi roditelji?
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3. Imate li jake emocionalne ili fizicke reakcije kada provodite ili
unaprijed razmisljate o provodenju vremena sa svojim roditeljima?

4. Bojite li se pokazati neslaganje s roditeljima?
5. Manipuliraju li vasi roditelji vama pomocu prijetnji ili krivnje? 6.
Manipuliraju li vasi roditelji vama pomocu novca?

7. Osjecate li odgovornost za osjecaje svojih roditelja? Ako su nesretni,
mislite li da je to vasa greska? Je li vas zadatak da im olaksate?

8. Vjeruyjete li u to da Sto god napravite, to nikada nece biti dovoljno
dobro za vase roditelje?

9. Vjeryjete li da ¢e se jednog dana, ve¢ nekako, vasi roditelji promijeniti
na bolje?

Ako ste pozitivno odgovorili na samo jednu tre¢inu pitanja, velik
dio ove knjige moze vam pomo¢i. lako vam se neka poglavlja mogu uciniti
nebitnima za vasu situaciju, vazno je da upamtite da svi otrovni roditelji,
neovisno o prirodi svog zlostavljanja, u osnovi ostavljaju iste oziljke. Na
primjer, vasi roditelji mozda nisu bili alkoholi¢ari, ali kaos, nestabilnost i
gubitak djetinjstva, tipi¢ni za obitelji alkoholi¢ara, jednako su stvarni za
djecu drugih tipova otrovnih roditelja. Principi i tehnike oporavka takoder
su sli¢ni za svu odraslu djecu pa vas molim da ne preskocite niti jedno
poglavlje.

Oslobadanje od naslijeda otrovnih roditelja
Ako ste odraslo dijete otrovnih roditelja, postoje mnoge stvari koje mozete
uciniti da se oslobodite njihovog Stetnog nasljedstva krivnje i sumnje u samog
sebe. U knjizi éu govoriti o takvim razli¢itim strategijama. Zelim da nastavite s
puno nade. Ne s iskrivljenom nadom da ¢e se vasi roditelji promijeniti na
neki Caroban nacin, nego s realisticnom nadom da se vi sami mozete
psiholoski osloboditi njihovog snaznog i destruktivnog utjecaja. Trebate samo
naci hrabrosti. Ona je u vama.

Vodit ¢u vas nizom nacina koji ¢e vam pomo¢i jasno sagledati taj
utjecaj 1 nositi se s njim, bez obzira na to jeste li trenutno u konfliktu sa
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svojim roditeljima, imate samo uljudan povrsni odnos ili se niste vidjeli
godinama, ili je jedan od roditelja umro, a mozda i oboje!

Iako se ¢ini neobi¢nim, mnoge su osobe pod kontrolom svojih
roditelja 1 nakon njihove smrti. Duhovi koji ih opsjedaju nisu stvarni na
nadnaravni nacin, ali su izuzetno stvarni u psiholoskom smislu. Roditeljski
zahtjevi, oCekivanja i krivnja mogu ostati i nakon §to roditelji umru.

Mozda ste ve¢ prepoznali potrebu za tim da se oslobodite
roditeljskog utjecaja. Mozda ste ih ve¢ i suocili s time. Jedna moja pacijentica
voljela je re¢i: "Moji roditelji nemaju nikakvu kontrolu nad mojim Zivotom...
Mrzim ih i oni to znaju." No, shvatila je da roditelji, raspirujuci plamen
njezinog bijesa, i dalje upravljaju njome, i da energiju koju ulaze u svoju
ljutnju crpi iz drugih podrucja svog Zivota. Suocavanje je vazan korak u
protjerivanju duhova proslosti i demona sadasnjosti, ali nikada ne smije biti
provedeno u ozracju ljutnje.

""Ne bih li trebao biti odgovoran za to $to jesam?"
Sada veé vjerojatno mislite: "Cekaj malo, Susan! Gotovo sve druge knjige
i struénjaci kazu da ne smijem kriviti druge za svoje probleme."
Pogresno. Vasi roditelji su odgovorni za to Sto su ucinili. Naravno,
vi ste odgovorni za svoj odrasli zivot, ali taj Zivot je ve¢im dijelom oblikovan
iskustvima nad kojima niste imali kontrolu. Cinjenica je: Niste odgovorni
za to $to su vam ucinili dok ste bili bespomoc¢no dijete! Odgovorni ste za
to da sada napravite pozitivne promjene u vezi s tim!

Kako vam ova knjiga moZe pomoci

Zajedno zapocCinjemo vazno putovanje. To je putovanje istine i otkri¢a. Na
kraju Cete osjecati vecu kontrolu nad svojim zivotom nego ikada prije.
Necu davati grandiozna obecanja kako ¢e svi vasi problemi cudesno nestati
preko no¢i. No, ukoliko imate hrabrosti i snage odraditi zadatke iz ove knjige,
bit éete u mogucénosti povratiti mo¢ od svojih roditelja, mo¢ koja vam pripada
kao odrasloj osobi i dostojanstvo koje zasluzujete kao ljudsko bice.

Ova knjiga ima i svoju emocionalnu cijenu. Nakon §to srusite svoje
brane, otkrit ¢ete osjecaje bijesa, tjeskobe, povrede, zbunjenosti i osobito
zalosti. UniStenje slike roditelja koju nosite cijeli zivot moZe izazvati snazne
osjecaje gubitka i napustenosti. Zelim da materijalu u ovoj knjizi pristupite
vlastitim tempom. Ako vam neki dio budi nelagodu, pricekajte. Vazan je
napredak, a ne brzina.

Da bih ilustrirala ideje u ovoj knjizi, oslonila sam se na prikaze
sluCajeva iz moje prakse. Neki su direktno prenijeti s audio zapisa, dok sam
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druge rekonstruirala na temelju svojih biljezaka. Sva pisma u ovoj knjizi iz
mojih su spisa i reproducirana su tocno kako su napisana. Terapijske seanse
koje nisu snimljene, jo$ uvijek su mi Zive u sje¢anju i trudila sam se
rekonstruirati ih onako kako su se zbile. Izmijenjena su samo imena i
neke okolnosti iz pravnih razloga. Niti jedan od slucajeva nije
"dramatiziran".

Slu¢ajevi se mogu ¢initi senzacionalnima, no u stvari su tipicni.
Nisam pretrazivala svoje spise kako bih pronasla one najprovokativnije ili
najdramati¢nije; naprotiv, izabrala sam slucajeve koji najjasnije ilustriraju
tipove prica koje ¢ujem svaki dan. Pitanja koja osvjetljavam u ovoj knjizi
nisu u vezi sa zastranjenim ljudskim stanjima; ona su dio Zivota.

Knjiga je podijeljena u dva dijela. Prvi dio bavi se nacinima
djelovanja razlicitih tipova otrovnih roditelja. Proucit ¢emo razli¢ite nacine
na koji su vas roditelji mogli povrijediti ili vam to mozda jos uvijek Cine.
Razumijevanje tih na¢ina pripremit ¢e vas za drugi dio, u kojem ¢u izloziti
Specifi¢ne tehnike ponasanja koje omogucavaju promjenu balansa mo¢i u
vaSoj vezi s otrovnim roditeljima.

Proces smanjenja negativne mo¢i vasih roditelja bit ¢e postupan.
Na kraju ¢e se osloboditi vasa unutarnja snaga, vase pravo JA koje se skrivalo
sve ove godine, jedinstvena osoba vrijedna ljubavi koja trebate biti. Zajedno
¢emo osloboditi tu osobu, kako bi va$ zivot konacno mogao postati zaista
vasim.
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PRVI DIO: OTROVNI RODITELJI
I. - BOGOLIKI RODITELJI

Mit o savrsenim roditeljima

Drevni Grei su imali problem. Bogovi su gledali s visine svojeg vje¢nog
igraliSta na vrhu Olimpa i sudili o svemu §to su oni ¢inili. Kad bogovi ne
bi bili zadovoljni, brzo bi kaznjavali. Nisu trebali biti njezni, nisu trebali
biti pravedni, ¢ak nisu trebali niti biti u pravu. U stvari, mogli su biti u
potpunosti iracionalni. Iz nekog svog hira mogli su vas pretvoriti u jeku ili
vas natjerati da vjecno gurate kamen uzbrdo. Nije potrebno rec¢i da je takva
nepredvidivost mo¢nih bogova stvorila prilican strah i zbunjenost u
njihovih smrtnih sljedbenika.

Takav odnos ne razlikuje se od odnosa otrovni roditelj - dijete.
Nepredvidljiv roditelj je zastrasujuci bog u o¢ima djeteta.

Kad smo bili jako mali, nasi bogoliki roditelji bili su nam sve. Bez
njih ne bismo bili voljeni, zasti¢eni, udomljeni, nahranjeni, ve¢ bismo
zivjeli u stalnom osjecaju straha, znajuci da sami ne mozemo prezivjeti.
Oni su nasi svemoguci skrbnici, §to god zatrebamo, oni nam to pruze.

Buduci da ne postoji netko ili nesto s ¢ime bismo ih usporedili,
pretpostavljamo da su savrSeni. Kako se na$ svijet Siri izvan kolijevke,
razvijamo potrebu za odrzavanjem slike savrSenstva, kao obrane od
velikog nepoznatog s kojim se sve Cesc¢e susrecemo. Sve dok vjerujemo da
su nam roditelji savrSeni, osje¢amo se zasti¢eno.

U drugoj i tre¢oj godini zivota pocCinjemo nametati svoju
samostalnost. Opiremo se toaletnom odgoju pa uzivamo u svojim
nedjelima. Prihva¢amo rije¢ ne jer nam omogucava vjezbanje odredene
kontrole nad zivotom, dok je da samo jednostavan pristanak. Nastojimo
razviti jedinstveni identitet, uspostaviti vlastitu volju.

Proces odvajanja od roditelja dozivljava svoj vrhunac tijekom
puberteta i adolescencije, kad se aktivno sukobljavamo s roditeljskim
vrijednostima, ukusom i autoritetom. U relativno stabilnim obiteljima,
roditelji mogu podnijeti veéinu tjeskobe koju stvaraju te promjene.
Vecinom ce tolerirati, ako ne i podrzati, djetetovu samostalnost u
nastajanju. Izreka: "To je samo faza" standardna je utjeha roditeljima koji
imaju razumijevanja, koji se sje¢aju sebe u tim godinama i prihvacaju
pobunu kao normalnu fazu emocionalnog razvoja.
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Otrovni roditelji nemaju toliko razumijevanja. Jo$ od kontroliranja
toaletnih navika u djetinjstvu, pobunu i individualne razlike vide kao osobni
napad. Oni se brane potkrepljujuci djetetovu ovisnost i bespomocnost.
Umjesto da poticu zdrav razvoj, nesvjesno ga ometaju te ¢esto vjeruju da se
ponasaju u skladu s djetetovim najboljim interesom. Mogu koristiti fraze
poput: "To jaca osobnost" ili "Mora nauciti razlikovati dobro od loseg", no
njihov arsenal negativnosti zaista ostecuje djetetovo samopostovanje i ometa
nastanak samostalnosti. Bez obzira u kojoj mjeri roditelji vjeruju da su u
pravu, takvi napadi su za dijete zbunjujuci u svom neprijateljstvu, Zestini i
naglosti.

Nasa kultura i religije su gotovo jednoglasne u podrzavanju svemoci
roditeljskog autoriteta. Prihvatljivo je izraziti ljutnju na supruznika,
ljubavnika, brata, sestru, nadredenog i prijatelja, no samouvjereno se
zauzimati za svoja prava u odnosu s vlastitim roditeljima gotovo je tabu.
Koliko smo Cesto Culi fraze: "Ne odgovaraj tako majci" ili "Da se nisi usudila
vikati na oca"? Judo-krS¢anska tradicija ustolicava tabu u naSem kolektivnom
nesvjesnom, naglasavajuci "Boga oca" i usmjerava nas da "Stujemo oca i
majku". Takva ideja nalazi plodno tlo u nasim $kolama, crkvama i vladi
("povratak obiteljskim vrijednostima"), pa ¢ak i u tvrtkama. U skladu s
konvencionalnom mudro$¢u, roditelji imaju mo¢ kontrole nad nama zato!
Sto su nam dali Zivot.

Dijete je dano na milost bogolikim roditeljima i, kao ni drevni
Grci, dijete nikada ne zna kad ¢e udariti slijede¢a munja. No, dijete otrovnih
roditelja zna da ¢e munja dodi, prije ili kasnije. Taj strah duboko se usaduje i
raste u djeci. U bazi svake odrasle osobe s kojom je ranije loSe postupano -
c¢ak i kod uspjesSnih osoba - nalazi se maleno dijete koje se osjeca
bespomo¢no i prestraseno.

Cijena umirivanja bogova

Kako se ostecuje djetetovo samopostovanje, raste njegova ovisnost te,
proporcionalno s tim, potreba da vjeruje da su njegovi roditelji tu da ga
zastite i skrbe za njega. Jedini je nacin da dijete osmisli emocionalne napade
ili fizicko zlostavljanje da prihvati odgovornost za ponaSanje otrovnih
roditelja.

Bez obzira na to koliko roditelji mogu biti otrovni, uvijek imate
potrebu postovati ih poput bogova. lako mozda razumijete, s jedne strane,
da je vas otac grijesio kad vas je tukao, s druge strane jo§ uvijek mozete
vjerovati da je to bilo opravdano. Intelektualno razumijevanje nije dovoljno
da biste i na emocionalnoj razini prihvatili da vi niste odgovorni.
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Kao $to je rekao jedan moj pacijent: "Mislio sam da su savrSeni pa su
se prema meni loSe ponasali, zaklju¢io sam da sam ja los". Postoje dvije
srediSnje doktrine u toj vjeri u bogolike roditelje:

1. "Ja sam lo$, a moji roditelji su dobri."
2. "Ja sam slab, a moji roditelji su jaki."

Ova snazna vjerovanja mogu dugo nadzivjeti fizicku ovisnost o
roditeljima. Ona odrzavaju vjeru Zivom; omogucavaju vam izbjegavanje
suocavanja s bolnom istinom da su vas vasi bogoliki roditelji zapravo izdali

Prvi korak prema kontroliranju vlastitog Zivota je suoCavanje s tom
istinom. Za to treba hrabrosti, ali ako Citate ovu knjigu, ve¢ ste se odlucili za
promjenu. Za to takoder treba hrabrosti.

"Nikada mi neée dopustiti zaboraviti kako sam ih osramotila"
Sandy, stara 28 godina, naocita, brineta za koju se ¢inilo da "ima sve", bila
ozbiljno depresivna kad mi se prvi put obratila. Ispri¢ala je kako je nesretna sa
svime u zivotu. Nekoliko godina radila je kao aranZer cvijeCa u poznatoj
trgovini. Uvijek je sanjala o tome da otvori vlastitu trgovinu, no bila je
uvjerena da nije dovoljno sposobna da bi uspjela. Uzasavala se neuspjeha.
Sandy je, takoder, vise od dvije godine neuspje$no pokusSavala zatrudnjeti.
Dok smo razgovarale, pocinjala sam shvacati da je njezina nemogucnost da
zanese izazivala snazan osjecaj nezadovoljstva prema suprugu i osjecaj
nezadovoljstva vezom, usprkos Cinjenici da se ¢inilo daje suprug istinski
voli 1 da ima razumijevanja. Nedavni razgovor s majkom je naglasio taj
problem:

Cijelo pitanje trudnoce postalo je za mene opsesija. Kad

sam rucala sa svojom mamom, rekla sam joj koliko sam

razocarana. Rekla mije: "Kladim se daje to zbog pobacaja

koji si imala. Cudni su prutovi BoZji. " Nakon toga ne mogu

prestati plakati. Nikada mi nece dati da zaboravim.

Upitala sam je o pobacaju. Nakon prvotnog oklijevanja, ispri¢ala mi je pricu:
Dogodilo se to kad sam bila u srednjoj skoli. Moji roditelji su bili
Jako, jako strogi katolici pa sam isla u zupnu Skolu. Rano sam se
razvila i s dvanaest godina bila sam visoka 170 centimetara, teska
60 kilograma i nosila grudnjak broj 4. Decki su poceli obracati
paznju na mene i to mi se stvarno svidalo. A izludivalo je mog
tatu. Prvi put kad me uhvatio kako se ljubim s deckom za laku no¢,
nazvao me
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kurvom tako glasno da su svi susjedi culi. Postalo je jos i
gore. Svaki put kad sam izasla s deckom, tata mije rekao
da idem u pakao. Nikad nije odustao. Zakljucila sam da
sam tako i tako prokleta, pa sam s petnaest godina spavala
s jednim deckom. Kakve sam srece, ostala sam u drugom
stanju. Kad su moji saznali, poludjeli su. Onda sam rekla
da Zelim pobaciti; totalno su se izgubili. Urlali su mi o
"moralnom grijehu" tisu¢u puta. Ako do tada nisam
zasluzila put u pakao, bili su sigurni da ¢e mi to osigurati
kartu. Jedini nacin na koji sam ih mogla prisiliti da potpisu
pristanak bila je prijetnja da ¢u se ubiti.

Upitala sam Sandy S$to se dogadalo nakon pobacaja. Utonula je u stolac,

potistenog pogleda koji mi je slomio srce.
Izgubiti milost... Mislim, zbog tate sam se osjecala grozno
i ranije, ali nakon toga sam se osjecala kao da nemam
pravo na postojanje. Sto me je vise bilo sram, vise sam se
trudila da popravim stvari. Htjela sam vratiti vrijeme
unatrag, ponovo imati ljubav koju sam imala kad sam bila
mala. Ali nikada nisu propustili priliku da to spomenu.
Ponavljali su kao pokvarena ploca kako sam ih osramotila.
Ne mogu ih kriviti. Nisam nikada trebala napraviti to sto
sam napravila - ho¢u reci, imali su tako visoka moralna
ocekivanja na mene. Sada im se samo zelim iskupiti jer
sam ih toliko povrijedila svojim grijesima pa radim sve
§to Zele da napravim. To izluduje mog muza. Cesto se jako
svadamo oko toga. Ali ne mogu si pomoci. Samo Zelim da
mi oproste.

Dok sam slusala tu ljupku mladu zenu, jako me ganula njezina
patnja, koju je uzrokovalo ponaSanje njezinih roditelja, te jaCina njezine
potrebe za negiranjem njihove odgovornosti za tu patnju. Cinila se gotovo
oc¢ajnom u pokusaju da me uvjeri kako je ona kriva za sve §to joj se dogodilo.
Njezino samookrivljavanje sastojalo se od roditeljskih dogmatskih
religioznih uvjerenja. Znala sam da moram dobro isplanirati svoje postupke
kako bih osvijestila Sandy koliko su njezini roditelji bili prema njoj istinski
okrutni i emocionalno je zlostavljali. Odlucila sam da nije vrijeme za
nekriti¢nost.
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SUSAN: Znate §to? Jako sam ljuta zbog te mlade djevojke. Mislim da su
vasi roditelji bih grozni prema vama. Koristili su svoja religiozna
uvjerenja kako vas kaznili. Mislim da niste zasluzili nista od toga.
SANDY: Pocinila sam dva smrtna grijeha!
SUSAN: Bili ste samo dijete. Mozda ste pogrijesili, ali ne morate zbog
toga zauvijek ispastati. Cak vam i crkva dopusta da se pokajete i
nastavite sa svojim zivotom. Ako su vasi roditelji bili toliko dobri koliko
kazete da su bili, trebali su pokazati neko suosjecanje.
SANDY: Oni su pokusali spasiti moju dusu. Da me nisu toliko voljeli, ne
bi bilo stalo.
SUSAN: Pogledajmo to iz druge perspektive, Sto bi bilo da niste
pobacili? I da ste rodili djevojéicu. Sada bi imala oko Sesnaest godina,
zar ne?

Sandy je kimnula, pokuSavajuéi shvatiti kuda sam krenula.

SUSAN: Pretpostavimo da ona ostane u drugom stanju. Biste li se prema
njoj ponasali na nacin kako su se vasi roditelji ponaSali prema vama?
SANDY: Nikada!

Sandy je shvatila implikacije toga Sto je izrekla.

SUSAN: Pokazali biste vise ljubavi. I vasi roditelji su trebali pokazati vise
ljubavi. To je njihov neuspjeh, ne vas.

Sandy je provela pola svog Zivota izgradujuci obrambeni zid. Takvi
obrambeni zidovi su vrlo Cesti kod djece otrovnih roditelja. Mogu biti
sastavljeni od razlicitih psiholoskih blokova, ali naj¢es¢i, primarni
materijal Sandyinom zidu je osobito otporan blok zvan "negacija".

Mo¢ negacije

Negacija je najprimitivniji i najmoéniji obrambeni mehanizam. Ona
ukljucuje izmisljenu realnost koja umanjuje ili ¢ak negira utjecaj
odredenih bolnih zivotnih iskustava. Zbog negacije neki od nas zaborave
Sto su nam roditelji ¢inili, a to nam omoguéava da ih zadrzimo na
pijedestalu.

Olaksanje koje donosi negacija je privremeno najbolje rjeSenje, ali tog
olakSanja je visoka. Negacija je poput poklopca na nasem emocionalnom
ekspres loncu: $to je duze zatvoren, pritisak postaje veci. ili kasnije taj ¢e
pritisak izbiti poklopac i dozivjet cemo emocionalnu krizu. Kad se to
dogodi, moramo se suoditi s istinama koje smo ocajnicki
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nastojali izbjeéi. Stovise, sada se moramo s njima suo¢iti u razdoblju
izuzetnog stresa. Ako unaprijed mozemo proraditi naSu negaciju, izbjeci
¢emo krizu - otvarajuci poklopac i lagano smanjujuéi pritisak.

Nazalost, vaSa osobna negacija nije jedina s kojom se morate boriti.
Vasi roditelji imaju vlastite sustave negacije. U trenutku kad nastojite
rekonstruirati istinu o svojoj proslosti, osobito ako ta istina nije povoljna za
roditelje, oni mogu inzistirati na tome da "nije bilo tako strasno", "nije se
dogodilo na taj nacin" ili ¢ak "da se nije uopce dogodilo". Takve izjave
mogu biti izvorima frustracija u vasim pokuSajima da rekonstruirate svoju
proslost, dovodeci vase dozivljaje i sjecanja u pitanje. To moze oslabiti vase
povjerenje u vlastitu sposobnost dozivljavanja stvarnosti i otezati izgradnju
samopostovanja.

Sandyina negacija je bila toliko snazna da ne samo da nije mogla
vidjeti svoju stvarnost, ve¢ nije mogla niti prihvatiti da postoji druga
perspektiva. Suosjecala sam s njezinom boli, no morala sam je potaknuti da
barem razmotri moguc¢nost da ima iskrivljenu sliku svojih roditelja. Nastojala
sam biti $to manje agresivna:

Postujem cinjenicu da volite svoje roditelje i da vjerujete
da su oni dobri ljudi. Sigurna sam da su napravili neke
jako dobre stvari za vas dok ste odrastali. No, mora
postojati dio vas koji zna ili barem osjeca da brizni roditelji
ne napadaju toliko snazno dostojanstvo i vrijednost svog
djeteta. Ne Zelim vas otuditi od vasih roditelja, niti od vase
vjere. Ne trebate ih se odreci niti ih odbaciti. Ali, mozda
velik dio uklanjanja vase depresije ovisi o odbacivanju
fantazije da su vasi roditelji savrseni. Bili su okrutni prema
vama. Povrijedili su vas. Sto god da ste napravili, gotovo
je. Nikakvo prigovaranje ili ponisavanje to nece
promijeniti. MozZete li osjetiti koliko su duboko povrijedili
osjetljivu djevojcicu u vama? I koliko je to bilo nepotrebno?

"Da" koje je Sandy izrekla bilo je jedva ¢ujno. Upitala sam je boji
li se o tome razmisljati. Samo je kimnula glavom, nijema od dubine svog
straha. Ali je bila dovoljno hrabra da to spozna.

Beznadna nada

Nakon dva mjeseca terapije, Sandy je napredovala, ali je i dalje odrzavala
mit savrsenih roditelja. Sve dok ne odbaci taj mit, nastavljat ¢e kriviti sebe
za svu nesrecu u svom zivotu. Zamolila sam je da pozove roditelje na seansu.
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Nadala sam se da ukoliko spoznaju koliko je snazno njihovo
ponasanje utjecalo na Sandyin zivot, mozda prihvate dio svoje
odgovornosti ime olakSaju Sandyino nastojanje da promijeni negativnu
sliku o sebi.

Nismo imali vremena da se upoznamo prije nego $to je njezin otac
Zapoceo:
Doktorice, ne znate kako je ona bila lose dijete. Bila je
luda za deckima i stalno ih je zaviacila. Svi njezini sadasnji
problemi u vezi su s tim prokletim pobacajem.

Vidjela sam suze u Sandyinim o¢ima. Pozurila sam je obraniti:
To nije uzrok njezinih problema i nisam vas pozvala da mi date
popis njezinih zloc¢ina. Necemo nikuda sti¢i ako ste zato dosli.

Nije imalo uspjeha. Tijekom cijele seanse njezina majka i otac su
izmjenjivali u napadima na svoju kéerku, usprkos mojim upozorenjima.
Bio je to dug sat. Nakon $to su otisli, Sandy se brzo ispricala zbog njih:
Znam da mi danas nisu bili naklonjeni, no nadam se da su vam se dopali.
Oni su zaista dobri ljudi, ali su valjda bili nervozni §to su tu. Mozda ih
nisam trebala zamoliti da dodu... Vjerojatno ih je uzrujalo. Nisu
navikli na ovakve stvari. Ali oni me zaista vole... Dajte im malo
vremena i vidjet Cete.

Ova seansa i1 nekoliko sljede¢ih sa Sandyinim roditeljima jasno su
pokazale koliko su bili ograniCeni da bi mogli vidjeti bilo koju
alternativu kao uzrok problema njihove kceri. Niti jedan od roditelja nije
bio spreman ni u jednom trenutku priznati nikakvu odgovornost za te
probleme. I Sandy ih je nastavila idealizirati.

"Oni su samo nastojali pomo¢i"
Kod mnoge odrasle djece otrovnih roditelja negacija je jednostavan,
nesvjestan proces potiskivanja odredenih dogadaja i osjecaja izvan
svjesnog dozivljavanja pa izgleda da se ti dogadaji nikada nisu ni zbili.
No drugi, poput Sandy, imaju suptilniji pristup: racionalizaciju. Kada
koristimo
racionalizaciju, koristimo "dobre razloge" pri opravdavanju i
umanjivanju
neceg bolnog i neugodnog.

Neke tipi¢ne racionalizacije su:
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» Otac je vikao na mene samo zato jer ga je moja majka gnjavila.

* Moja majka je pila jer je bila usamljena. Trebala sam vise biti kod kuce.

» Otac me je tukao, ali me nije htio povrijediti. Samo me htio nauciti pameti.

* Majka nikada nije obracala paznju na mene jer je bila tako nesretna.

» Ne mogu kriviti oca zbog toga $to me je zlostavljao. Majka nije htjela
spavati s njim, a muskarci trebaju seks.

Sve te racionalizacije imaju jednu zajednicku karakteristiku: sluze
da neprihvatljivo postane prihvatljivo. Na povrsini su djelotvorne, no jedan
dio u nama uvijek zna istinu.

"Napravio je to samo zato §to..."

Louise, sitna Zena crvenkaste kose u srednjim cetrdesetima, razvela se od
tre¢eg supruga. Dosla je na terapiju na inzistiranje svoje odrasle kéerke,
koja je zaprijetila da ¢e prekinuti sve svoje veze s njom ako ne ucini nesto u
vezi sa svojim nesavladivim neprijateljstvom.

Kad sam prvi puta vidjela Louise, njezino ekstremno ukoceno
drzanje i izraz lica s jako stisnutim usnama rekli su sve. Bila je vulkan
zadrzane ljutnje. Upitala sam je za razvod i rekla mi je da su je svi muskarci
u njezinom zivotu ostavili; njezin trenutni suprug je samo zadnji primjer:
Jedna sam od onih Zena koje uvijek izaberu gospodina Pogresnog.
Pocetak svake veze je izvrstan, no znam da ne moze trajati.

Pazljivo sam sluSala Louise dok je obrazlagala tezu da su svi
muskarci gadovi. Tada je pocela usporedivati muskarce svog Zivota sa svojim
ocem:

Boze, zasto ne mogu naci nekoga poput mog oca? Izgledao
Jje kao filmska zvijezda... Svi su ga jednostavno obozZavali.
Mislim, imao je karizmu koja je naprosto priviacila ljude.
Moja majka je cesto bila bolesna i otac bi me izveo van...
Samo on i ja. To su bili najbolji trenuci u mom Zivotu.
Razbili su kalup nakon mog oca, nema takvih kao sto je
bio on.

Upitala sam Louise je li njezin otac jos Ziv, na §to je odgovorila sa
zamjetnom napetoscu:
Ne znam. Samo je nestao jednog dana. Mislim da sam
imala deset godina. Moja je majka bila prava gadura i on
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Je jednog dana samo otisao. Bez poruke, bez telefonskog
poziva. Bez icega. Boze, kako mi nedostaje! Godinu nakon
Sto je otisao, jos sam uvijek bila sigurna da cujem njegov
automobil kako dolazi svake veceri... Ne mogu ga kriviti
za to Sto je ucinio. Bio je tako pun Zivota. Tko bi htio biti
vezan za bolesnu Zenu i dijete?

Louise je provodila svoj zivot ¢ekajuéi da joj se vrati njezin
idealizirani otac. Nije bila sposobna suociti se s tim koliko je bio
neosjetljiv i neodgovoran pa je opsezno koristila racionalizacije da bi
ga u svojim o¢ima odrzala poput boga - bez obzira na neizrecivu bol
koju je kod nje izazvalo njegovo ponasanje.

Njezine racionalizacije takoder su joj pomagale negirati bijes zbog §to ju
je napustio. Nazalost, taj bijes je nasao izlaz u njezinim vezama drugim
muskarcima. Svaki put kad bi se pocela vidati s nekim muskarcem veza bi
se dobro razvijala, sve dok ga Louise ne bi bolje upoznala. No, kako

bi se zblizavali, njezin strah od napustanja izmakao bi kontroli. Strah bi
se svaki put pretvorio u neprijateljstvo. Nije mogla vidjeti obrazac u
¢injenici da ju je svaki muskarac ostavio iz istog razloga: Sto bi se vise
zblizili, postajala sve vise neprijateljski raspolozena. Nasuprot tome, tvrdila
je da je njezino neprijateljsko ponasanje opravdano ¢injenicom da je
uvijek ostave.

Ljutnja na svome mjestu

Za vrijeme studija, jedna od knjiga iz psihologije sadrzavala je niz
crteza koji su ilustrirali kako ljudi pomicu osjecaje, osobito ljutnju.
Prvi je prikazivao muskarca na kojeg je vikao njegov nadredeni.
Ocito, za njega nije bilo sigurno da vice na nadredenog pa je slijedeci
crtez prikazivao njega kako pomice svoju ljutnju vi¢uéi na suprugu kada se
vratio kuéi. Tre¢i crtez prikazivao je njegovu suprugu koja vice na
djecu. Djeca su udarila psa, a pas je ugrizao macku. Ono §to me
impresioniralo u toj seriji crteza je Cinjenica da je to, usprkos svojoj
jednostavnosti, zacudujuce precizan prikaz na¢ina na koji prenosimo
osjecaje s osobe prema kojoj su nasi osjecaji usmjereni na lakSu metu.
Louisino misljenje o muskarcima je savrSen primjer: "Oni su takvi slabi
gadovi... Svi. Ne moze im se vjerovati. Uvijek se uzbude. Sita sam
toga da me iskoristavaju".

Otac ju je napustio. Da bi priznala tu ¢injenicu, morala se odreci svojih
pomno ¢uvanih fantazija i bozanske slike o njemu. Morala mu je
dopustiti da ode. Umjesto toga, pomaknula je svoju ljutnju i nepovjerenje
s oca na druge muskarce.
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Bez da je toga svjesna, Louise je stalno birala muskarce koji su
se prema njoj ponasali na nacin koji ju je ljutio i razo¢aravao. Sve dok je
mogla iskazivati svoju ljutnju prema muskarcima opcéenito, nije morala
osjecati ljutnju na svog oca!

Sandy, o kojoj je bilo rije¢i ranije, pomaknula je ljutnju i
razoCaranje, koje je osjecala prema roditeljima i prema nacinu na koji su
se ponasali prema njoj zbog trudnoce i pobacaja, na svog supruga. Nije si
mogla dozvoliti da bude ljuta na svoje roditelje - to bi bilo previse
prijetece za njihovu bozansku sliku.

O mrtvima sve najbolje
Smrt ne okon¢ava idealizaciju otrovnih roditelja. Cinjenica je da je moze
pojacati.

Tesko je priznati povrede koje je nanio zivi roditelj, no daleko je
teze optuziti roditelja nakon smrti. Postoji snazan tabu vezan uz
kritiziranje mrtvih, kao da zadajemo niske udarce. Kao rezultat toga,
smrt otkriva neku vrstu svetosti i kod najgorih zlostavljaca. Glorifikacija
mrtvih roditelja gotovo je automatska.

Nazalost, dok je otrovni roditelj zasti¢en sveto$¢u groba, oni koji
prezivljavaju dobivaju emocionalne ostatke. "O mrtvima sve najbolje" je
ocuvana otrcana fraza, koja cesto onemogucéava pravo rjesavanje
konflikta s mrtvim roditeljima.

"Uvijek ¢eS$ biti moj mali neuspjeh"
Valerie, visoku, krhku glazbenicu u kasnim tridesetima, uputio mi je
zajednicki prijatelj koji je bio zabrinut da je njezin nedostatak
samopouzdanja spre¢ava u iskoriStavanju mogucénosti njezine pjevacke
karijere. Nakon petnaestak minuta, za vrijeme prvog susreta, Valerie je
priznala da njena karijera ne napreduje:

Vise od jedne godine nisam imala nikakav nastup - cak

ni u klavirskom klubu. Neko sam vrijeme radila u

jednom uredu, kako bih platila reZije. Ne znam. Mozda

je to neostvariv san. Prije par dana vecerala sam sa

svojim roditeljima. Dosli smo do mog problema i otac je

rekao: "Ne brini. Uvijek ces biti moj mali neuspjeh ".

Znam da nije shvatio koliko me povrijedio, ali su me te

rijeci rastrgale.

Rekla sam Valerie da bi se svatko osje¢ao povrijedenim u tim
okolnostima. Njezin otac je bio okrutan i uvredljiv. Odgovorila mi je:
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To nije nista novo. To je prica mog Zivota. Ja sam obiteljska
kanta za smece. Uvijek sam okrivljavana za sve. Ako su on
i mama imali problema, ja sam bila kriva za to. Bio je
poput pokvarene ploce. A s druge strane, kad bih ucinila
nesto c¢ime je bio zadovoljan, zracio bi ponosom i hvalio
me pred svojim prijateljima. Boze, bilo je divno dobiti
njegovu pohvalu, ali ponekad sam se osjecala kao
emocionalni jo-jo.

Valerie i ja smo intenzivno radile nekoliko sljedecih tjedana
Pocinjala je dolaziti u kontakt s koli¢inom svoje ljutnje i tuge u vezi s ocem.
Tada je on umro od infarkta.

Bila je to neocekivana smrt - Sokantna, nagla; od one vrste za koju
nitko nije spreman. Valerie je bila preplavljena krivnjom zbog ljutnje na
njega, koju je izrazila u terapiji.

Sjedila sam u crkvi dok su ga prikazivali u najboljem svjetlu
i slusala bujicu rijeci o tome kako je bio divan cijelog svog
zivota. Osjecala sam se kao kreten jer sam ga pokusala
okriviti za svoje probleme. Samo sam htjela oprost za bol
koju sam mu nanijela. Razmisljala sam koliko sam ga
voljela i kakva sam gadura bila prema njemu. Ne Zelim
vi§e pricati o ruznim stvarima... Nista od toga vise nije
bitno.

Tuga ju je omela na neko vrijeme, no s vremenom je shvatila da
smrt njezinog oca ne mijenja nacin na koji se ponasao prema njoj tijekom
njezinog djetinjstva i odrasle dobi.

Valerie je u terapiji gotovo Sest mjeseci. Bila sam zadovoljna
gledajuci kako se njezino samopouzdanje postupno popravlja. Jo$ uvijek
nastoji pomaknuti svoju pjevacku karijeru, ali razlog za to vise nije nedostatak
pokusaja.

Skidanje s pijedestala
Bogoliki roditelji stvaraju pravila, sude i nanose bol. Kad roditelja
pretvorite u boga, zivog ili mrtvog, pristajete Zivjeti u njihovoj verziji
stvarnosti. Prihvacate bolne osjecaje kao dio svog zivota, mozda ih ¢ak
racionalizira kao dobre za vas. Vrijeme je da prestanete.

Kad otrovne roditelje spustite na zemlju, kad nadete hrabrosti
sagledati ih realisticno, mozete poceti ujednacavati svoju mo¢ u odnosu s
njima.
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IL - "SAMO ZATO STO TO NISTE NAMJERAVALIL NE ZNACI
DA NE BOLI"

Neadekvatni roditelji

Djeca imaju osnovna neotudiva prava - da budu nahranjena, odjevena,
udomljena 1 zaSti¢ena. Uz ova fizicka prava, djeca imaju pravo na
emocionalnu njeznost, uvazavanje njihovih osjec¢aja i postupaka koji im
omogucavaju da razviju osjecaj vlastite vrijednosti.

Djeca takoder imaju pravo biti usmjeravana odgovaraju¢im
roditeljskim granicama ponasanja, grijesiti 1 biti disciplinirana, bez da su
pritom fizi¢ki ili emocionalno zlostavljana.

Na kraju, djeca imaju pravo biti djecom. Imaju pravo provesti svoje
rane godine zaigrano, spontano i neodgovorno. Naravno, roditelji koji vole
djecu njegovat ¢e djecju zrelost kad djeca po¢nu odrastati, dajuci im odredene
odgovornosti i kuéne obaveze, ali nikad na ra¢un djetinjstva.

Kako udimo Zivjeti

Djeca neselektivno upijaju i verbalne i neverbalne poruke, poput spuzve.
Slusaju svoje roditelje, gledaju ih i oponasaju njihovo ponasanje. S obzirom
na to da imaju mali referentni okvir izvan obitelji, stvari koje nauce kod
kuée o sebi i 0 drugima postaju univerzalne istine, duboko urezane u sjecanje.
Roditelji su centralni modeli identifikacije u razvoju dje¢jeg identiteta,
osobito u fazi u kojoj dijete razvija spolni identitet. Usprkos dramati¢nim
promjenama u roditeljskim ulogama u zadnjih dvadeset godina, iste duznosti
koje su vrijedile za vase roditelje vrijede i za danasnje:

moraju zadovoljiti fizicke potrebe djece,

moraju §tititi djecu od fizickih povreda i boli,

moraju zadovoljiti dje¢ju potrebu za ljubavi, paznjom i njeZnosti,
moraju Stititi djecu od emocionalnih povreda i boli,

moraju pruziti djeci moralne i eticke smjernice.

SARE IR

Jasno je da bi popis mogao biti puno duzi, no ovih pet odgovornosti
tvori osnovicu primjerenog roditeljstva. Otrovni roditelji, o kojima ¢e biti
rijeci, rijetko ¢e zadovoljiti 1 prvu stavku na popisu. U vecini slu¢ajeva oni
su (ili su bili) jako oSteCeni u vlastitoj emocionalnoj stabilnosti ili mentalnom
zdravlju. Ne samo da Cesto ne zadovoljavaju potrebe svoje djece, ve¢ u
mnogim slu¢ajevima ocekuju i zahtijevaju da njihova djeca zadovolje njihove
potrebe.
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Kad roditelj namece roditeljske odgovornosti djetetu, uloge u
obitelji postaju neraspoznatljive, iskrivljene ili zamijenjene. Dijete koje
mora postati svoj vlastiti roditelj, ili ¢ak postati roditelj svom roditelju,
nema osobu koju ¢e oponasati, od koje ¢e uciti i na koju ¢e se
ugledati. Bez roditeljskog modela osobni identitet djeteta u ovoj ¢e
kriti¢noj fazi emocionalnog razvoja biti bacen u neprijateljsko more
zbrke.

Les, 34-godis$nji vlasnik prodavaonice sportske opreme,
posjetio me jer je bio radoholicar, §to ga je ¢inilo nesretnim.

Brak mi je otiSao k vragu jer sam neprestano radio. 1li sam

bio na poslu, ili sam radio kod kuce. Supruga se umorila

od. zivota s robotom i otisla je. Sada se dogada ista stvar s
novom damom u mom Zivotu. Mrzim to. Stvarno. Ali jednostavno
ne znam kako da se opustim.

Les mi je rekao da ima poteSkoca s izrazavanjem bilo
kakvih osjecaja, a osobito onih njeznih, ljubavnih. Rije¢ zabava nije
postojala u njegovom rjecniku, $to mi je rekao sa znac¢ajnom
goréinom.

Volio bih uciniti svoju djevojku sretnom, ali svaki put kad
pocnemo pricati nekako uspijem skrenuti razgovor na
posao i ona se uzruja. Mozda zato jer je posao jedina stvar koju
ne zabrljam.

Les me je nastavio uvjeravati vise od pola sata kako je jako
grijeSio u svojim vezama:

Zene s kojima izlazim uvijek prigovaraju da im ne

pruzam dovoljno vremena i paznje. I to je istina.

Los sam decko i bio sam jako los muz.

Zaustavila sam ga i rekla: "A imate i loSu sliku o sebi. Zvuci kao
da se jedino osjecate dobro kad radite. Kako to?"

To je nesto sto znam raditi... I to radim dobro. Radim oko 72
sata tjedno... Uvijek sam radio kao mrav, jos od djetinjstva.
Znate, bio sam najstariji od trojice brace. Mislim daje moja
mama imala nekakav zZivéani slom, kad sam imao osam
godina. Otad je nasa kuc¢a zamracena. Cinilo se daje majka
uvijek u kucnom ogrtacu. Nikad nije puno pricala. Moja
najranija sjecanja na nju: Salica kave u jednoj ruci, cigareta
u drugoj, zalijepljena za proklete sapunice. Nikad ne bi
ustala, sve dok odavno ne bismo
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otisli u Skolu. Tako je moj posao bio nahraniti dva mlada
brata, spremiti im uzinu i ukrcati ih na Skolski autobus.
Kad bismo se vratili kuci, lezala bi ispred televizora ili
odradivala jedno od svojih trosatnih popodnevnih
spavanja. Dok je moje drustvo igralo nogomet, bio sam
zarobljen u kuci, kuhajuci veceru ili pospremajuci. Mrzio
sam to, ali netko je to morao napraviti.

Upitala sam Lesa gdje je bio njegov otac u svemu tome.
Tata je puno poslovno putovao i zapravo je odustao od
moje majke. Najcesce je spavao u sobi za goste... Bio je to
prilicno cudan brak. Poslao je majku nekolicini doktora,
ali oni nisu pomogli pa se jednostavno predao.

Rekla sam Lesu da mi je jako zao zbog toga koliko je jako taj mali djecak
morao biti usamljen. Odbio je moje suosjecanje odgovorivsi: Imao sam
previse posla da bih se sazalijevao.

Kradljivci djetinjstva
Kao dijete, Les je Cesto bio preopterecen odgovornostima koje su pripadale
njegovim roditeljima. S obzirom na to da je bio prisiljen prebrzo i prerano
odrasti, djetinjstvo mu je bio ukradeno. Dok su se njegovi prijatelji igrali,
Les je obavljao roditeljske duznosti. Morao postati minijaturni odrasli covjek,
kako bi zadrzao obitelj na okupu. Imao je malo moguénosti da bude zaigran
ili bezbrizan. Budu¢i da su njegove potrebe doslovno bile ignorirane, naucio
se nositi s usamljenos¢u i emocionalnim otimanjem putem nijekanja vlastitih
potreba. On je trebao brinuti o drugima. On nije bio vazan.
Osim $to je bio primarni skrbnik svojoj bra¢i, Les je takoder postao

i roditelj svojoj majci, §to ¢ini sve dvostruko ruznijim:

Kada je tata bio kod kuce, otisao bi na posao u sedam i

Cesto se ne bi vratio gotovo do ponoci. Kad bi izlazio iz

kuce, uvijek bi mi rekao: "Nemoj zaboraviti napisati svu

zadacu i obavezno se pobrini za mamu. Pazi da pojede. 1

utisaj ostalu djecu... Pogledaj mozes li napraviti nesto da

izvuces smijesak iz nje. " Proveo sam puno vremena

razmisljajuci kako da usreéim svoju majku. Bio sam

siguran da postoji nesto Sto mogu napraviti i da ¢e ponovo

sve biti u redu..., da ¢e ona biti ponovo u redu. Ali se nista

nije promijenilo, bez obzira na to sto sam napravio. I jos

uvijek se ne mijenja. Stvarno se osjecam trulo zbog toga.
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Uz obaveze odrzavanja kucanstva i odgoja djece, koje bi bile

preteSke za svako dijete, od Lesa se ocekivalo da brine o
emocionalnoj dobrobiti majke. Ispalo je da je to recept neuspjeha.
Djeca, uhvaéena u zbunjujuéu zamjenu uloga, uvijek su nedovoljno
dobra. Za njih je nemoguce da funkcioniraju kao odrasli jer nisu odrasli.
Ali ona ne razumiju zasto ne uspijevaju; samo se osjecaju neuspjelom i
krivom zbog neuspjeha.
U Lesovom slucaju, njegova snazna potreba za prekovremenim
radom imala je dvostruku ulogu: Cuvala ga je od suocavanja s
usamljenoscu i lisavajem u djetinjstvu i odrasloj dobi te je podrzavala
njegovo staro vjerovanje da nikada ne moze napraviti dovoljno.
Lesova fantazija je da, ukoliko provede dovoljno vremena radeéi, moze
dokazati da vrijedi, da je uspjesna osoba i da zaista moze dobro obaviti
posao. U biti, i dalje je nastojao usreéiti svoju majku.

Ho¢e li to ikada prestati?

Les nije vidio da su njegovi roditelji nastavili provoditi svoju otrovinu mo¢
nad njim i u njegovoj odrasloj dobi. Medutim, nekoliko se tjedana
kasnije jasno pokazala veza izmedu njegovih sadasnjih poteskoca i
djetinjstva. Covjece, tko god je rekao: "Sto se vise stvari mijenjaju,
vise ostaju iste", zbilja je znao o cemu govori. Vec Sest godina zZivim u
LosAngelesu, ali, Sto se tice mojih roditelja, ne bih trebao imati svoj Zivot.
Zovu me nekoliko puta tjedno. Doslo je do tocke kad se bojim podici
slusalicu. Moj otac pocinje s: "Tvoja mama je tako depresivna... Zar ne
mozes pronaci malo slobodnog vremena i posjetiti nas? Znas koliko bi
joj to znacilo! "A onda mi ona pocne pricati kako sam ja cijeli njezin
Zivot i kako ne zna koliko ¢e jos biti medu nama. Sto reéi na to? U
polovici slucajeva jednostavno odjurim na avion... Bolje to, nego
se gristi zbog krivnje Sto nisam otiSao. Ali nikad nije dovoljno. Nista
nije. Mogao bih i usStedjeti trosak avionske karte. Mozda nikad nisam
trebao ni odseliti.

Rekla sam mu da je tipi¢no kod djece koja su bila prisiljena
zamijeniti emocionalne uloge s roditeljima da u odrasloj dobi imaju
ogromnu krivnju i pretjerano razvijen osjecaj odgovornosti. Kao odrasli,
cesto bivaju zarobljeni u opasnom krugu preuzimanja odgovornosti za
sve, zbog Cega neizbjezno ne uspijevaju, osjecaju se krivima i
neuspjesnima te onda udvostrucuju svoje napore. To je iscrpljujuci
krug, koji vodi do stalnog povecavanja osjecaja neuspjeha.



36

Les je kao mali djecak naucio, natjeran ocekivanjima svojih roditelja,
da se njegova dobrota u prvom redu procjenjuje na temelju toga koliko je
napravio za ostatak obitelji. U odrasloj dobi, vidljive potrebe njegovih
partnerica pretvarale su se u unutras$nje demone, koji su ga neprestano tjerali
u podrucje u kojem je osjecao nekakvu vlastitu vrijednost - posao.

Les nije nikada imao vremena, a nije imao niti odgovaraju¢i model
od kojeg bi mogao nauciti kako davati i primati ljubav. Odrastao je bez
paznje posvecene njegovom emocionalnom Zivotu, pa je jednostavno
iskljucio svoje osjecaje. Nazalost, ustanovio je da ih ne moZe ponovno
ukljuciti, ¢ak ni kad Zeli.

Uvjerila sam ga da razumijem koliko je frustriran i zbunjen svojom
nemoguénoséu emocionalnog otvaranja prema drugoj osobi, ali sam ga
natjerala da ne bude strog prema sebi. Nije imao nikoga tko bi ga naucio tim
vjeStinama kad je bio mlad, a vrlo ih je teSko samostalno usvojiti. Rekla
sam mu: "To bi bilo kao da océekujete od sebe da odsvirate klavirski
koncert, a ne znate gdje se nalazi srednji C! Mozete nauditi, ali morate
samome sebi dati vremena da usvojite osnove, da vjeZbate i mozda Cak da
jednom ili dvaput ne uspijete."

""AKko se ne pobrinem za njihove potrebe, tko ¢e?"
Draga Abby,
u ludoj sam obitelji. Mozes li me spasiti?
-Beznadna

Ovo je napisala moja pacijentica Melanie kad je imala 13 godina.

Sada je to 42-godisnja razvedena racunovotkinja, koja je dosla kod mene
zbog teSke depresije. lako je bila izrazito mrSava, Melanie je mogla biti
prili¢no privla¢na, da nedavni mjeseci nemirnih snova nisu naplatili svoj
dug. Bila je otvorena i lako je govorila o sebi.

Cijelo se vrijeme osjecam strasno beznadno. Kao da je

moj zivot izvan kontrole. Nikako da stvari dodu na svoje

mjesto. Osjecam se kao da se svaki dan sve vise zavlacim

u rupu.

Molila sam je da bude odredenija. Ugrizla je usnu i dok mi je
odgovarala, okrenula se od mene:
U meni je takva praznina... Mislim da se cijelog Zivota
nisam osjecala ni s kim povezana. Bila sam dva puta u
braku i zivjela s nekoliko muskaraca, ali nikako da
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pronadem onog pravog. Uvijek izaberem ili lijencine, ili
totalne kretene. Tada je, naravno, na meni da ih dovedem u
red. Uvijek mislim da ih mogu promijeniti. Posudujem im
novac, uselim ih u svoju kucu, cak sam nekolicini
pronasla i posao. Jedan od njih udario me pred djecom.
Drugi je otisao, zajedno s mojim autom. Moj prvi suprug
Jje svrljao uokolo. Drugi je suprug bio pijandura. Kakva
povijest neuspjeha..

Bez da je to shvacala, Melanie je opisivala klasi¢no ponaSanje
ovisnicke (co-dependent) licnosti. U izvorniku, termin ovisan je specificno
koristen za opisivanje partnera alkoholiCara ili ovisnika o drogama. Ovisan se
koristio kao sinonim s terminom podrzavajuci - za opis osobe ¢iji je zivot izvan
kontrole jer ona preuzima odgovornost za "spasavanje' kemijski ovisne osobe.

Unazad nekoliko godina, definicija ovisnosti je proSirena, tako da
ukljucuje sve ljude koji Zrtvuju sebe u procesu spasavanja i preuzimanja
odgovornosti za bilo koju nasilnu, zlostavljajuéu ili pretjerano ovisnu osobu.
Melanie su privlacili muskarci koji su imali velike poteskoce. Vjerovala je da
¢e je oni voljeti ukoliko bude dovoljno dobra - ako im pruzi dovoljno, voli th
dovoljno, brine o njima dovoljno, pomaze im dovoljno, stiti ih dovoljno - i ako ih
potakne da vide pogresnost svojih putova. Ali oni je nisu voljeli. Vrsta
potrebitih, egoisticnih muskaraca koje je birala nije bila sposobna za ljubav.
Tako je umjesto ljubavi koju je tako ocajnicki trazila, pronasla prazninu.
Osjecala se iskoristenom.

Otkrila sam da termin ovisan nije nov za Melanie. Prvi se put susrela s
njim kada je odlazila na sastanke Al-Anona (programa od dvanaest koraka za
¢lanove obitelji alkoholi¢ara), za vrijeme braka s alkoholi¢arom. Bila je sigurna
da nije ovisna, ve¢ je smatrala da ima loSu srecu s muskarcima. Sigurno je
ucinila sve $to je mogla kako bi Jim prestao piti. Ostavila ga je kad je
saznala da je proveo no¢ sa zenom koju je upoznao u baru.

Melanie je jo$ jednom pocela traziti Gospodina Pravog. Svoje
probleme je svaljivala na muskarce s kojima je bila, ali je svakog od njih
Vidjela kao zasebnog Gospodina Krivog. Nije vidjela da je opéeniti obrazac
proizlazio iz nacina na koji bira muskarce. Mislila je da trazi muskarca koji moze
cijeniti zenu koja daje, brine se, voli i pomaze. Zasigurno je negdje postojao
muskarac koji moze voljeti takvu Zenu. Mislila je da je ovisnost plemenita.
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Melanie nije imala ideju da ju je uniStavalo ono $to je nazivala
"davanjem i pomaganjem". Davala je svima, osim sebi samoj. Nije znala da
je ona u stvari odrzavala neodgovorno ponasanje muskaraca, Cisteci za njima.
Kad je govorila o svom djetinjstvu, postalo je jasno da je njezin obrazac
spasavanja muskaraca s poteSko¢ama prinudno ponavljanje njezina odnosa
s ocem:

Imala sam zaista cudnu obitelj. Moj je otac bio uspjesni
arhitekt, ali je koristio svoja prokleta raspolozenja kako bi
sve kontrolirao. Izgubio bi kontrolu za svaku sitnicu... Na
primjer, ako je netko parkirao na njegovom parkirnom
mjestu, ili ako sam se posvadala s bratom. Samo bi otisao
u svoju sobu, zatvorio vrata, bacio se na krevet i plakao.
Kao dijete! Onda bi moja majka nestala i otisla se
namakati u kadi a ja sam bila ona koja je trebala uci i
baviti se tatom. Sjedila bih tamo, dok bi on jecao,
pokuSavajuci smisliti Sto bih mogla napraviti da bi se on
osjecao bolje. No, nije bilo vazno Sto bih napravila, stvar je
bila samo u Cekanju.

Dala sam joj listu koju sam napravila i zamolila je da mi kaze koje
tvrdnje opisuju njezine osjecaje i ponasanje. To je bio popis osnovnih
karakteristika ovisnosti. Ovakav mi je popis godinama bio vrlo koristan u
pokusajima da pomognem svojim pacijentima ustanoviti jesu li ovisni. Ako
mislite da bi se taj pojam mogao odnositi na vas, molim vas da prodete
listu.

Lista za provjeru ovisnosti

Koristim zamjenicu "on" kao univerzalnu zamjenicu koja opisuje osobu s
poteskoc¢ama, a vrijedi za oba spola. Znam da su mnogi muskarci u
ovisnickim odnosima s duboko poremecenim Zenama ili ljubavnicama.

1. Rjesavanje njegovih problema ili olakSavanje njegove boli najvaznija je
stvar u mom Zivotu - bez obzira na to koliku emocionalnu cijenu moram
platiti.

2. Moji pozitivni osjecaji ovise o njegovom odobravanju.

3. Stitim ga od posljedica njegovog ponasanja. LaZem za njega, prikrivam
stvari za njega i nikada ne dopusStam drugima da kazu bilo §to loSe o
njemu.

4. Jako se trudim da pocne raditi stvari na moj nacin.
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Ne obrac¢am paznju na to kako se osjecam ili §to zelim. Stalo mi je samo
do toga kako se on osjeca i §to zeli.

Uginit ¢u bilo $to da izbjegnem njegovo odbacivanje.

Ucinit ¢u bilo Sto da izbjegnem njegovu ljutnju.

Dozivljavam puno vise strasti u vezi koja je burna ili dramatic¢na.

9. Perfekcionist sam i okrivljavam se za sve §to nije u redu.

10. Veci dio vremena osje¢am se ljutito, necijenjeno i iskoristeno.

11 .Pretvaram se da je sve u redu i kad nije.

12.Borba za njegovu ljubav dominira mojim zivotom.

%0 = o

Melanie je odgovorila "da" na sve tvrdnje! Bila je Sokirana kada je
vidjela koliko je istinski ovisna. Kako bih joj pomogla da se pocne oslobadati tih
obrazaca, rekla sam joj da je nuzno da poveze svoju ovisnost s odnosom sa
svojim ocem. Zatrazila sam da se prisjeti kako se osjecala dok bi on plakao.

U pocetku me to zaista preplasilo jer sam mislila da tata
umire [ - tko ¢e onda biti moj tata?! Zatim sam se pocela
stidjeti kad bih ga vidjela takvog. Ali. vecinom sam osjecala
groznu krivaju - smatrala sam da je to moja greska jer
sam se posvadala s bratom ili stogod. Kao da sam ga
stvarno iznevjerila. Najgore od svega je bilo to Sto sam
se osjecala tako bespomocno zato Sto ga nisam mogla
oraspoloziti. Zacudujuée je da je on sada mrtav Cetiri
godine, ja imam 42 godine, dvoje viastite djece, a jos uvijek
se osjecam krivom.

Melanie je bila prisiljena da bude ocev skrbnik. Oba su roditelja
prenijela svoje odgovornosti odraslih na njezina mlada ramena. U vrijeme kada
joj je trebao snazan otac koji joj pruza samopouzdanje, nasla se u situaciji u
kojoj treba tetositi infantilnog oca.

Prvi i1 najdublji emocionalni odnos Melanie s muskarcem bio je
njezin odnos s ocem. Kao dijete, bila je preplavljena oevom potrebitoscu i
krivnjom koju je osje¢ala kad nije mogla udovoljiti njegovim zahtjevima.
Nikada nije prestala pokuSavati nadoknadivati svoju nesposobnost da ga
usre¢i, Cak i kada on nije bio u blizini. Jednostavno je nasla zamjenske
zahtjevne 1 poremecene muskarce za koje bi se brinula. Njezin je izbor bio
diktiran potrebom da ublazi svoju krivnju, i biranjem zamjenika za oca, §to je
¢inila, podrzavala je emocionalno lisavanje koje je dozivjela kao dijete.

Upitala sam Melanie je li joj majka pruzala ljubav i paznju koju
nikada nije dobila od oca.
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Majka se trudila, ali cesto je bila bolesna. Uvijek je trcala
doktorima i morala ostati u krevetu kada bi se probudio
njezin kolitis. Prepisali bi joj sredstva za umirenje i ona
bi ih jela kao da su kokice. Mislim da se prilicno zakvacila,
ne znam. Nikada ih nije imala dosta. Odgojila nas je,
zapravo, spremacica. Mislim, moja majka je bila tamo,
ali kao da i nije. Kad sam imala oko trinaest godina,
napisala sam pismo Dragoj Abby. Najgore je to §to gaje
moja majka pronasia. Covjek bi pomislio da ée doci upitati
me zbog cega sam uznemirena, ali pretpostavijam da to
Sto sam osjecala njoj nije bilo vazno. Bilo je gotovo kao
da ne postojim.

Nevidljivo dijete
Roditelji koji usmjere svoju energiju na vlastito fizicko ili emocionalno
prezivljavanje $alju vrlo snaznu poruku svojoj djeci: "Tvoji osjecaji nisu
vazni. Ja sam jedini koji se broji." Mnoga takva djeca koja su liSena
odgovarajuceg vremena, paznje i brige, pocinju se osjecati nevidljivima -
kao da ne postoje.

Kako bi djeca razvila osjecaj vlastite vrijednosti - osjecaj da nisu
ovdje samo da zauzimaju prostor, ve¢ da su vazna i da je nekome stalo do
njih - trebaju roditelje koji pridaju vaznost njihovim potrebama i osjecajima.
Emocionalne potrebe Melaninog oca bile su toliko ogromne, da nikada nije
primijetio njezine potrebe. Ona je bila kraj njega kad je plakao, ali on nije
to nikada vratio. Melanie je znala da je njezina majka pronasla pismo za
dragu Abby, no majka joj to nikada nije spomenula. Poruka obaju roditelja
bila je jasna i glasna: ona nije postojala za njih. Melanie je naucila definirati
sebe u terminima njihovih osjecaja, umjesto na temelju vlastitih osjecaja.
Ako su se zbog nje osjecali dobro, ona je bila dobra. Ako su se zbog nje
osjecali loSe, ona je bila losa.

Kao rezultat toga, Melanie je u odrasloj dobi imala velikih poteskoca
s definiranjem svog identiteta. Budu¢i da njezine neovisne misli, osjecaji i
potrebe nikad nisu bili poticani, zaista nije imala ideju tko je ona zaista i §to
moze ocekivati od odnosa ispunjenog ljubavlju.

Za razliku od mnogih odraslih s kojima sam radila, Melanie je ve¢
bila u kontaktu s dijelom ljutnje na roditelje kad je dosla k meni. Kasnije,
usredotocile smo se i proradivale vecinu te ljutnje pa je suocile s dubokim
osjecajima emocionalne napustenosti. Naucila je postaviti granice u odnosu
na to koliko ¢e davati sebi, a koliko drugima, i naucila je poStovati svoja
prava, potrebe i osjecaje. Naucila je kako ponovno postati vidljivom.
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Nestajudi roditelj
Dosad smo govorili o emocionalno nedostupnim roditeljima. Fizicko
odsustvo roditelja takoder stvara niz problema.

Prvi put sam upoznala Kena, starog 22 godine, u bolni¢koj grupi
mladih ovisnika. Bio je mrSav mlad covjek crne kose i prodornih tamnih
o¢iju. Na prvom grupnom sastanku bilo je o€ito da je izrazito inteligentan i
rjecit, ali i da samog sebe jako podcjenjuje. Imao je poteskoca mirno sjediti
tih devedeset minuta; bio je splet zivaca. Zamolila sam ga da ostane nakon
grupe i da mi kaZze nesto vise o sebi. Nije vjerovao mojim motivima i
pretvarao se da je grub i snalazljiv uli¢ni prevarant, no nakon nekoliko minuta
pocinjao je uvidati da nemam skrivenih motiva i da sam istinski zainteresirana
za olakSavanje njegove boli, pa se opustio i razgovarao sa mnom.

Uvijek sam mrzio Skolu i nisam znao kog bih drugog vraga
napravio pa sam se upisao u vojsku sa Sesnaest godina.

Tamo sam se sjebao s drogama. I tako sam uvijek bio

sjeban.

Pitala sam se $to su njegovi roditelji mislili o njegovom pristupanju
vojsci.
Imao sam samo majku. Nije bila odusevijena idejom, ali
mislim da joj je bilo drago da me se rijesi. Uvijek sam
upadao u neprilike i zagorcavao joj zivot. Bilo ju je lako
nagovoriti. Dopustala bi mi da radim sto god hocu, bez
obzira na sve.

Upitala sam ga gdje je bio njegov otac za to vrijeme.
Moji su se razveli kad sam imao osam godina. Mama se
totalno raspala zbog toga. Uvijek sam mislio da je moj
tata cool, znate? Uvijek je radio "muske stvari" sa mnom.
Gledali bismo zajedno sport na televiziji, i tu i tamo bi me
cak odveo na utakmicu. Covjece, to je bilo super! Onog
dana kad je odselio, isplakao sam jebene oci. Rekao mije
da se nista nece promijeniti, da ce jos uvijek dolaziti i
gledati sa mnom TV, da éemo se vidati svake nedjelje i da
cemo ostati kompe. Vjerovao sam mu, bio sam takva
budala. Prvih nekoliko mjeseci vidao sam ga Cesto... Onda
Jednom mjesecno... Zatim jednom u dva mjeseca... Pa zatim
gotovo nikad. Nekoliko puta sam ga nazvao i on bi mi rekao
da je jako zaposlen. Otprilike godinu dana nakon sto je
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otisao, mama mije rekla da se oZenio nekom Zenom s troje
djece i odselio iz drzave. Tesko sam mogao shvatiti da sada
ima drugu obitelj. Pretpostavljam da su mu bili drazi jer
Jje zaista brzo zaboravio na mene.

"Ovog ée puta biti drugacije "'
Kenova maska grubog frajera brzo se rusila. Jasno se vidjelo da mu je
neugodno razgovarati o ocu. Upitala sam ga kako je protekao posljednji
susret s ocem.

Bilo je to kad sam imao petnaest godina... 1 bila je to velika

pogreska. Dojadile su mi bozicne Cestitke pa sam ga

odlucio iznenaditi. éovjeée, kako sam bio uzbuden!

Stopimo sam cijelim putem do tamo - Cetrnaest sati. Kad

sam dosao... Vjerojatno sam ocekivao nekakav veliki docek.

Mislim, on je bio ljubazan, ali nije bilo bog-zna-sto. Nakon

nekog vremena poceo sam se osjecati stvarno usrano. Kao

da smo totalni stranci. On se potrgao oko ono troje djece, a

Jja sam samo sjedio tamo i osjecao se kao kreten. Covjece,

kako sam se usutao nakon Sto sam te veceri otiSao iz

njegove kuce! Jos uvijek puno razmisljam o njemu. K

vragu, ne bih htio da zna da sam ovdje. Cim izadem odavde,

pokusat ¢u ponovno. Ali ovaj put ce biti drugacije...

Muskarac protiv muskarca.

Kad je Kenov otac napustio svog malog sina, ostavio je veliku
prazninu u djecakovom zivotu. Ken je bio slomljen. Pokusao je to prevladati
iskaljivanjem ljutnje u Skoli i kod kuée. Na neki je nacin dozivao oca, kao
da bi ga mogla vratiti njegova potreba da ga se disciplinira. Ali Kenov otac
¢inio se nevoljnim pokloniti paznju takvom pozivu.

Suocen sa snaznim dokazima da njegov otac vise ne Zeli biti dijelom
njegovog Zivota, Ken je nastavio s odrzavanjem fantazije da na neki nacin
moze ponovno osvojiti ocevu ljubav. U proslosti ta ga je nada dovela do
ozbiljnih razocaranja, na koja je reagirao uzimanjem droge. Rekla sam mu
da sam zabrinuta da ¢e takav lanac dogadaja biti i dalje dominantan u
njegovom odraslom Zivotu, ukoliko ne prekinemo lanac rade¢i zajedno.

Ken je i dalje nesvjesno racionalizirao ofevo napustanje,
preuzimajuci krivnju na sebe. Kao dijete, pretpostavljao je da je neki njegov
nedostatak uzrok oc¢evoj neslavnoj kapitulaciji. Budu¢i da je doSao do tog
zakljucka, naravno da je uslijedila mrznja prema samome sebi. Postao je
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mlad Covjek bez cilja u Zivotu. Usprkos svojoj inteligenciji, bio je nemiran i
nesretan u Skoli pa je u vojsci vidio rjeSenje svojih problema. Kad to nije
uspjelo, okrenuo se drogama, u ocajniCkom pokuSaju da ispuni svoju
unutra$nju prazninu i umiri svoju bol.

Kenov otac mogao je biti primjeren roditelj prije razvoda, no poslije je
bio nesretno manjkav u pruzanju ¢ak i najmanjeg kontakta kojeg je njegov sin
toliko silno trebao. Ne uspijevajuci u tome, znacajno je narusio Kenov osjecaj
vrijednosti i voljenosti koji se razvijao.

Ne postoji sretan razvod. Razvod je nepromjenjivo traumatian za
svakog u obitelji, iako isto tako moze biti najzdraviji razvoj dogadaja u danim
okolnostima. No, nuzno je da roditelji shvate da se razvode od supruznika, a
ne od obitelji. Oba roditelja imaju odgovornost odrzavanja veza s njihovom
djecom, usprkos prekidu u svojim zivotima. RjeSenje o razvodu nije dozvola
neprimjerenom roditelju za napustanje svoje djece.

Odlazak roditelj a stvara osobito bolnu liSenost i prazninu u djetetu.
Zapamtite, djeca gotovo uvijek zakljuce da je njihova greska ako se dogodi
nesto negativno u obitelji. Djeca razvedenih roditelja osobito su sklona
takvom vjerovanju. Roditelj koji nestane iz zivota svoje djece potkrepljuje
njihov osjecaj nevidljivosti, stvarajuéi Stetu na njihovom samopostovanju, koju
¢e odvuci kao kaznjenicku kuglu u odrasli Zivot.

Boli i ono $to nisu napravili

Lako je prepoznati zlostavljanje kad roditelj tuce dijete ili ga kontinuirano
ponizava. No, otrovnost neprimjerenih ili nedostatnih roditelja moze biti
skrivena i teSka za definiranje. Kada roditelji ¢ine Stetu ne djelujuéi, a ne
djelujuéi - putem onoga Sto ne Cine, a ne putem onoga $to Cine - veze izmedu
problema u odrasloj dobi i takve vrste otrovnog roditeljstva postaju tesko
vidljive. S obzirom na to da su djeca takvih roditelja i tako sklona negirati te
veze, moj posao postaje vrlo tezak.

Sastavni dio problema je ¢injenica da su mnogi od tih roditelja i sami
toliko poremeceni da izazivaju zaljenje. Buduci da se i sami Cesto ponasaju
poput bespomocne i neodgovorne djece, njihova se odrasla djeca osjecaju
zastitnicki. Skac¢u u obranu roditelja, kao Zrtva zlo¢ina koja se ispricava
umjesto pocinitelja.

Bez obzira na to §to "nisu mislili niSta lose" ili Sto su "napravili
najbolje Sto su mogli", te isprike zamagljuju Cinjenicu da takvi roditelji
prebacuju svoje odgovornosti na djecu. Putem takvog odbacivanja ovi otrovni
roditelji otimaju svojoj djeci pozitivne modele, bez kojih je zdrav
emocionalni razvoj ekstremno tezak.
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Ako ste odraslo dijete deficitarnog ili neprimjerenog
roditelja, vjerojatno ste odrasli bez da ste shvatili da postoji
alternativa za osje¢aj odgovornosti za njih. Plesanje na njihovu
emocionalnu glazbu ¢inilo se kao nacin Zivota, a ne izbor.

Ali vi imate izbor. Mozete zapoceti proces razumijevanja
da ste greskom bili natjerani prerano odrasti, da ste nepravedno
liSeni svog djetinjstva. MozZete raditi na prihvacanju toga koliko je
vaSe Zivotne energije nepovratno nestalo zbog greskom nametnute
odgovornosti. U¢inite taj prvi korak i1 pronaéi ¢ete novu rezervu
energije, koja ¢e vam najednom postati dostupna po prvi puta -
energije koju ste veci dio Zivota troSili na svoje otrovne roditelje, a
koja ¢e vam napokon poceti koristiti u naporu da postanete
odgovorniji 1 puniji ljubavi prema samome sebi.
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1. - "ZASTO MI NE DOZVOLJAVAJU ZIVJETI VLASTITIM
zZmvorom?”

Kontrolori

Poslusajmo zamiSljeni razgovor izmedu odraslog djeteta i njegovog
kontroliraju¢eg roditelja. Mogu vam garantirati da se taj razgovor ne bi nikada mogao
odigrati, no da je ovo dvoje ljudi sposobno iskreno izraziti svoje duboko
skrivene osjecaje, mogli bi reci sljedece:

ODRASLO DIJETE: Zasto se ponasas tako kako se ponasas? Zasto je pogresno sve
§to napravim? Zasto me ne moze§ tretirati kao odraslu osobu? Sto ée znaciti
tati ako ne postanem lijecnik? Kakve veze ima s kim ¢u stupiti u brak? Kad
¢eS me pustiti da odem? Zasto se ponasas$ kao da je svaka moja samostalna
odluka napad na tebe?

KONTROLIRAJUCA MAJKA: Ne mogu opisati bol koju osjecam kad se udalji§ od
mene. Trebam te da me trebas. Ne mogu podnijeti pomisao da te izgubim. Ti si
moj cijeli Zivot. Uzasno se bojim da ¢es napraviti neke grozne pogreske. Ubilo bi
me da vidim da te netko ili nesto povrijedi. Radije bih umrla nego dozivjela
sebe kao neuspjesnu majku.

""To je za tvoje dobro "'

Kontrola nije nuzno negativna rije¢. Ukoliko majka zadrzi svoje dvogodisnje dijete
umjesto da ga pusti da odluta na cestu, ne nazivamo je kontroliraju¢om nego
razumnom. Ona provodi kontrolu koja je uskladena sa stvarno$¢u i motivirana
je djetetovom potrebom za zastitom i usmjeravanjem.

Primjerena kontrola postaje pretjeranom kad majka ograni¢ava svoje dijete
deset godina kasnije, dugo nakon §to je dijete savrSeno sposobno da samo
prijede cestu.

Djeca koja nisu poticana da pokusaju, naprave, istrazuju, savladaju i
riskiraju neuspjeh ¢esto se osjecaju bespomoc¢nom i neuspjeSnom. Djeca koja
su pretjerano kontrolirana od prezabrinutih roditelja i roditelja ispunjenih
strahom, Cesto 1 sama postaju zastraSena i anksiozna. To oteZzava njihovo
sazrijevanje. Mnoga od njih ne prerastu potrebu za trajnim roditeljskim
usmjeravanjem i kontrolom tijekom adolescencije i odrasle dobi. Kao rezultat toga,
njihovi ih roditelji nastavljaju napadati, manipulirati i ¢esto dominirati njihovim
zivotima.

Strah od toga da ih djeca nece trebati motivira mnoge kontrolirajuce
roditelje na podrZavanje osjecaja bespomocnosti kod svoje djece. Ti roditelji imaju
nezdravi strah od "sindroma praznog gnijezda", neizbjeznog osjecaja
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gubitka kojeg dozive svi roditelji kad njihova djeca odu iz roditeljskog doma.
Velik dio identiteta kontroliraju¢ih roditelja vezan je uz roditeljsku ulogu
pa se oni osjecaju izdanima i napustenima kada dijete postane samostalno.
Ono §to ¢ini kontrolirajuce roditelje toliko podlima jest to da je dominacija
obi¢no prerusena u zabrinutost. Fraze poput: "To je za tvoje dobro", "Ovo
¢inim samo za tebe" i "Samo zato $to te toliko volim" znace samo jedno:
"Cinim to samo zato $to me toliko plasi da ¢u te izgubiti pa sam te spreman/
na iojaditi."

Izravna kontrola

Ne postoji nista otmjeno u izravnoj kontroli. Ona je otvorena, dodirljiva i
jasna. "Napravi kao §to kazem ili neéu nikada viSe razgovarati s tobom";
"Napravi kako kazem ili viSe nema dzeparca"; "Ne napravis li kako kazem,
neces vise biti ¢lan obitelji"; "Usprotivis li se mojim Zeljama, dobit ¢u infarkt
zbog tebe". U takvoj kontroli ne postoji niSta suptilno.

Izravnana kontrola obi¢no ukljucuje zastrasivanje i Cesto je
ponizavajuca. Vasi osjec¢aji i potrebe moraju biti pod¢injeni potrebama i
osjecajima vasih roditelja. Uvuceni ste u ponor ultimatuma. Vase je misljenje
bezvrijedno, vase su potrebe i zelje nevazne. NeravnoteZza mocéi je ogromna.
Michael, Sarmantan 36-godis$nji Sef marketinga lijepog lica, pruza dobar
primjer za to. Dosao je kod mene jer je njegov Sestogodi$nji brak sa zenom
koju duboko voli postao vrlo krhak zbog svada izmedu njegove supruge i
njegovih roditelja.

Pravi su problemi poceli tek kad sam se preselio u
Kaliforniju. Mislim da je moja majka mislila da je to
privremeno preseljenje. No, kad sam joj rekao da sam se
zaljubio i da se planiram oZeniti, sjetila se da se zelim
preseliti natrag. Tada je pocela povecavati pritisak da me
vrati kuci.

Zatrazila sam da mi kaze viSe o "pritisku". Najgori
incident zbio se otprilike godinu nakon vjencanja.
Planirali smo otic¢i u Boston na proslavu godisnjice braka
mojih roditelja, a onda je moja supruga dobila strasnu
gripu. Nisam je htio samo ostaviti, pa sam nazvao svoju
majku da otkazem. Najprije se rasplakala. Onda mije rekla
"Umrijet ¢u ako ne dodes na nasu godisnjicu ". Povukao
sam se i otiSao u Boston. Dosao sam ujutro prije proslave,
no ¢im sam sisao s aviona poceli su govoriti da bih trebao
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ostati cijeli tjedan. Nisam rekao niti da niti ne, no otisao
sam sljedeceg jutra. lduceg me dana nazvao otac: "Ubijas
svoju majku. Cijelu no¢ je bila budna i plakala. Bojim se
da ¢e dobiti motdani udar." Sto Zele, dovraga, da
napravim? Da se razvedem, vratim u Boston i uselim u
svoju staru sobu?!

Michaelovi su roditelji mogli vu¢i svoje konce s udaljenosti od 5 000
kilometara. Upitala sam ga jesu li njegovi roditelji ikada poceli prihvacati
njegovu suprugu. Michael je postao vidno preplavljen ljutnjom. Nema
Sanse! Kad god nazovu, nikada ne pitaju kako je ona. U stvari, uopce je
ne spominju. Kao da se pokusavaju pretvarati da ona uopce ne postoji.

Upitala sam ga je li ikad s tim suocio svoje roditelje, i ¢inio se
posramljenim kad je odgovorio:
Volio bih da jesam. Svaki put kad su je moji roditelji napali,
ocekivao sam od nje da to podnese. Kada bi se Salila, molio
sam je za razumijevanje. Boze, kakav sam idiot bio! Moyji
roditelji se iZzivljavaju na mojoj supruzi, a ja im stalno
dozvoljavam daje ranjavaju.

Michaelov je zlocin §to je postao samostalan. Kao posljedica toga
njegovi su roditelji postali ocajni i udarili taktikom koju najbolje
znaju: uskrac¢ivanjem ljubavi i predvidanjem katastrofe.

Kao i veéina kontrolirajucih roditelja, i Michaelovi roditelji bili su
izrazito egoisti¢ni. Osjecali su se ugrozenim njegovom srecom, umjesto da
je vide kao pla¢u za svoje roditeljske vjestine. Michaelovi interesi njima su
bili beznacajni. U njihovom referentom okviru, on se nije preselio u
Californiju zbog poslovnih moguénosti, ve¢ da ih kazni. Nije se ozenio iz
ljubavi, ve¢ njima u inat. Njegova supruga nije se razboljela jer se zarazila
virusom, nego se razboljela da njih 1isi njihovog sina.

Michaela su roditelji uvijek prisiljavali da bira izmedu njih i supruge. I
svaki su izbor pretvorili u sve-ili-nista odluku. Ne postoji neutralna zona
kod direktno kontroliraju¢ih roditelja. Ukoliko odraslo dijete pokuSa
zadobiti neku kontrolu nad svojim zivotom, placa cijenu krivnje,
frustriranog bijesa i dubokog osjecaja nelojalnosti.

Kada je Michael prvi puta dosao k meni, mislio je da je najveci
problem njegov brak. Nije mu trebalo dugo da shvati da je njegov brak
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samo Zrtva borbe za kontrolu, koja je pocela kada se odselio od roditelja.
Brak djeteta moze biti izuzetno ugrozavajuéi za kontrolirajuce roditelje.
Novog supruznika vide kao konkurenta za odanost svog djeteta. To vodi do
stra$nih bitaka izmedu roditelja i supruznika, s odraslim djetetom ulovljenim
u unakrsnu paljbu podijeljene lojalnosti.

Neki ¢e roditelji napasti novu vezu kritikom, sarkazmom i
predvidanjima neuspjeha. Drugi ¢e, kao Michael, odbiti prihva¢anje novog
partnera ili ¢ak ignorirati samo postojanje supruznika. Neki ¢e direktno
progoniti novog partnera. Nije neobicno da te taktike stvore takve potrese,
da se brak raspadne.

""Zasto se prodajem svojim roditeljima?"’

Novac je uvijek bio primarni jezik moci, Sto ga ¢ini logi¢nim oruzjem
kontroliraju¢ih roditelja. Mnogi otrovni roditelji koriste novac da bi svoju
djecu odrzali ovisnom.

Kim mi je dosla s nizom briga. U 41. godini bila je gojazna,
nezadovoljna poslom, razvedena, s dvoje adolescentne djece. Osjecala je
da je zapela u glibu: Zeljela je smrSaviti, riskirati u karijeri i pronaéi neki
smjer u svom Zzivotu. Bila je uvjerena da bi se svi njezini problemi mogli
rijesiti kada bi samo mogla pronac¢i Gospodina Pravog.

Tijekom naSih susreta postalo je jasno da je Kim vjerovala da je
nitko i nista bez muskarca koji ¢e se brinuti za nju. Pitala sam je otkuda joj
ta ideja.

Sigurno ne od mog supruga. Trebala sam se vise brinuti
za njega. Upoznala sam ga cim sam zavrsila fakultet. Imao
je 27 godina, jos je Zivio sa svojim roditeljima i u stvari je
lutao u tome Sto ¢e raditi u Zivotu. No bio je osjecajan i
romantican pa sam se zaljubila. Moj se otac s tim uopce
nije slagao, no mislim da je potajno bio zadovoljan sto
sam izabrala nekog tko ne zna sto bi. Kad sam inzistirala
na udaji za njega, otac mi je rekao da ée nas uzdrzavati
neko vrijeme, a u najgorem ce slucaju zaposliti mog
supruga u svojoj kompaniji. Naravno da moj otac zbog
toga izgleda kao sjajna osoba, ali to mu je dalo
nevjerojatnu mo¢ nad nama. 1 dalje sam bila tatina
djevojcica, iako sam bila u braku. Moj nas je otac nastavio
financijski izvlaciti, ali nam je zauzvrat odredivao kako
da Zivimo svoje zivote. Vodila sam kucanstvo i odgajala
djecu, a ipak...
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Kim je stala usred recenice. Pitala sam je: "A ipak $to?" Pogledala
jeupod i zavrsila:
A ipak..., jos uvijek sam trebala tatu da brine o meni.

Upitala sam Kim moze li vidjeti vezu izmedu svoje veze s ocem i svoje
ovisnosti o muskarcima, koji bi trebali uCiniti njezin Zivot dobrim. Nije
upitno daje otac bio najmocnija osoba u mom Zivotu. Obozavao me je
kada sam bila mala, no nije mogao podnijeti trenutak kad sam pocela
razmisljati svojom glavom. Imao je svoje napadaje vristanja ako sam
se usudila ne sloziti se s njim. Svakako bi me nazivao. Bio je stvarno
glasan i zastrasujuci. Kad sam bila u pubertetu, poceo je koristiti novac
da bi me doveo u red. Ponekad bi bio nevjerojatno darezljiv pa bih se
osjecala voljeno i sigurno. No drugi put bi me ponizavao, tjerajuci me
da molim i placem za bilo Sto, od novca za kino do novca za udzbenike.
Nikad nisam bila sigurna Sto su bili moji prijestupi. Znam da sam
provela puno vremena pokuSavajuci smisliti kako da mu udovoljim.
Nikada nije bilo isto dva dana za redom. On je stalno oteZavao stvari.

Za Kim su pokusaji udovoljavanja ocu bili poput utrke u kojoj je on
stalno pomicao crtu cilja. Sto bi ona brze tréala, on bi je pomicao dalje.
Nije mogla pobijediti. Novac je koristio i kao nagradu i kao kaznu, bez
logike ili konzistencije. Naizmjenic¢no je bio velikoduSan i $krt s
novcem, jednako kao i s ljubavlju i paznjom. Njegove pomijesane
poruke zbunjivale su je. Njezina je ovisnost postala isprepletena s
njegovim odobravanjem. Ta se zbrka nastavila u odrasloj dobi.

Poticala sam supruga da se zaposli kod mog oca. Kakva
Je to greska bila! Sad nas je stvarno imao u Saci. Sve je
trebalo biti po njegovom - od izbora stana do toalet kontrole
djece. Jimov Zivot je pretvorio u pakao na poslu i on je na
kraju dao otkaz. Otac je to vidio kao jos jedan dokaz Jimove
bezvrijednosti, iako je Jim nasao drugi posao. Otac me
zaista razbjesnio i prijetio je da ¢e nam prestati pomagati,
ali onda bi se potpuno promijenio i kupio mi za BozZi¢ novi
automobil. Kad mi je predao kljuceve, rekao je: "Zar ne
zelis muza bogatog poput mene? "
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Kimin otac je koristio svoju financijsku mo¢ na vrlo okrutan i
destruktivan nacin, dok se pretvarao da je velikodusan. Nastojao se prikazati
supruga. Na taj ju je nacin nastavljao kontrolirati i dugo nakon $to je napustila
gnijezdo.

"Zar nista Sto napravis ne moze ispasti dobro?"
Mnogi otrovni roditelji kontroliraju svoju odraslu djecu tretiraju¢i ih kao da
su bespomoc¢na i nesposobna, ¢ak i kad je to u velikom neskladu sa
stvarnoscu.
Martin, mrsav, procelav 40- godisnji predsjednik male gradevinarske

tvrtke, doSao mi je u istinskoj panici. Rekao je:

Zaista se bojim. Nesto mi se dogodilo. Imam napade bijesa.

Samo izgubim kontrolu. Uvijek sam bio potpuno nenasilna

osoba, ali u nekoliko zadnjih mjeseci vristim na Zenu i

djecu, lupam vratima, a prije tri tjedna toliko sam popizdio

da sam Sakom napravio rupu u zidu. Bojim se da éu nekoga

povrijediti.

Pohvalila sam ga za njegovu hrabrost i zelju da se ukljuci u terapiju
prije nego Sto problem izbjegne kontroli. Pitala sam ga koga je zelio udariti
kada je napravio rupu u zidu. Gorko se nasmijao:

To je lako - mog starog. Bez obzira koliko se trudio, on me
uvijek natjera da se osjecam kao daje sve Sto radim krivo.
Vierujete li da ima muda ismijavati me pred
zaposlenicima ?

Kada je Martin vidio da izgledam zacudeno, objasnio je:
Moj me otac uzeo u posao prije osamnaest godina i nakon
nekoliko godina otisao je u penziju, tako da vodim posao
vec petnaest godina. Ali svakog prokletog tjedna otac dode i
pocne pregledavati racune. Onda mi prigovara kako
vodim knjige. Hoda za mnom i vice kako unistavam njegovu
tvrtku. 1 to radi pred mojim zaposlenicima. Ironija je da
sam ja preokrenuo posao. Udvostrucio sam nam profit u
zadnje tri godine, ali me on nece ostaviti na miru. Hoce li
taj covjek ikada biti zadovoljan ?!

Martin je stalno trebao skakati kroz obruce kako bi se dokazao.
Imao je realan dokaz postignuca - svoj profit - no taj je dokaz izblijedio
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prilikom neodobravanja njegova oca. Sugerirala sam Martinu da je moguce da se
njegov otac osjeca ugrozeno zbog njegovog uspjeha. Cinilo se da je ego
njegovog oca vezan uz pokretanje tog posla, no sada je ocev uspjeh
zasjenjen sinovljevim.
Upitala sam Martina je li tijekom tih epizoda osjecao nesto drugo

osim ljutnje, koju je moguce razumjeti.

Naravno da jesam. Sramim se reci vam ovo, ali svaki

put kad on usece u ured, osjecam se kao da imam dvije

godine. Cak ne mogu odgovoriti kako treba na pitanja.

Pocnem zamuckivati, ispricavati se i osjecam se

prestraseno. On izgleda tako mocno da se, iako smo

Jednake fizicke velicine, osjecam upola manjim. Ima

taj hladan pogled i prigovaracku notu u glasu. Zasto

se ne moze ponasati prema meni kao prema odrasloj

osobi?

Martinov otac koristio je posao kako bi odrzao Martina u osjecajima
bespomocnosti, sto mu je, zauzvrat, omogucavalo da se osjeca bolje sa samim
sobom. Kad je tata pritisnuo pravu polugu, Martin bi postao bespomoc¢no dijete
u odjeci odraslog.

Trebalo je vremena, ali je Martin ipak shvatio da treba odustati od
nadanja da ¢e se njegov otac promijeniti. Martin se sada trudi promijeniti nacin
svog ophodenja s ocem.

Tiranija manipulatora

Postoji jo§ jedan moc¢ni oblik kontrole koji je, iako suptilniji i skriveniji od
direktne kontrole, jednako razoran: manipulacija. Manipulatori dobivaju ono Sto
zele, bez da to ikada traze, bez da ikada riskiraju odbijanje izlazu¢i iskreno
svoje zelje.

Svi mi manipuliramo drugima u razli¢itom stupnju. Malo nas se
osjeca dovoljno sigurnima da jednostavno zatrazimo sve ono §to Zelimo pa
razvijamo indirektne nacine trazenja. Ne zatrazimo od supruznika da nam
donese ¢asu vina, ve¢ pitamo ima li koja otvorena boca; ne kazemo gostima da
je vrijeme da odu, ve¢ zijevamo; atraktivnog stranca ne trazimo broj telefona,
nego se upustamo u neobavezni razgovor. Djeca manipuliraju roditeljima
jednako kao i roditelji djecom. Supruznici, prijatelji i rodaci -svi manipuliraju
jedni drugima. Prodava¢ zaraduje za Zivot manipulacijom. Ne postoji nista zlo u
tome; u stvari je manipulacija normalan oblik ljudske komunikacije.

No, kad postane sredstvom neprestane kontrole, manipulacija moze biti
izrazito destruktivna, osobito u odnosu roditelj - dijete. S obzirom na to
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da su manipulativni roditelji toliko vjesti u skrivanju svojih iskrenih motiva,
njihova djeca Zive u svijetu zbrke. Znaju da ih roditelji kontroliraju, ali ne
mogu shvatiti kako.

""Zasto svaki put ona mora pomagati? "'

Jedan je od najces¢ih tipova otrovnih manipulatora "pomagac". Umjesto da
ih puste, pomagaci stvaraju situacije u kojima su "potrebni" u zivotima
odrasle djece. Manipulacija Cesto dolazi upakirana u dobronamjernu, no
nezeljenu pomoc.

Lee, stara 32 godine, otvorena je bivsa, vrlo uspjesna, amaterska
tenisacica pjegavog lica, koja je uspjesna kao teniska profesionalka u
rekreativnom klubu. Usprkos aktivnom socijalnom zivotu, profesionalnoj
afirmaciji 1 dobrom poslu, padala je u redovite periode duboke depresije.
Njezin odnos s majkom ubrzo je po¢eo dominirati nasim prvim susretom:
Jako sam se trudila doci do toga gdje sam sada, ali moja majka misli da
ne znam ni zavezati cipele. Cijeli je njezin Zivot vezan uz mene, i sve je
gore otkad je tata umro. Jednostavno me ne pusta. Stalno mi donosi
hranu u stan jer misli da se ne hranim dovoljno dobro. Ponekad se vratim
kuéi i ustanovim da je bila kod mene i pocistila, "kao uslugu ". Cak
preslozi moj ormar i premjesti namjestaj!

Upitala sam ju je li ikada jednostavno zamolila majku da prestane
to Ciniti.

Stalno je molim. Njoj se pojave suze i pocne plakati. "Sto
Jje lose u majci koja pomaze kéeri koju voli? ". Prosli mjesec
bila sam pozvana na turnir u San Francisco. Moja majka
je stalno pricala kako je to daleko i kako nisam u stanju
voziti cijelim putem sama pa je ponudila da ide sa mnom.
Kad sam joj rekla da stvarno ne mora ici, ponasala se kao
da je pokusavam prevariti za besplatno ljetovanje. Onda
sam rekla da pristajem. Veselila sam se tome $to ¢u provesti
neko vrijeme sama, no tko sam ja da ista govorim?

Dok smo zajedno radile u terapiji, Lee je pocela uvidati koliko je
majka potkopala njezine osjecaje vlastite sposobnosti. No svaki put kad bi
Lee pokusala izraziti svoje frustracije, preplavila bi je krivnja jer se njena
majka Cinila toliko punom ljubavi i paznje. Lee je postala izrazito ljuta na
svoju majku i, s obzirom da nije mogla iskaliti svoju ljutnju, drzala ju je u
sebi. Na kraju je ljutnja pronasla izlaz putem depresije.
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Naravno, njezina depresija je samo nastavljala krug. Majka nikada
nije propustala izreci stvari poput: "Pogledaj kako si mi potiStena. Daj da
skuham mali ru¢ak, samo da te razveselim."

U rijetkim prilikama kada je Lee pronasla hrabrosti re¢i majci kako
se osjeca, njezina bi majka postala uplakana mucenica. Lee bi se svaki put
osjecala krivom i pokuSavala ispricati, no majka bi je odsjekla s: "Ne brini
za mene, bit ¢u dobro."

Napomenula sam Lee da ne bi bila toliko ljuta kad bi njezina majka
bila direktnija u trazenju toga $to zeli. Lee se slozila.

U pravu ste. Kad bi samo rekla: "Usamljena sam,
nedostajes mi, voljela bih provoditi vise vremena s tobom ",
znala bih s ¢ime imam posla. Imala bih neke izbore. A
sada kao daje preuzela moj Zivot.

Kad je Lee oplakivala nedostatak izbora, odrazavala je vjerovanja
mnoge odrasle djece manipulativnih roditelja. Manipulacija stjera ljude u
kut: da bi se borili s njom, moraju povrijediti nekoga tko se "samo trudi da
bude dobar". Vecini ljudi je lakSe predati se.

Vrijeme melankolije

Manipulativni roditelji imaju svoj trenutak za vrijeme blagdana, kada Sire
krivnju kao da je bozi¢no raspolozenje. Blagdani imaju mo¢ pojacati svaki
konflikt u obitelji koji postoji. Umjesto ocekivanja blagdanske ugode, mnogi
se ljudi uzasavaju povecanja obiteljskih napetosti koju blagdani ¢esto donose.
Jedan od mojih pacijenata, Fred, 27-godisnji prodavac, najmladi od ¢etvero
djece, ispri¢ao mi je pricu o klasi¢noj manipulaciji njegove majke: Moja
Jje majka uvijek uvelicavala nas dolazak kuci za Bozi¢. Prosle godine
osvojio sam nagradu na radiju i dobio besplatan put u Aspen za
blagdane. Bio sam jako uzbuden jer si sam nikada ne bih mogao priustiti
takvo putovanje. Volim skijati i to je bila nevjerojatna prilika da odvedem
djevojku na neko posebno mjesto. Oboje smo naporno radili i praznici
su zvucali kao raj. No, kada sam priopcio vijest mami, pogledala me kao
da je netko upravo umro. OCi su joj se zacaklile i usnica joj se pocela
tresti, kao da ¢e poceti plakati! Onda je rekla: "U redu je, duso. Lijepo
se provedi. Mozda necemo imati bozicni rucak ove godine ", zbog cega sam
se osjecao kao govno.
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Upitala sam Freda je li uspio ipak oti¢i na put. Ahq,
otisao sam. No to mije bio najgori provod u Zivotu. Bio
sam toliko loSe volje da sam se stalno svadao s
djevojkom. Pola vremena na putu proveo sam na telefonu
razgovarajuci s majkom, obojicom brace i sa sestrom...
Stalno sam se ispricavao. Nije bilo vrijedno agonije.

Bila sam iskreno iznenadena sto je Fred zaista otiSao na izlet. Vidjela sam
ljude koji naprave ekstravagantnije stvari kako bi izbjegli osjecaj krivnje nego $to je
otkazivanje putovanja. Manipulativni roditelji stru¢njaci su za krivnju i Fredova
majka nije bila iznimka.

Naravno da su imali rucak bez mene. No, moja je majka
bila toliko jadna, da joj je zagorjela purica prvi put u
Cetrdeset godina. Sestra me nazvala tri puta kako bi mi
rekla da sam ubio obiteljsku tradiciju. Najstariji brat mi je
rekao kako su svi totalno izvan sebe zato sto nisam tamo. A
onda me dotukao moj drugi brat. Rekao je: "Mi djeca smo
sve Sto ima. Sto mislis, koliko je Boziéa jos preostalo mami?
"Kao daje napustam na samrtnoj postelji, ili slicno. Je [i to
fer, Susan? Jo$S nema ni Sezdeset i savrseno je. zdrava.
Siguran sam da je ta recenica dosla direktno iz maminih
usta. Nikad vise nec¢u propustiti BoZi¢, to vam mogu reci.

Umjesto da izrazi svoje osjecaje direktno Fredu, njegova majka je
angazirala svoju ostalu djecu da to ucine umjesto nje. To je ekstremno
efektivna taktika za mnoge manipulativne roditelje. Zapamtite, njihov
primarni cilj je izbjegavanje direktne konfrontacije. Umjesto da sama optuzi Freda,
njegova majka je glumila mucenicu za bozicnim ru¢kom. Nije mogla jace osuditi
Freda, cak i da ga se javno odrekla u novinama.

Objasnila sam Fredu da su njegova majka i braca sami izabrali da im
Bozi¢ bude jadan. Fred nije bio odgovoran za to. Nista osim njihove vlastite
odluke nije ih zaustavilo da nazdrave Fredu u njegovom odsustvu i da imaju
vecer ispunjenu veseljem.

Sve dok je Fred nastavljao vjerovati da je losa osoba jer se usudio
napraviti neSto za sebe, njegova ga je majka nastavljala kontrolirati pomocu
krivnje. Fred je na kraju to shvatio i sada je puno uspjesniji u odnosu sa svojom
majkom. Iako ona vidi novu samosvijest svog sina kao neku vrstu "kazne",
Fred je uspio pomaknuti ravnotezu moc¢i do tocke gdje je svaki njegov
pristanak stvar njegovog izbora, a ne kapitulacija.
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""Zasto ne moZes biti vise nalik svojoj sestri?"
Mnogi otrovni roditelji usporeduju na negativan nacin jedno dijete s
drugim, kako bi ciljano dijete osjetilo da se ne trudi dovoljno da bi dobilo
roditeljsku paznju. To motivira dijete da ucini sve $to roditelji traze
kako bi ponovno zadobilo njihovu milost. Tehnika podijeli-pa-vladaj
Cesto se upotrebljava za djecu koja postanu malo previse neovisna, $to je
prijetnja za obiteljski sustav, Svjesno ili nesvjesno, takvi roditelji
manipuliraju inace sasvim normalnim rivalitetom izmedu brace i/ili
sestara, pretvarajuci ga u okrutno nadmetanje, koje ometa rast zdravih
veza izmedu brace i/ili sestara. Posljedice su dalekosezne. Uz ocitu
Stetu koja se nanosi djecjoj slici o sebi, negativne usporedbe stvaraju
ogorcenost 1 ljubomoru izmedu brace i/ili sestara, koje mogu obojiti
njihove veze za cijeli Zivot.

Buntovnik s razlogom
Kad nas otrovni roditelji kontroliraju na intenzivan, zastraSujuci,
okrivljavaju¢i ili emocionalno ostecujuci nacin, obi¢no reagiramo na
dva nacina: kapituliramo ili se bunimo. Obje reakcije ometaju
psiholosku separaciju, iako se €ini da je pobuna sasvim suprotna tome.
Istina je da kad se bunimo protiv svojih roditelja, kontrolirani smo jednako
kao 1 da smo se predali.

Jonathan, star 55 godina, zgodan je neZenja atletske grade, i vlasnik
je velike softwarske tvrtke. U prvoj seansi gotovo se ispri¢avao zbog
intenzivnih osjecaja panike i usamljenosti:

Nemojte me sazalijevati. Imam prekrasnu kucu. Skupljam
automobile. Imam sve Sto mi dusSa zazeli. Vodim
prilicno dobar Zivot. No, postoje trenuci kada postanem
Jjako, jako usamljen. Imam toliko mnogo, no to ne mogu
ni s kim podijeliti. Ponekad imam taj grozan osjecaj
gubitka zbog onog Sto sam mogao imati u terminima
ljubavi, intimnih veza. Prestravijen sam da bih mogao
zavrSiti umiruci sam.

Upitala sam Jonathana ima li ikakvu ideju zasto ima tolike poteSkoce
u vezama.
Svaki put kada sam se zbliZio sa Zenom, ili ¢ak pomislio o
braku s nekim, uspanicio sam se i pobjegao. Ne znam
zasto... Volio bih saznati. Moja majka mi ne dopusta da to
zaboravim.

Upitala sam ga kako se osjeca zbog majcinog pritiska.
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Ona je opsjednuta time da se ozenim. Ima osamdeset i
Jednu godinu, dobrog je zdravilja, ima puno prijatelja, ali
osjecam se kao da cijelo vrijeme samo brine o mom
ljubavnom zivotu. Stvarno je volim, no iz tog razloga ne
mogu podnijeti da budem kraj nje. Ona Zivi za moju srecu.
Gusi me svojom zabrinutos¢éu. To je kao da je ne mogu
skinuti sa sebe. Stalno mi pokusava reci kako da zivim
svoj zivot... Uvijek je to i radila. Mislim, ona bi disala
umjesto mene kada bi mogla.

Jonathanova zadnja reCenica bila je divan i slikovit opis "stapanja".
Njegova je majka je toliko stopljena s njim, da je zaboravila gdje zavrSava ona,
a gdje pocinje on. "Stopila" je svoj zivot s njegovim. Jonathan je postao njezin
produzetak, kao da je njegov Zivot njezin zivot Jonathan je imao potrebu
osloboditi se njezine guseée kontrole i zato se pobunio. Odbio je sve §to je ona
zeljela za njega, ukljucujudi i stvari koje bi inace Zelio, poput braka.

Sugerirala sam mu da je bio toliko usmjeren na svoj bunt protiv
kontroliraju¢e majke, da je zanemarivao svoje iskrene Zelje. Postalo mu je toliko
vazno da ne podlegne maj¢inim Zeljama, da se odrekao veze sa Zenom za koju je
tvrdio da je Zeli. Cineéi to, stvorio je iluziju da je "svoj ovjek", no u stvarnosti,
njegova potreba za buntom prevladala je njegovu slobodnu volju.

Nazivam to "samoporazavaju¢om pobunom". To je druga strana
kapitulacije. Zdrava pobuna je aktivna vjezba slobode odlucivanja. Ona potice
osobni rast i individualnost. Samoporazavajuca pobuna je reakcija protiv
kontroliraju¢ih  roditelja, vjezba u kojoj sredstva pokuSavaju opravdati
nezadovoljavajuci cilj. To nam je rijetko u interesu.

Kontrola iz groba

Jedan od clanova moje grupe jednom je rekao: "Moji roditelji su mrtvi pa
nemaju nikakvu mo¢ nada mnom." Drugi ¢lan mu je rekao: "Mozda su mrtvi,
duso, ali joS su uvijek Zivi u tvojoj glavi!" Samoporazavaju¢a pobuna i
kapitulacija mogu trajati dugo nakon smrti roditelja.

Mnogi ljudi vjeruju da ¢e biti slobodni kad kontroliraju¢i roditelj umre,
no psiholosku pupkovinu ne presijecaju ni cijeli kontinenti, a niti grob.
Vidjela sam stotine odraslih osoba koje su bile nepokolebljivo odane
roditeljskim zahtjevima i negativnim porukama jo§ dugo nakon $to su njihovi
roditelji umrli.
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Eli, star 60 godina, vrlo uspjesan poslovni ¢ovjek iznimnog intelekta
i neobicne dosjetljivosti, dao je neobicno profinjenu procjenu svoje situacije: "Ja
sam rezervni igra¢ u vlastitom zivotu."

Kad sam prvi put susrela Elia, iako je bio multimilijuner, Zivio je u
jednosobnom stanu, vozio podrtinu i Zivio stilom covjeka koji jedva spaja
kraj s krajem. Bio je ekstremno velikodusan prema svojim dvjema odraslim
kéerkama, no opsesivno Skrt prema samome sebi.

Sje¢am se kad je jednog dana dosao kod mene nakon svog posla. Upitala sam
ga kakav mu je bio dan, a on mi je kroz smijeh ispri¢ao da je skoro upropastio
posao vrijedan 18 milijuna dolara jer je zakasnio na sastanak. lako je
obicno tocan, Eli je kruzio oko zgrade dvadeset minuta traze¢i parkirmo
mjesto, kako bi izbjegao trosak parkiranja u zgradi. Ugrozio je 18 milijuna dolara
zbog 5 dolara za parkiranje!

Dok smo istrazivali korijene njegove opsesije Stedenja novca, postalo je
jasno da ocev glas joS uvijek zvoni u njegovoj glavi, ¢ak dvanaest godina nakon
njegove smrti:

Moji su roditelji bili siromasni doseljenici. Odrastao sam
u potpunoj bijedi. Ucili su me, a osobito otac, da se svega
bojim. Govorio bi: "Ovo je okrutan svijet; ako ne pazis
kud ides, pojest ce te zZivog. "Zbog njega sam se osjecao
kao da se nemam cemu nadati osim opasnostima, a on
nije prestao ni kad sam se oZenio i zaradio puno novaca.
Uvijek bi me ispitivao koliko trosim i Sto sam kupio. Kada
bih pogrijesio i rekao mu, njegov standardni odgovor bio
je: "Ildiote! Bacas novac na nepotrebne stvari. Trebao bi
Stedjeti svaki novcié. Doci ée teska vremena i onda ces
trebati taj novac.” Doslo je do tocke u kojoj sam se bojao
trositi. Moj otac nikad nije razmisljao o Zivotu kao o necem
u cemu se moze uzivati, gledao je na Zivot kao na nesto sto
se mora podnijeti.

Elijev otac je projicirao strahote i tegobnost vlastitog Zivota na svog sina.
Kad je Eli uspio, ¢uo je oCeva upozorenja svaki put kad je pokusao uzivati u
plodovima svog rada. Katastrofi¢na oceva predvidanja stvorila su u njegovoj glavi
vrpeu koja se ponavlja. Cak i kad bi se Eli uspio natjerati da kupi nesto za svoje
zadovoljstvo, glas njegovog oca bi ga sprijeCio da uziva u tome.
Ocevo uopcéeno nepovjerenje u buducnost prenijelo se i na njegova
razmi$ljanja o Zenama. Poput uspjeha, i Zene ¢e se neizbjezno okomiti na
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tebe jednog dana. Bio je nepovjerljiv prema Zenama, toliko da je to granicilo
s paranojom. Njegov sin je takoder prihvatio ta vjerovanja.

Sa zenama sam imao samo losu srecu. Nikad im nisam

mogao vjerovati. Moja supruga se razvela jer sam je stalno

optuzivao za ekstravaganciju. To je bilo smijesno. Kupila

bi torbu ili nesto takvo, a ja bih poceo razmisljati o

bankrotu.

Sto sam duze radila s Elijem, postajalo je jasnije da novac nije bio
jedini problem koji se javio izmedu njega i njegove supruge. Imao je velikih
poteskoca i s izrazavanjem emocija, osobito njeznosti, $to je u njoj izazivalo
veliko nezadovoljstvo. Taj problem je ustrajavao u njegovom samackom
zivotu. Kao $to je to sam izrazio:

Svaki put kad izvedem Zenu, cujem glas svog oca koji kaze:
"Zene vole prevariti muskarce. Uzet ce ti sve §to imas,
ako si dovoljno glup da im to dozvolis". Vjerojatno sam
zato uvijek birao neadekvatne Zene. Znao sam da me ne
mogu nadmudriti. Uvijek bih dao puno obecanja o tome
da ¢u se financijski brinuti o njima, ili im pronaci posao,
ali nikada ta obecanja nisam ispunio. Mislim da ih
pokusavam prevariti prije nego Sto one mene prevare. Hocu
li ikada naci zZenu kojoj bih vjerovao?

Bio je to pametan muskarac dobrih zapazanja, koji je dozvolio da
ga kontroliraju mo¢ne sile iz groba, iako je razumski shvacao Sto mu se
dogada. Bio je zarobljenik o¢evog straha i nepovjerenja.

Eli se jako trudio u terapiji. Riskirao je i natjerao se prihvatiti nova
ponasanja. Poceo se suocavati s mnogim od svojih unutarnjih strahova. Na
kraju je kupio luksuzan stan - §to je bio velik korak za njega. Jo§ uvijek
osjeca krivnju zbog toga, no naucio ju je tolerirati.

Glas u njegovoj glavi uvijek ¢e biti prisutan, no naucio je kako ga
utisati. Eli se jo$ uvijek bori s nepovjerenjem prema Zenama, ali ga je naucio
promatrati kao ocevo naslijede. Jako se trudi vjerovati zeni s kojom se
trenutno vida, koriste¢i to povjerenje kao oruzje za ponovno zadobivanje
kontrole nad svojim Zivotom.

Uvijek ¢u pamtiti dan kad je doSao i rekao mi da se izborio s valom
proslonoé¢ne ljubomore i izasao iz te borbe s osobito toplim osjecajem
pobjede. Pogledao me o¢ima punim suza i rekao: "Znate, Susan, jednostavno
ne postoji niSta u mojoj sadasnjoj situaciji Sto bi opravdavalo strah koji sam
nekad osjecao."
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""Osjec¢am se kao da ne mogu disati"
Barbara, stara 39 godina, visoka i vitka kompozitorica pozadinske
glazbe za televizijske emisije, dosla je kod mene u unistavajucoj depresiji.
Budim se noc¢u i u menije praznina, gotovo kao smrt. Bila sam glazbeno
c¢udo od djeteta, svirala sam Mozartove klavirske koncerte s pet
godina, dobila stipendiju na Julliardu s dvanaest godina. Moja
karijera je sjajna, ali iznutra umirem. Prije Sest mjeseci hospitalizirana sam
zbog depresije. Mislim da ¢u izgubiti samu sebe. Ne znam kuda da krenem.

Pitala sam Barbaru je li se dogodilo nesto posebno sto je prethodilo
njezinoj hospitalizaciji i rekla mi je da je u tri mjeseca izgubila oba roditelja,
Srce mi se slamalo zbog nje, no ona je Zeljela brzo otkloniti moje suosjecanje:

U redu je. Nismo razgovarali nekoliko godina pa sam se
osjecala kao da sam ih vec ranije izgubila.

Pitala sam je $to je uzrokovalo njihovo razdvajanje.
Kad smo Chuck i ja planirali viencanje, prije nesto vise
od Cetiri godine, moji roditelji su inzistirali da dodu i budu
kod nas, kako bi nam pomogli. To je bas bilo ono Sto sam
trebala... Njih koji mi dasc¢u za vratom, kao sto su to radili
kad sam bila mala. Mislim, oni su se uvijek petljali u sve...
Prolazila sam Spanjolsku inkviziciju u vezi s tim Sto radim,
s kim radim, kuda idem... Bilo kako bilo, ponudila sam im
da ih smjestim u hotel, jer smo i Chuck i ja bili pod
dovoljnim stresom prije vjencanja, i oni su sasvim
poludjeli. Rekli su mi da ako ne mogu doci i biti kod mene,
da vise nikada nece razgovarati sa mnom. Po prvi puta u
Zivotu sam im se suprotstavila. Kakva je to greska bila!
Najprije nisu dosli na vjencanje, a onda su rekli cijeloj
obitelji kakva sam kucka. Nitko od njih vise ne razgovara
sa mnom. Nekoliko godina nakon mog vjencanja, majci
su rekli da ima neizljeciv rak. Natjerala je sve clanove
obitelji da mi ne kazu kad umre. Nisam saznala sve do
nekih pet mjeseci nakon njezine smrti, kad sam naletjela
na prijatelja obitelji koji mi je izrazio sucut. Tada sam
Saznala da mije majka umrla. Otisla sam kuci i nazvala
oca. Ne znam, valjda sam mislila da mogu pokrpati stvari.
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Prva stvar koju mije rekao bila je: "Sad mozes biti sretna,
ubila si svoju majku!" Bila sam slomljena. On se nastavio
sazalijevati do svoje smrti, tri mjeseca kasnije. Svaki put
kad pomislim na njih, cujem ga kako me optuzuje i osjecam
se kao ubojica. Jos uvijek me dave svojim optuzbama, iako
su tri metra ispod zemlje. Kako da ih izbacim iz svoje glave,
iz svog Zivota?!

Kao i Eljja, i Barbaru su kontrolirali iz groba. Provela je nekoliko
godina osjecaju¢i se krivom za ubojstvo svojih roditelja, §to je unistilo
njezino mentalno zdravlje i gotovo razorilo njezin brak. Postala je ocajna u
pokusaju bijega od svojeg osjecaja krivnje.

Razmisljam o samoubojstvu otkad su umrli. Cinilo se da
je to jedini nacin da zaustavim te glasove u svojoj glavi
koji stalno govore: "Ubila si svog oca. Ubila si svoju
majku." Bila sam toliko blizu da se ubijem, no znate li sto
me je zaustavljalo?

Odmahnula sam glavom. Nasmijesila se po prvi put tijekom sata
kojeg smo provele zajedno, i odgovorila:
Bilo me je strah da bih ponovno mogla naletjeti na svoje
roditelje. Dovoljno je loSe Sto su mi uspjeli unistiti zivot
ovdje na zemlji; nisam im htjela dati priliku da uniste i to,
Stogod bilo, sto bih nasla na drugoj strani.

Kao i mnoga odrasla djeca otrovnih roditelja, Barbara je mogla
priznati samoj sebi dio boli koju su joj nanijeli roditelji. No, to nije bilo
dovoljno da joj pomogne prenijeti osjec¢aj odgovornosti sa sebe na njih.
Trebalo je vremena, ali na kraju smo to zajedno proradile, pa je napokon
prihvatila da su njezini roditelji bili odgovorni za svoje okrutno ponasanje.
Njezini roditelji bili su mrtvi, no Barbari je trebala jos jedna godina prije
nego §to je uspjela posti¢i da je ostave na miru.

Bez zasebnog identiteta
Roditelji koji se osjecaju dobro sami sa sobom nemaju potrebu kontrolirati
svoju odraslu djecu. No, otrovni roditelji, kakve smo upoznali u ovom
poglavlju, djeluju iz dubokog osjecaja nezadovoljstva svojim Zivotima i straha
od napustanja.

Neovisnost njihove djece za njih je poput gubitka uda. Kako dijete
odrasta, roditeljima postaje sve vaznije povuci zice koje dijete Cine ovisnim.
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Sve dok otrovni roditelji mogu svog sina ili svoju kéerku natjerati da

se osjecaju kao djeca, mogu i zadrzati kontrolu.

Kao rezultat, odrasla djeca kontrolirajucih roditelja ¢esto imaju vrlo mutan
osjecaj identiteta. Imaju poteskoca vidjeti same sebe kao bi¢a neovisna o svojim
roditeljima. Ne mogu razlikovati svoje vlastite potrebe od potreba roditelja.
Osjecaju se bespomocno.

Svi roditelji kontroliraju svoju djecu, sve dok djeca ne uspostave
kontrolu nad svojim zivotima. U normalnim obiteljima taj se prijelaz odvija
kratko nakon adolescencije. U otrovnim je obiteljima to zdravo razdvajanje
odgodeno godinama - ili zauvijek. MoZe se dogoditi tek nakon §to napravite
promjene, koje ¢e vam omoguciti da zadobijete kontrolu nad svojim vlastitim
Zivotom.
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IV. - "NITKO U OVOJ OBITELJI NI JE ALKOHOLICAR"

Alkoholicari

Glenn, visok muskarac istroSenog izgleda, vlasnik male proizvodne tvrtke,
dosao je po pomoc¢ ponajprije zato Sto su njegova plahost i nedostatak
asertivnosti ozbiljno utjecali na njegove privatne i profesionalne veze. Rekao
je da se veci dio vremena osjeca nervozno i uznemireno. Nacuo je da ga je
netko na poslu nazvao "placljivim" i "deprimiraju¢im". Osjecao je da je
ljudima nelagodno kad se sretnu s njim pa mu je bilo tesko, poznanike
pretvoriti u prijatelje.
Na polovici naSeg prvog susreta Glenn je poceo pricati o jo§ jednom

izvoru stresa na poslu:

Prije Sest godina uveo sam oca u zajednicki posao,

nadajuci se da ce ga to dovesti u red. Mislim da mu je

sada jos gore zbog pritiska na poslu. Alkoholicar je, otkad

ga se sjecam. Pije, vrijeda kupce i poslovno me skupo kosta.

Moram ga izvuci odatle, ali sam prestrasen. Kako, dovraga,

mozes otpustiti viastitog oca? To bi ga unistilo. Svaki put

kad razgovaram s njim o tome, sve Sto kaze je: "Razgovaraj

s poStovanjem ili uopce nemoj razgovarati sa mnom. "

Izludjet ¢u.

Glennov pretjerani osjecaj odgovornosti, potreba da spasi oca,
vlastita nesigurnost i potisnuta ljutnja klasi¢ni su simptomi odrasle djece
alkoholicara.

Dinosaur u dnevnoj sobi
Da je osoblje Bijele ku¢e u doba Richarda Nixona uzelo poduku iz
zataSkavanja od bilo koje osobe u obitelji alkoholicara, "Watergate" bi jo§
uvijek bio samo hotel u Washingtonu. Negacija preuzima kolosalne razmjere
kod svakog tko zivi u kucéanstvu alkoholicara. Alkoholizam je poput
dinosaura u dnevnoj sobi. Svakome izvan obitelji nemoguce je ignorirati
ga, no osobe u takvom domu, bespomocne u istjerivanju zvijeri, tjera na
pretvaranje da nije tamo. To je jedini nacin na koji mogu supostojati. Lazi,
isprike i tajne uobicajene su poput zraka u tim domovima, $to stvara ogroman
emocionalni kaos kod djece.

Emocionalna i psiholoska klima u obiteljima alkoholi¢ara je vise-
manje ista kao u obiteljima u kojima roditelji koriste drogu, ilegalno ili na
recept. lako se slucajevi koje sam izabrala u ovom poglavlju usredotocuju



63

, roditelje alkoholicare, bolna iskustva djece roditelja ovisnih o drogi vrlo
su sli¢na.

Glennovo iskustvo bilo je karakteristicno: Moja
najranija sjecanja su ona u kojima moj otac, dolazeci s
posla, krece ravno prema baru. To je bio njegov vecernji
ritual. Nakon Sto bi ih ispraznio nekoliko, dosao bi na
veceru s casom u ruci I ta prokleta stvar nikada ne bi bila
prazna. Nakon vecere, bacio bi se na ozbiljno ispijanje.
Sve sto smo trebali raditi bilo je da budemo vrlo tihi, da
ga ne bismo uznemirili. Zaboga, covjek bi pomislio da
radi nesto stvarno vazno, no prokletnik se samo
nalijevao. Cesto bi ga, sjecam se, sestra, majka i ja
morali odvuci u krevet. Moj zadatak je bio da mu skinem
cipele i carape. Prokleta stvar je da nitko u obitelji nikada
nije spomenuo Sto radimo. Mislim, to se dogadalo iz
vecCeri u vecer. Sve dok nisam postao malo stariji, mislio
sam daje odnoSenje tate u krevet normalna obiteljska
aktivnost. Nesto Sto radi svaka obitel].

Glenn je rano naucio da je oCevo opijanje Velika Tajna. lako mu
je majka rekla da nikome ne prica o "tatinom problemu", i sam bi
njegov sram bio dovoljan da Suti. Obitelj je navukla "sve je u redu" lice
za vanjski svijet. Bili su ujedinjeni svojom potrebom da se nose sa
zajedni¢kim neprijateljem. Tajna je postala ljepilo koje je drzalo izmucenu
obitelj ¢itavom.

Velika Tajna ima tri elementa:

1.Alkoholicarevo poricanje vlastitog alkoholizma, usprkos jasnim
suprotnim dokazima i ponaSanju koje je istovremeno i zastrasujuce
i
ponizavajuce za ostale ¢lanove obitelji.

2 Negiranje problema sa strane alkoholicarevog partnera i Cesto
ostalih &lanova obitelji. Cesto se ispri¢avaju zbog pijanice isprikama
poput: "Mama pije samo da bi se opustila", "Tata se spotakao na tepih"
ili "Tata je izgubio posao samo zato jer ima gadnog Sefa".

3.Maska "normalne obitelji", fasada koju obitelj pokazuje
medusobno i svijetu.

Maska "normalne obitelji" je osobito Stetna za dijete jer ga prisiljava
negirati valjanost vlastitih emocija i opazanja. Gotovo je nemoguce da
dijete razvije jak osjecaj samopouzdanja ako stalno mora lagati o tome
Sto misli i
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osjeca. Njegova krivnja tjera ga na pitanje vjeruju li mu ljudi. Osjecaj da oni
sumnjaju u njega nastavlja se i kad dijete postane starije, rezultirajuci time da mu
je neugodno otkriti bilo §to o sebi ili izraziti vlastito miSljenje. Poput Glenna,
mnoga odrasla djeca alkoholi¢ara postaju bolno srameZljiva. Da bi se maska
odrzala, potrebna je ogromna koliCina energije. Dijete uvijek mora biti na oprezu.
Ono zivi u konstantnom strahu da ¢e slucajno otkriti istinu ili izdati obitelj.
Kako bi to izbjeglo, dijete Cesto izbjegava stvarati prijateljstva pa postaje
izoliranom i usamljenim.

Ta usamljenost uvla¢i ga dublje u obiteljsku moc¢varu. Ono razvija
ogromni i iskrivljeni osjec¢aj odanosti prema jedinim osobama koje dijele
njegovu tajnu: njegovim obiteljskim zavjerenicima. Intenzivna, nekritiCna
privrzenost roditeljima postaje njegovom drugom prirodom. Kad ude u odraslu
dob, takva slijepa odanost ostaje destruktivnim, kontroliraju¢im ¢imbenikom u
njegovom zivotu. Upravo to sprecava Glenna da zamoli oca da napusti tvrtku,
usprkos Cinjenici da posao stradava zbog toga.

Mali djecak koji nije bio tamo

S obzirom na to da se puno energije trosi ha neuspjeSne pokusaje spasavanja
pijanica i odrzavanja paravana, malo vremena i paznje preostaje za osnovne
potrebe djece alkoholic¢ara. Kao i djeca neprimjerenih i deficitarnih roditelja, djeca
se alkoholicara Cesto osjecaju nevidljivom. To postaje osobito bolnom tockom jer,
Sto je problematicni i njihov dom, djeca trebaju vise emocionalne podrske.

Dok smo Glenn i ja istrazivali vezu izmedu njegovih trenuta¢nih poteskoca i
emocionalne klackalice njegovog djetinjstva, on se prisjecao: Moj otac nije
nikad radio stvari koje je s mojim prijateljem radio njegov otac. Nikad se
nije nabacivao loptom, pa cak ni gledao sa mnom utakmicu. Uvijek bi rekao:
"Sad nemam vremena - mozda kasnije ", ali bi zato uvijek imao vremena
sjesti i napiti se. Moja majka bi rekla: "Nemoj me cijelo vrijeme gnjaviti
svojim problemima. Zasto ne odes van i budes s prijateljima? ". Alija
nisam imao prijatelja. Bojao sam se bilo koga dovesti kuci. Moji su me
samo ignorirali, i kao da ih nije bilo briga u kakvu sam nevolju zapao, sve
dok se oni nisu trebali baviti time.

Rekla sam Glennu: "Dakle, bili ste u redu, sve dok se vas nije vidjelo ni
culo. Jeste li se osjecali nevidljivim?" Glennov je izraz postao bolan dok se
prisjecao:
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Bilo je grozno. Vecinu vremena osjecao sam se kao siroce.
Napravio bih bilo Sto, samo da dobijem njihovu paznju.
Jednom, imao sam oko jedanaest godina, bio sam kod
prijatelja i njegov tata je ostavio svoj novéanik na stolicu
u hodniku. Uzeo sam pet dolara, nadajuci se da ¢e me
uloviti. Nije me bilo briga hoce li mi roditelji priustiti
pakao, samo da postanu svjesni da postojim.

Glenn je rano u zivotu dobio poruku da je njegovo postojanje bilo
viSe gnjavaza nego uzitak njegovim roditeljima. Njegova je
emocionalna nevidljivost bila potkrijepljena ¢injenicom da mu je
ona istovremeno i najsigurnije utociste od ocevog ucestalog nasilja.
Prisjecao se: Moj bi me otac spustio na zemlju svaki put kad sam mu se
suprotstavio. Kad bih se usudio podici glas, oSamario bi me. Nije mi
trebalo dugo da naucim da mu ne smijem biti na putu. Ako bih se
suprotstavio mami, ona bi pocela cviljeti kao beba pa bi otac
poludio i nekoga istukao remenom, a ja bih se osjecao dvostruko loSe
zbog problema koje sam izazvao. Naucio sam izbivati iz kuce koliko
god sam mogao. Nasao sam posao nakon Skole, kad sam imao dvanaest
godina, i lagao sam o vremenu kad bih bio gotov, kako bih mogao Sto
kasnije doci kuci svake veceri. Onda bih ujutro otisao u skolu, sat
ranije, samo da mogu izaci prije nego Sto on ustane. JoS uvijek
mogu osjetiti tu usamljenost koju sam osjecao sjedeci sam na
Skolskom igralistu, svakog jutra, ¢ekajuci da se netko pojavi.
Najsmjesnije je da mislim da moji roditelji nisu nikada primijetili da
me nije bilo.

Pitala sam Glenna misli li da ga sada, u odrasloj dobi, kontroliraju
isti strahovi koji su ga sprjecavali da se nametne dok je bio dijete. Tuzno
je priznao:

Pretpostavijam. Nikad ne mogu reci nesto sto ce nekoga
uvrijediti, bez obzira koliko to zelio. Progutam toliko rijeci,
ponekad mislim da ¢u povratiti. Jednostavno se ne mogu
suprotstaviti ljudima. Cak ni ljudima do kojih mi uopée
nije stalo. Ako mislim da ce to Sto bih rekao povrijediti
nekog, ne mogu to izreci. Tocka.
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Kao i vecina odrasle djece alkoholi¢ara, Glenn se osjecao
odgovornim za tude osjecaje, isto kao sto je preuzeo odgovornost za oceve
i majcine osjecaje dok je bio malen. Herojski se trudio izbjeci suceljavanje
sa svojim roditeljima jer nije zelio biti odgovoran za nanosenje bola bilo
kome, pa tako niti samome sebi. Nije mogao izraziti svoje osjecaje na nacin
na koji bi svako dijete to trebalo moc¢i. Morao ih je potisnuti i zadrzao je taj
obrazac u odrasloj dobi. Kad je Glenn pomagao staviti oca u krevet, kad je
preuzeo odgovornost za sprje¢avanje o¢eve uzrujanosti, ponasao se kao
roditelj, a ne kao dijete. Kad je dijete prisiljeno prihvatiti ulogu roditelja,
ono gubi svoje modele ponaSanja, §to ugrozava njegov razvijajuci identitet.
Ta destruktivna zamjena uloga Cesta je u obiteljima alkoholicara.

"Nikad nisam bio dijete"
Kao $to smo ve¢ vidjeli i kao Sto ¢emo jo$ imati prilike vidjeti, zamjena
uloga javlja se u gotovo svim obiteljima gdje postoje otrovni roditelji. U
obitelji alkoholicara, roditelj koji pije aktivno, otima djetetovu ulogu kroz
svoje mizerno, zahtijevajuce i iracionalno ponaSanje. On se toliko uzivi u
ulogu djeteta, da ne ostavlja puno mjesta za bilo koje drugo dijete u obitelji.
Glenn je odrastao vjerujuci da je njegova uloga u svijetu briga o drugima i
naucio je ne ocekivati nista za uzvrat.

Sjecam se kako bi mama uvijek dotrcala k meni kad bi

tata izgubio kontrolu i plakala kako je nesretna. Govorila

bi: "Sto da radim? Vi djeca trebate oca i ja ne mogu ici

raditi.” Uzrujam se i kad pricam o tome. Znao sam sanjati

da sam je odveo na neki otok gdje nas otac ne moze

pronaci. Obecao sam joj da ¢u se brinuti o njoj, cim budem

mogao. I to je ono Sto sad radim. Stalno joj dajem novac,

iako si to ne mogu priustiti. I brinem o tati, iako to ubija

moj posao. Zasto ne mogu naci nekoga da se brine malo o

meni, za promjenu?

Glenn je jo$ uvijek opterecen osjeCajem krivnje zbog svoje
nemogucnosti da kao dijete, i sada kao odrasla osoba, popravi zivot svojih
roditelja. Usprkos njegovom snu da nade zenu koja ¢e se brinuti za njega,
Zena s kojom se napokon skrasio bila je zahtjevna i bespomoc¢na. Glenn je
osjecao da ona nije za njega kad ju je oZenio, ali potreba da se igra djetinje
fantazije spasavanja nadglasala je njegov razum.
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Mit o popravljanju proslosti
Nije trebalo puno da Glenn shvati da se oZenio za prikrivenu
alkoholicarku. Da je to znao prije vjenCanja, vjerojatno bi je i tada
ozenio. Jednostavno bi se uvjeravao da je moze promijeniti. Odrasla djeca
alkoholicara ¢esto udu u brak s drugim alkoholi¢arom. Mnogi se ljudi
cude tome kako netko tko je odrastao u kaosu obitelji alkoholicara
odabire ponovno prozivljavanje te traume. Ali poriv da ponove
poznate obrasce dozivljavanja zajednicki je svim ljudima, bez obzira
na to koliko bolni ili samoporazavajuc¢i mogu biti. Ono $to je poznato
pruza osjecaj ugode i daje strukturu nasim zivotima. Znamo kakva su
pravila i znamo §to ocekivati.
Jos vaznije, ponovo prolazimo kroz iste sukobe jer se nadamo da ¢e

ovaj put ispasti bolje - dobit ¢emo bitku. Ovo obnavljanje starih,

bolnih iskustava naziva se prisilnim ponavljanjem.

"Ovog ¢u puta uspjeti"

Ne mogu dovoljno snazno naglasiti koliko ova specificna prisila
dominira naSim Zivotima. Gotovo sva samoporazavajuca ponasanja,
osobito ona koja se odnose na stvaranje i odrzavanje intimnih odnosa,
pocinju dobivati puno vise smisla kad se promatraju u svjetlu prisilnog
ponavljanja starih obrazaca. Glenn je savrSen primjer:

Kada sam sreo Denise, nisam znao da pije. Kad sam

saznao, odustala je od pokusaja da to sakrije. Vidio sam je

da pije tri, Cetiri puta tiedno. Preklinjao sam je da prestane.

Vodio sam je lijecnicima. Molio sam je da ode na sastanke

Kluba anonimnih alkoholicara. Zakljucao sam sav alkohol,

ali znate kakvi su pijanci... Uvijek bi pronasla nacin.

Prestala je jedino kad sam zaprijetio da cu je ostaviti. Ali

nakon nekog vremena ponovo bi sve krenulo po starom i

bili bismo na pocetku.

S obzirom da je poricanje i zataSkavanje bilo normalno tijekom
njegova odrastanja, Glenn je lako presao u odraslu vezu u kojoj se
pojavljuju isti elementi. Jedino $to je ovaj put mislio da ¢e uspjeti u
spasavanju svoje Zene, u spasavanju od onog od ¢ega nije uspio
spasiti svoje roditelje kao dijete. Glenn je, kao i gotovo sva odrasla
djeca alkoholic¢ara, dao sebi vatreno obecanje: nikad ne¢e imati
drugog alkoholi¢ara u svom zivotu. Ali duboko ukorijenjena prisila
ponavljanja starih obrazaca snaznija je od bilo kojeg svjesnog obecanja.
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""Zasto se uvijek vracam po jos"

Jos jedno obecanje koje se rastopi zbog moci proslosti je obecanje da nikad
ne¢emo ponoviti nasilje i zlostavljanje, koji su Cesto sastavni dio kucanstva
alkoholicara.

Jody, niska, crnokosa, Sirokooka 26-godisnjakinja, dosla je na jednu
od mojih terapijskih grupa na prijedlog njezinog supervizora iz privatne
bolnice za lijeCene alkoholicare, gdje je radila kao savjetnik u programu
rehabilitacije. Kao sto je slucaj s puno savjetnika u tom programu, Jody je i
sama bila uzivalac alkohola i droga. Prvi put sam je srela na maloj proslavi
osoblja, kad se slavila njezina druga trijezna godina.

Jody je nedavno prekinula vezu s nasilnim muskarcem. Njezin
supervizor bio je zabrinut da bi mogla do¢i u iskusenje i vratiti se u tu vezu
te je predlozio da dode porazgovarati sa mnom.

Na nasoj prvoj privatnoj seansi, Jody je bila ratoborna 1 teska i nije
bila uvjerena da joj treba pomo¢. Razmisljala sam o boli koja se krije iza te
fasade. Prve rijeci koje je izrekla bile su: "Rekli su mi da je bolje da krenem
na terapiju jer ¢u inace nadrapati. Zasto me ne pustite na miru i kazete im da
mi je super i da ne trebam vise dolaziti?"

"Vidim da si oduSevljena $to si ovdje", odgovorila sam. Obje smo
se nasmijale, $to je pomoglo u smanjivanju napetosti. Rekla sam joj da znam
da nije dosla svojom voljom, ali s obzirom da je ve¢ ovdje, moze se potruditi
i izvuéi neku korist iz toga. Pristala je dati priliku jednoj od mojih grupa.

Pocela sam govoredi joj da su njezine kolege zabrinuti da ¢e se vratiti
svom nasilnom decku. Jody je priznala da imaju razloga za zabrinutost:
Stvarno mi nedostaje taj idiot. On je zapravo sjajan momak Ponekad znam
biti lajava i to ga razljuti. Znam da me voli i nadam se da éemo moci to
razrijesiti.

Rekla sam joj da je mozda zamijenila ljubav sa zlostavljanjem, jer je
nesvjesno poticala izrazitu ljutnju u svom ljubavniku, kao dokaz ljubavnog
intenziteta i strasti. Pitala sam je zvuci li joj to poznatim i je li se to dogadalo
i u drugim njezinim vezama. Razmislila je, a onda je odgovorila: Valjda je
tako bilo s mojim starim. Bio je prvak u opijanju koji nas je znao prebiti na
mrtvo ime. Dolazio bi kuci pijan, mozda pet od sedam noci u tjednu. 1
nasao bi bilo kakav izgovor da nas prebije. Tukao bi mog brata do krvi.
Moja majka nije mogla nista uciniti da ga zaustavi. Bila je previse uplasena
da bi i pokusala. Preklinjala sam ga da prestane, ali bio je kao ludak. Ne
bih htjela da pomislite da je bio
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neko cudoviste, jer kada nije pio, mogao je biti skroz cool
Mislim, bio je moj najbolji prijatelj, voljela sam kad
smo se zajedno druzili i zafrkavali, samo nas dvoje. Jos
uvijek to volim.

Mnoga djeca alkoholicara razviju visok stupanj tolerancije za
prihvacanje neprihvatljivog. Bez ideje kako se ponasa otac koji voli svoju
obitelj, Jody je samo mogla pretpostaviti da ako Zeli uzivati u dobrim
psiholosku povezanost izmedu ljubavi i zlostavljanja. Pocela je vjerovati da
ne moZze imati jedno bez drugog.

Sustav Kolegijalnosti
Jody je otac primjerom naucio da treba uciniti sve da bi muskarac bio
sretan pa je nec¢e tuci. Da bi usreéila svog oca, postala je njegov
kolega u pijanc¢evanju u dobi od 10 godina.
Tata bi poceo dajuci mi da gutnem malo iz boce, mozda
jednom tjedno. Mrzila sam taj okus, ali uvijek bi ga to
Jako razveselilo. Kad sam imala 11 godina, znao bi oti¢i u
trgovinu picem i donijeti bocu. Sjedili bismo u autu i dijelili
Jje, a onda se isli u voznju. U pocetku je bilo uzbudljivo, ali
poslije sam postala prilicno uplasena. Mislim, bila sam
samo dijete, ali vidjela sam da nije imao neku kontrolu
nad autom. Nastavila sam to raditi jer je to bilo nesto sto
sam imala s njim, Sto nitko drugi nije imao. To je bila ona
posebna stvar izmedu nas. Stvarno sam pocela voljeti piti
zato jer me tako tata vise volio. Postajalo je sve gore i
gore, dok se nisam opijanjem totalno upropastila.

Barem jedno od cetvero djece alkoholi¢ara postane i samo
alkoholi¢arom i mnogi od tih odraslih popili su vrlo rano svoje prvo
pice koje su dobili od roditelja alkoholi¢ara. Opijanje stvara posebnu
i Cesto trajnu vezu izmedu roditelja i djeteta. Ovaj specifican tip zavjere
stvara osjecaj kolegijalnosti kod djeteta. To je Cesto najvise §to ono
moze dobiti, a $to nalikuje ljubavi i odobravanju.

Cak i ako dijete nije aktivno vrbovano od strane alkoholi¢ara, ono
ostaje posebno osjetljivo na rizik da ¢e jednog dana postati
alkoholicarom. Ne znamo to¢no zasto se to dogada - mozda postoje
genetske predispozicije za ovisni¢ko ponasanje ili biokemijski
poremecaj. Pretpostavljam da je



70

snazan faktor i to S§to se mnoga ponasanja i vjerovanja formiraju kroz
oponasanje i identifikaciju s nasim roditeljima. Odrasla djeca alkoholi¢ara
dobila su nasljedstvo bijesa, depresije, nemoguénosti uzivanja, sumnjicavost,
oStecene odnose 1 pretjerano razvijen osjec¢aj odgovornosti. Takoder, predana
im je i metoda za suoCavanje s tim izvrnutim naslijedem: opijanje.

Ne moZe§ nikome vjerovati

Zato $to ih je prva i najvaznija veza naucila da ¢e ih ljudi koje vole povrijediti
1 da su zastrasujuce nepredvidivi, vecina odrasle djece alkoholicara uzasava
se bliskosti s drugom osobom. Uspjesne odrasle veze, bilo izmedu ljubavnika,
bilo izmedu prijatelja, zahtijevaju znatan stupanj ranjivosti, povjerenja i
otvorenosti - one iste elemente koje unisti dom alkoholi¢ara. Kao rezultat
toga, mnogu odraslu djecu alkoholi¢ara privlace ljudi koji su emocionalno
nedostupni zbog dubokih sukoba, koje i oni sami imaju. Na ovaj na¢in takva
odrasla djeca stvaraju iluziju veze, bez da se nadu licem u lice sa svojim
strahom od istinske intimnosti.

Jodyin Jekyll-i-Hyde decko bio je kopija njezinog oca - ponekad
divan, ponekad uzasan. Odabirom nepostojanog i nasilnog muskarca, Jody
je ponavljala poznati obrazac iz djetinjstva i stvarala garanciju da nece
nikad morati riskirati ulaskom u neoznacene vode prave intimnosti. Ocajnicki
se drzala mita da je njezin otac jo$ uvijek jedini koji ju istinski razumije.
Njezina nevoljkost da se suo¢i s tim mitom pokvarila joj je odnose ne samo
s prijateljima, ve¢ i sa mnom i s drugim ¢lanovima njezine terapijske grupe.
Zapravo, taj mit je bio toliko jak, da je ona na kraju odustala i od sebe.

Jos se sje¢am tuge koju sam osjecala te veceri kada je objavila da
napusta grupu. Podsjetila sam je da je znala da ¢e ovaj postupak biti bolan,
da je bol dio tog procesa. U djelicu sekunde izgledalo je kao da ¢e se
predomisliti, ali onda je rekla:

Slusaj, ne zelim odustati od svog oca. Ne zZelim se ljutiti na
njega. I ne zelim ga stalno braniti pred tobom. Moj tata i ja
stvarno trebamo jedno drugo. Zasto bih vise vjerovala tebi
nego njemu? Ne smatram da je tebi ili bilo kome iz ove
grupe stalo do mene. Ne mislim da ce bilo tko od vas
stvarno biti pored mene kada budem povrijedena.

Jodyina grupa sastojala se od drugih odraslih koji su bili zlostavljani
u djetinjstvu i shvacali su kroz $to ona prolazi. Bili su zaista izrazito puni
potpore i njezni prema njoj, ali ona to nije mogla prihvatiti. Za Jody, svijet
je bio krivudavo mjesto puno emocionalnih vandala. Bila je uvjerena da
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ako dozvoli da joj se netko previse priblizi, da ¢e je povrijediti i iznevjeriti.
Ironija je da su ova vjerovanja bila vrlo istinita $to se tice njezinog oca.
Njezina nemoguénost da ima povjerenja u ljude glavna je posljedica
alkoholizma njezinog oca. Ako ne mozes vjerovati svom ocu, kome mozes?!
Povjerenje je najslabiji djeli¢ naseg emocionalnog nereda: u teSkim uvjetima .
obi¢no prvo umire.
Povjerenje je uobicajeni unesre¢enik medu odraslom djecom
otrovnih roditelja. Poslusajte Glenna:
Uvijek sam se bojao kada je moja zZena htjela nesto
napraviti bez mene - cak i izaci s djevojkama na veceru.
Bojao sam se da c¢e me ostaviti Nisam joj vjerovao. Bojao
sam se da ¢e naci boljeg od mene i ostaviti me zbog njega.
Zelio sam je kontrolirati, kako bi uvijek bila pored mene i
kako ne bih morao brinuti cijelo vrijeme.

Ljubomora, posesivnost i sumnjicavost teme su koje se ponavljaju
u odnosima mnoge odrasle djece alkoholi¢ara. Rano su naucili da odnosi
dovode do izdaje i da ljubav vodi boli.

Ali ju€er si rekla da je to u redu"
Carla, visoka, njezna zubarica, dosla je na terapiju na preporuku
svog lije¢nika, koji je smatrao da njezine stalne glavobolje mogu imati
psiholosku podlogu. S obzirom na to da su glavobolje Cesto simptom
potisnutog bijesa, jedna od prvih stvari koju sam je upitala bilo je:
"Zbog Cega si ljuta?" Moje pitanje ju je iznenadilo, ali nakon nekoliko
trenutaka odgovorila mi je: U pravu ste. Ljuta sam. Na svoju majku.
Imam 47 godina i majka jos uvijek vodi moj Zivot. Kao na primjer
proslog mjeseca. Spremala sam se na sjajno putovanje u Mexico. Bila
sam stvarno uzbudena zbog toga, ali tri dana prije puta nazvala me
mama. Tocno sam znala, nisam bila Cak ni iznenadena. Znala sam
da je pila jer je govorila nerazumljivo i zvucala kao da place.
Rekla mi je da je tata otisao pecati, na dva tjedna, i daje ocajna - i,
mogu li ostati s njom samo nekoliko dana. Rekla sam joj da sam
planirala putovanje, a ona je pocela plakati. Pokusavala sam je
nagovoriti da posjeti moju tetu, ali je pocela govoriti kako je ne volim i
tako, malo pomalo, i prije nego sto sam se snasla, obecala sam joj da
¢u otkazati Mexico i doci do nje. I tako ne bih mogla uzivati znajuci
da je ponovo u krizi.
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Rekla sam Carli da mi to zvuci kao da neka njezina stara prica. Ona
se slozila:

Da, to se stalno dogadalo kad sam bila mala. Uvijek sam
se morala brinuti za nju. I ona nikada to nije cijenila.
Uvijek je radila nered. Nikad nisam bila sigurna koje ¢u
lice, od mnogih koje je imala, vidjeti u nekom trenutku, i
nikad nisam znala Sto ée je taj dan zadovoljiti. Sjecam se
da sam dobila dvojku iz povijesti i da sam se bojala doci
kuci. Dvojka je znacila otprilike Cetiri sata govorancije
kako sam bezvrijedna, kako sam nezahvalni promasaj i
kako me nijedan muskarac nece htjeti. Kad sam se napokon
usudila doci kuci, bila je dobre volje. Samo je potpisala
moju svjedodzbu i rekla: "Pametna si, ne moras se brinuti
oko ocjena.” Nisam mogla vjerovati. Ali onda je uzela svoju
uobicajenu dozu od cetiri koktela prije vecere. Postavila
sam stol i zaboravila staviti sol i papar. Kad je sjela,
eksplodirala je kao da sam prouzrocila svjetski rat ili slicno.
Nisam mogla razumjeti kako me je mogla prestati voljeti
samo zato jer sam zaboravila na sol i papar.

Ponasanje Carline majke variralo je od njezne ljubavi do izrazite
okrutnosti, ovisno o njezinom raspolozenju, potro$nji alkohola ili, kao $to
je Carla rekla, "mjesecevoj fazi". Carla mi je rekla da je rijetko bilo neke
normalne srednje faze kod njezine majke. Tako je Carla stalno pokusavala
pogoditi kako zadobiti majcino odobravanje. Nazalost, pod je neprestano
izmicao pod njezinim nogama; isto ponasanje koje bi jednog dana zadovoljilo
njezinu majku, drugog dana bi je razljutilo.

"Sve je to tvoja greska"

Svi roditelji su nepostojani u jednoj mjeri, ali "to je ispravno jednog dana, a
iduceg je krivo" sindrom je dramati¢no potenciran alkoholom. S obzirom
na to da se signali i pravila mijenjaju tako Cesto i neocekivano, dijete uvijek
ostane zakinuto. Roditelj koristi kritiku kao nacin kontroliranja, tako da ce,
$to god dijete napravilo, roditelj pronaci nesto Sto Ce kritizirati. Dijete postaje
sredstvo za rjeSavanje frustracija, Zrtveno janje za sve $to ne valja kod
njegovih roditelja. To je podmukao nacin, na koji roditelji alkoholi¢ari
opravdavaju i ventiliraju vlastite nedostatke. Poruka postaje: "Kada ne bi
sve radio krivo, mama ne bi morala piti." Kao $to je Carla rekla:
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Sje¢am se, kad sam imala oko 7 godina, moja se mama prilicno
opila jednog jutra pa sam pozvala prijateljicu da dode k meni nakon Skole.
Obi¢no nisam pozivala ljude k sebi jer nikad nisam znala koliko je pijana,
ali ovog puta sam pretpostavila da ¢e spavati sve do popodneva. Prijateljica i
ja smo se igrale presvlacenja; oblacile smo njezine cipele i stavljale njezin
ruz, kada su se vrata s treskom otvorila i mama se odjednom stvorila pred
nama. Bila sam toliko uplasena, da sam se skoro popiskila u hlace. Njezin
dah nas je mogao onesvijestiti. Poludjela je kad je vidjela da smo dirale
njezine stvari i pocela je vristati: "Znam zasto si dovela svoju malu prijateljicu
ovdje... da me $pijunira! Uvijek me $pijunira$. Zato moram piti cijelo
vrijeme. Svakoga bi mogla otjerati u pice."

Carlina majka je u potpunosti izgubila kontrolu. Uz to Sto je ponizila
svoju kéerku, okrivila ju je i za svoj alkoholizam. Carla je bila premlada da bi
primijetila rupe u majcinoj logici te je preuzela tu krivnju na sebe.
Nesvjesno, Carla jos uvijek misli da je odgovorna za majcino prekomjerno
opijanje. Zbog toga je spremna toliko daleko i¢i da se pokaje. Otkazala je
dugoocekivano putovanje, samo da bi napravila uzaludan pokusaj
zadobivanja maj¢inog odobravanja.

Obiteljsko zrtveno janje je dobro poznata uloga za djecu u obiteljima
alkoholicara. Neki pokuSavaju ostvariti negativnu sliku o sebi, bjezeci u
samodestruktivno ili delinkventno ponaSanje. Drugi nesvjesno pronalaze
nacine da se kazne razli¢itim emocionalnim, pa ¢ak i fizi¢kim simptomima
- kao §to su Carline glavobolje.

Zlatno dijete
Dok su neka djeca alkoholicara prisiljena biti Zrtvenom janjadi, druga su
gurnuta u ulogu obiteljskog junaka - "zlatno dijete". Ovakvo je dijete
preplavljeno odobravanjem oba roditelja 1 vanjskog svijeta, zbog ogromne
odgovornosti koju je prisiljeno preuzeti. Na povrsini, to odobravanje naizgled
kao da stavlja dijete junaka u mnogo pozitivniju okolinu nego onu Zrtvenog
janjeta, ali u realnosti, liSavanje i osobni demoni gotovo su jednaki. Zlatno
dijete samo sebe nemilosrdno tjera na postignuée nemogucih ciljeva
savrSenstva, i u djetinjstvu i u odrasloj dobi.
Prije par godina imala sam poziv u svojoj radio-emisiji kemicara

po imenu Steve, koji mi je rekao:

Jednostavno sam nepokretan. Imam 41 godinu i uspjesnu

karijeru. Ali u posljednje vrijeme ne mogu donijeti odluku.

Nalazim se usred najveceg projekta svog Zivota i

Jednostavno se ne mogu koncentrirati. Mnogo ljudi ovisi o
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meni. Kao da sam skamenjen. Cijelog Zivota sam postizao
velike uspjehe - znate - odlikas, clan studenskih kiubova...
Uvijek sam samostalno zapocinjao stvari. Ali sad se
osjecam paralizirano.

Pitala sam dogada li se nesto u njegovom zivotu §to je moglo
prouzrociti ove promjene. Rekao je da je njegov otac primljen na intenzivnu skrb,
s ozbiljnim oteéenjima jetre. Citajuéi znakove, upitala sam Stevea je li njegov
otac alkoholicar. Nakon nekoliko trenutaka, odgovorio je da su oba roditelja
alkoholicari. Steve je odrastao noseci se s metezom u ku¢i, zakopavajuéi se u
ucenje i postajuci superuspjesan.

Svi su mislili da sam Superdijete... Moja baka i djed, moji
profesori, ¢ak i moji roditelji..., kada su bili trijezni. Bio
sam savrSen sin, savrSen student i kasnije savrSen
znanstvenik, muz i otac (u tom trenutku njegov glas se
slomio). Tako sam umoran od toga da budem savrsen cijelo
vrijeme!

Kao dijete, Steve je dobivao odobravanje, preuzimajuéi na sebe stvari koje
su bile iznad njegovih sposobnosti, i noseci se s njima zrelo$¢u koja je nadilazila
njegove godine. Umjesto izgradnje jezgre samopostovanja putem prihvacanja
samog sebe kao unaprijed vrijednog ljudskog bic¢a, morao je dokazivati svoju
vrijednost kroz vanjsko postignuée. Njegovo samopostovanje je postalo
ovisno o nagradama i ocjenama umjesto o unutarnjem samopouzdanju.

Njegov nagon je mozda ukljuivao i elemente kompenzacije. Postao je
savrSenim primjerom. Steve je mozda nesvjesno pokuSavao uravnoteZiti
neprimjerenost svojih roditelja.

Rekla sam Steveu da je bolest njegova oca o€igledno stavila naglasak na
mnoge nezavrsene poslove, i da znam da mu je tesko, ali da je to divna prilika
da se pocne suocavati s nekim zaista kriticnim pitanjima. Zamolila sam ga da
razmisli o Cinjenici da je postajanje obiteljskim junakom bio njegov poseban
nacin suoCavanja sa straSnim djetinjstvom. Ta uloga pruzala mu je odredeni
stupanj sigurnosti i davala je strukturu njegovom zivotu. Nazalost, nikada nije
naucio kako da bude blag prema sebi. Sada, mnogo godina kasnije, njegovo je
traZzenje savrSenstva u svim aspektima vlastitog Zivota bilo, kao Sto je to Cesto
slucaj kod vecine perfekcionista, paralizirajuce za njega.

Na moju preporuku, Steve je pristao potraziti pomo¢, kako bi mu se
pomoglo u njegovoj trenutnoj situaciji i kako bi se suocio s liSavanjem koje je
prozivljavao u djetinjstvu.
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""Moram stalno imati kontrolu u svojim rukama"

Djeca koja odrastaju u domovima alkoholic¢ara moraju se boriti
protiv nepredvidljivih i hirovitih okolnosti i uvredljivih primjedaba. Kao
posljedica toga, ¢esto odrastu s izradenom potrebom da kontroliraju sve
i svakoga u svojim zivotima. Glenn je reagirao na bespomoc¢nost koju
je osjecao kao dijete, tako da je pokusao pronaci vlastiti put, bez obzira na
plasljivost, tako da postane onaj koji kontrolira:

Kad god bih imao djevojku, uvijek mi se cinilo da je

ostaviljam jos dok je veza isla dobro. Vjerojatno sam se

bojao da ¢e na kraju ona ostaviti mene ako ja ne ostavim

nju, tako daje to bio nacin da ostanem u kontroli. I danas

uvijek govorim svojoj Zeni i djeci kako treba nesto napraviti.

Ne mogu si pomoci, moram imati kontrolu u svojim rukama.

Vodim svoj posao na isti nacin. Mislim, jos uvijek ne mogu

vikati na nekoga, ali moji zaposlenici uvijek znaju kada

nisam zadovoljan. Kazu da Saljem neke vibracije. To ih

izluduje. Ali to je moj posao, zar ne?

Glenn je vjerovao da, preuzimajuci kontrolu nad svim podruc¢jima
svog zivota, moze izbje¢i ponovno prozivljavanje zbrke u djetinjstvu.
Naravno, problem s asertivno$¢u prisilio ga je da pronade druge nacine
kontrole. Tako se posluzio manipulativnim tehnikama, kao §to su
prigovaranje ili uvrijedenost i ljutnja, koje je naucio koristiti prilicno dobro.
Nazalost, njegovo manipulativno ponaSanje stvorilo je udaljenost i
ogorcenost izmedu njega i ljudi do kojih mu je stalo. Kao i mnogu odrasla
djecu alkoholicara, Glennova potreba za kontroliranjem ljudi dovela ga
je do onoga ¢ega se najviSe bojao - odbacivanja. Ironi¢no je da su obrane,
koje

je razvio protiv usamljenosti kao dijete, bile upravo ono $to mu je donijelo
usamljenost u odrasloj dobi.

""Kako se usudujes svoju majku nazvati pijanicom!"

Ako ste odraslo dijete iz alkoholi¢arske obitelji, postoje Sanse da je - za
razliku od Steveove, kojemu su oba roditelja alkoholicari - vasa obiteljska
drama ukljucivala samo jednog roditelja koji je imao problema s alkoholom
i drugog koji ih nije imao. U posljednjih nekoliko godina sve vise uc¢imo o
ulozi partnera koji ne pije u tim odnosima. Kao §to smo spomenuli u drugom
poglavlju, ovaj se partner naziva "omogucavateljem" ili "ovisnom osobom".
To je partner, koji usprkos patnji koju nanosi alkoholicar, nesvjesno podrzava
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opijanje alkoholi¢ara. Pomocu prihvacanja, takve ovisne osobe $alju poruku
da ¢e uvijek biti spremne nositi se sa Stetnim posljedicama partnerovog
destruktivnog ponasanja. Premda ¢e ovisne osobe prigovarati, plakati, Saliti
se, moliti, prijetiti i davati ultimatume, rijetko su spremne dovoljno se snazno
zauzeti kako bi postigle neku znacajniju promjenu.
Carla i ja pocinjale smo postizati znacajniji napredak u terapiji.

Zeljela sam iz prve ruke vidjeti kako se pona$a u odnosu s roditeljima pa
sam je zamolila da, ih pozove na seansu. Kad su stigli, vidjela sam da je
Carlina majka jako uznemirena. Sama Cinjenica Sto ju je Carla pozvala da
dode izgleda da je oslobodila njezinu krivnju. Kad smo poceli razgovarati o
bolnoj realnosti Carlinog djetinjstva, njezina majka je briznula u plac:

Tako me je sram. Znam da joj nisam bila dobra majka.

Carla, tako mije Zao, stvarno mije Zao. PokuSat ¢u prestati

piti. Cak ¢u krenuti i na terapiju, ako Zelis.

Rekla sam Carlinoj majci da je psihoterapija opéepoznato
neucinkovita za tretiranje alkoholizma ili bilo kojeg drugog ovisnickog
ponasanja, ako se ne koristi zajedno s jednim od Programa u 12 koraka, kao
u udruzi Anonimnih alkoholicara. Carlina majka je molila:

Molim vas, Susan, nemojte me tjerati da idem u Anonimne
alkoholicare. Sve ¢u uciniti za Carlu, osim toga.

U tom trenutku, Carlin otac je ljutito prekinuo razgovor: K
vragu, moja zena nije alkoholicarka! Ona je divna zZena, koja
uzme nekoliko pica tek da se smiri. Postoje milijuni ljudi
poput nje koji povremeno popiju koju casicu.

Suocila sam ga s tim u kojoj je mjeri destruktivno ponasanje Carline
majke, u kombinaciji s njegovim manjkom ukljucenosti, bilo Stetno za
njihovu kéerku. On je eksplodirao:

Ja sam vrlo uspjesan covjek i imam divan dom! Zasto
morate uvlaciti mene i moju Zenu u ovo? Samo se
koncentrirajte na probleme moje kéerke, a nas ostavite na
miru. Ona vam placéa da se brinete o njoj -a ne mi. Zena i
ja ne trebamo ovakvo mucenje. Dobro, mozda moja Zena
pije nesto vise od ostalih ljudi. Ali ona se moze nositi s
tim. Zapravo, kada malo vise popije puno je lakse s njom!

Carlin otac odbio je do¢i na iduce seanse, ali je Carlina majka
napokon pristala odlaziti na sastanke Anonimnih alkoholicara te oti¢i kod
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jednog od mojih kolega na savjetovanje. Ono §to je uslijedilo je fascinantan,
ali ne 1 neocekivan slijed dogadaja. Kad je Carlina majka prestala piti, njezin
muz razvio je ozbiljne gastrointestinalne probleme za koje - kako mi je
Carla rekla - njegov lijecnik nije mogao naci razlog.

Ocigledno, poremetila sam obiteljsku ravnotezu. Postalo je ocito
da Carlin otac moze Zivjeti 1 funkcionirati jedino u stanju potpune negacije.
Alkoholi¢arske obitelji Zive u nesigurnoj ravnotezi, gdje svi glume svoje
dobivene uloge. Sada, kad su Carla i njezina majka zajedno pocele raditi na
problemima, to je drasticno poljuljalo obiteljski camac. Carlin otac bio je
cijenjen u zajednici kao model odanosti i lojalnosti. Carla se sjeca da je vise
clanova obitelji znalo re¢i da bi njezinog oca trebalo kandidirati za sveca jer
je mnogo oprastao i bio izrazito tolerantan. Zapravo, on je bio klasi¢na
ovisnicka osoba, koja negiranjem daje svojoj zeni dozvolu da ostane jadnom
alkoholicarkom. On je za uzvrat dobivao mo¢. Dok je ona nestajala u magli
pijanstva, mogao je voditi obitelj kako je htio.

Nastavila sam vidati Carlu i njezinu majku zajedno, u obiteljskoj
terapiji. Carlina majka je pocela uvidati kako je samopostovanje njezinog
muza ovisilo o njegovoj samostalnoj kontroli nad obitelji. Alkoholizam
njegove Zene 1 kéerkini psihicki i emocionalni problemi €inili su ga jedinim
adekvatnim ¢lanom obitelji. Usprkos maski snaznog ¢ovjeka, koju je stavljao
za vanjski svijet, Carlin otac - kao i mnoge ovisne osobe - bio je uzasno
nesiguran. Kao §to i ve¢ina nas radi, on je odabrao partnera koji je reflektirao
njegove prave osjecaje prema samom sebi. Odabir neprimjerenog partnera
dozvoljavao mu je da se osjeca superiorno u usporedbi s njim.

Carlina majka oporavlja se od alkoholizma i ¢ini neke vrlo pozitivne
promjene u svom odnosu s kéerkom i muzem. Kao $to se moglo predvidjeti,
muzevljeve gastrointestinalne poteskoce su se nastavile. Za razliku od
Carlinog oca, Glennova je majka bila ovisna osoba, koja je u potpunosti
priznala strahote muzevljevog alkoholizma i zlostavljanja djeteta koje je
i8lo zajedno s tim. Ipak, ni ona nije mogla, ili nije htjela, pokrenuti u¢inkovite
akcije. Kao $to mi je Glenn rekao:

Moja majka je u kasnim Sezdesetima i jos uvijek pokusavam
shvatiti zasto dozvoljava da nas otac tako terorizira. Zasto
Jje dozvoljavala da udara njezinu djecu? Morao je postojati
netko kome bi se mogla obratiti za pomo¢. Ali ona je, kao
pokvarena ploca, stalno ponavijala: "Ti ne znas kako je
onda bilo za Zene. Morao si ostati uz muza bez obzira na
sve. Nitko nije pricao o tim stvarima otvoreno kao Sto se
prica sada. Gdje sam trebala i¢i? Sto sam trebala
napraviti? "
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Glennova majka je bila jednostavno preplavljena obiteljskim
metezom. Njezina bespomoc¢nost, u kombinaciji s iskrivljenim smislom za
lojalnost, dala je njezinom muzu dozvolu da nastavi sa svojim nevidenim
ponasanjem. Glennnova majka, kao i mnoge ovisne osobe, zapravo je postala
i sama djetetom, ostavljajuci pravu djecu nezasticenom. Glenn je bio uhvacen
izmedu svoje potrebe da spasi svoju djetinjastu majku i zamjeranja $to mu
nije uspjela biti majkom.

Nema zavrSetaka iz bajki
Zavrseci iz bajki su rijetki u obiteljima alkoholi¢ara. U najboljem svijetu od
svih mogucih, vasi bi roditelji preuzeli punu odgovornost za svoje opijanje
te usli u neki od programa lijecenja i postali trijezni. Oni bi shvatili i priznali
strahote vaSeg djetinjstva i pokusali bi postati odgovorni roditelji puni ljubavi.
Nazalost, stvarnost je obi¢no puno drugacija. Opijanje, negacija i
iskrivljavanje realnosti Cesto se nastavljaju, dok jedan ili oba roditelja ne
umru. Mnoga odrasla djeca alkoholi¢ara drze se za nadu da ¢e se njihov
obiteljski zivot magicno pretvoriti u "Cosby Show", ali ustrajanje u toj nadi
moze ih samo dovesti do snaznog pada. Glenn je to saznao na osobito
upecatljiv nacin:

Prije otprilike godinu, tata mi je prvi put rekao da me voli.

Zagrlio sam ga i zahvalio mu , ali to nekako nije moglo

popraviti sve one godine kad mi je govorio da sam

pokvaren. Ironicno je, jer taj sam trenutak sanjao cijelog

Zivota.

Glenn je napokon dobio svoj dugotrazeni "Volim te", ali to nije
bilo dovoljno. Ostao je s osjeajem praznine u sebi. To je bila samo prica
bez akcije. Njegov otac je i dalje pio. Glennova pogreska bila je u tome §to
je ¢ekao da se njegov otac promijeni.

Ako ste odraslo dijete alkoholicara, klju¢ za preuzimanje kontrole
nad vaSim Zivotom je da se sjetite da se vi moZete promijeniti, bez da
mijenjate svoje roditelje. Vasa dobrobit ne mora ovisiti o vasim roditeljima.
Mozete nadrasti traume svog djetinjstva i njihove moc¢i nad vasim odraslim
zivotom, ¢ak i ako vasi roditelji ostanu isti kakvi su uvijek bili. Samo se
morate obvezati da Cete raditi na sebi.

Svim svojim pacijentima, koji su dosli iz domova gdje se konzumirao
alkohol ili droga, govorim da bi na$ zajednicki rad tekao brze kad bi se
pridruzili Odrasloj djeci alkoholicara, ili slicnoj organizaciji. Ove grupe
pruzaju izvrsnu podrsku te, kroz razmjenu iskustava i osjecaja, djeca ovisnika
o alkoholu i drogama shvacaju da nisu sama. Mogu se suociti s dinosaurom
u dnevnoj sobi, §to je prvi korak da ga istjeraju van.
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V.-SVE OZLJEDE SU UNUTARNJE

Verbalni zlostavijaci

Sjecate li se stare izreke: "Stapovi i kamenje mogu slomiti moje kosti, ali
rije¢i me nikada ne mogu povrijediti?" To nije istina. Grube rijeci,
omalovaZzavajué¢i komentari i ponizavajuce kritiziranje mogu djeci davati
izrazito negativne poruke o njima samima, poruke koje mogu imati
dramatican utjecaj na njihovu budu¢u dobrobit. Kao sto je rekao jedan
sluSatelj u mojoj emisiji na radiju :
Kad bih morao birati izmedu fizickog i verbalnog
zlostavljanja, uvijek bi izabrao batine. MozZete vidjeti
tragove pa ce se barem ljudi sazaliti nad vama. Kod
verbalnih uvreda, samo te izlude. Rane su nevidljive.
Nikome nije stalo. Prave ozljede zacijele mnogo brze nego
uvrede.

Kao drustvo, tradicionalno smo smatrali da je discipliniranje djece
privatna stvar, koja se treba rjeSavati unutar obitelji, obicno kao oceva
diskrecija. Danas mnogi stru¢njaci prepoznaju potrebu za novim postupcima u
suocavanju s proSirenim fizickim i seksualnim zlostavljanjem djece. Ali
¢ak ni oni najzabrinutiji ne mogu uéiniti nista za verbalno zlostavljano dijete.
Ono je sasvim samo.

Mo¢ okrutnih rijeci
Vecina roditelja ¢e povremeno reci nesto ponizavajuce svojoj djeci. To nije
nuzno verbalno zlostavljanje. Ali jest zlostavljanje kad se dijete Cesto
verbalno napada zbog njegovog izgleda, inteligencije, kompetentnosti ili
njegove vrijednosti kao ljudskog bica.

Kao kontroliraju¢i roditelji, verbalni zlostavljaci imaju dva razlicita stila.
Postoje oni koji napadaju direktno, otvoreno, te pokvareno degradiraju
svoju djecu. Nazivaju ih glupom, bezvrijednom ili ruznom. Govore da
bi bilo bolje da se njihovo dijete nikad nije rodilo. Zaboravljaju na
djetetove osjecaje i dugorocne posljedice njihovih stalnih napada na razvoj
djetetove te o sebi.

Ostali verbalni zlostavljaci su viSe indirektni, napadaju dijete
neprestanom kiSom zadirkivanja, sarkasti¢nosti, uvredljivih
nadimaka i humora. Oni zbijaju $ale poput: "Posljednji put sam vidio
tako veliki nos na Velebitu", ili: "To je odli¢na jakna - za klauna", ili
:"Vjerojatno si bio doma bolestan kad se dijelio mozak".
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Ako se dijete ili bilo koji drugi ¢lan obitelji $ali, zlostavlja¢ ga uporno
optuzuje za nedostatak smisla za humor. "Ona zna da se ja samo Salim",
reci ¢e, kao da je zrtva njegovog zlostavljanja suradnik.

Phil, star 48 godina, imao je izgled pouzdanog Covjeka. Bio je visok,
krupan stomatolog, moderno odjeven. Ali kada je govorio, njegov glas bio
je tako tih da sam imala poteSkoca cuti ga. Morala sam ga nekoliko puta
moliti da ponovi §to je rekao. Rekao je da trazi pomo¢ za svoju bolnu
sramezljivost.

Jednostavno vise ne mogu ovako. Uskoro ¢u napuniti 50 i
preosjetljiv sam na gotovo sve sto mi netko drugi kaze. Ne
mogu nista prihvatiti takvo kakvo jest. Uvijek mislim da
me netko ismijava. Mislim da me moja Zena ismijava...
Mislim da me pacijenti ismijavaju. Lezim budan nocu,
razmisljajuci o tome Sto su mi ljudi rekli tijekom dana... 1
stalno svemu pridajem loSe znacenje. Ponekad mi se cini
da ¢u poludjeti.

Phil je otvoreno govorio o svom sadasnjem zivotu, ali se zatvorio kada
sam ga pitala o njegovom djetinjstvu. Nakon njeznog ispitivanja, rekao mi je
da je ono Cega se najjasnije sjeca iz svog djetinjstva oevo neprestano
zadirkivanje. Sale su uvijek bile na Philov radun pa se &esto osjeéao
ponizenim. Kad bi se ostatak obitelji smijao, on se osjec¢ao iskljuc¢enim.
Bilo je samo po sebi grozno to sto me zadirkivao, ali ponekad me
stvarno znao uplasiti kad bi rekao: "Ovaj djecak ne moze biti nas sin,
pogledaj mu lice. Kladim se da su zamijenili djecu u rodilistu. Zasto ga
ne odnesemo natrag i zamijenimo ga za pravoga? " Bilo mije samo Sest
godina i zaista sam mislio da ¢e me ostaviti u bolnici. Jednog dana
napokon sam mu rekao: "Tata, zasto me uvijek zadirkujes? " On je
rekao: "Ne zadirkujem te, samo se Salim. Zar to ne vidis? "

Phil, kao bilo koje malo dijete, nije mogao razlikovati istinu od
Sale, prijetnju od zadirkivanja. Pozitivni humor je jedan od nasih najvrednijih
alata za jacanje obiteljskih odnosa. Ali humor koji ponizava moze biti izrazito
Stetan u obitelji. Djeca shvacaju sarkazam i humoristicko pretjerivanje
doslovno. Jo$ nemaju takav rjecnik da bi razumjela da se roditelj $ali kad
kaze nesto poput: "Morat ¢emo te poslati u malu Skolu u Kini". Umjesto
toga, dijete moze imati no¢ne more o tome da ¢e biti napusteno u nekoj
strasnoj, dalekoj zemlji.
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Svi smo krivi za zbijanje $ala na tudi ra¢un. Vecinu vremena te su Sale
relativno bezopasne. Ali, kao i u drugim oblicima otrovnog roditeljstva,
cesto se okrutnost i izvor tih Sala moze pretvoriti u zlostavljanje. Djeca
vjeruju i pounutruju ono §to njihovi roditelji govore o njima. Sadisti¢no je i
destruktivno od roditelja neprestano ponavljati Sale na racun osjetljivog
djeteta.

Phil je bio stalno ponizavan i zadirkivan. Kada je pokuSao suociti
Svog oca s njegovim ponasanjem, bio je optuzen za neprimjerenost jer
"nije mogao prihvatiti Salu". Phil nije imao kuda sa svim tim osjecajima.

Kad je Phil opisivao te osjecaje, mogla sam vidjeti da ga je joS$
uvijek sram - kao da je vjerovao da su njegove zalbe smijesne.
Razuvjerila sam ga rekavsi mu: "Razumijem kako su ponizavajuce bile
Sale vaseg oca. Jako su vas povrijedile, a opet, nitko nije vasu bol
uzimao ozbiljno. Ali ovdje smo da dodemo do srzi vase boli, a ne da
joj umanjujemo znacenje. Ovdje ste sigurni, Phile. Nitko vas nece
omalovazavati."

Trebalo mu je nekoliko trenutaka da mu se to slegne. Bio je na rubu
suza, ali ucinio je ogroman napor da ih sakrije kada je rekao: Mrzim
ga. On je takva kukavica. Mislim, ja sam bio samo malo dijete. Nije
me morao tako izazivati. Jos uvijek se sali na moj racun. Ako spustim
svoju obranu samo na tren, uhvati me! I onda ispadne kao da je on
dobar momak. Boze, kako ga mrzim!

Kada je Phil prvi puta do$ao na terapiju, nije mogao povezati svoju
hiperosjetljivost i ocevo ruganje. Kao mali djecak, Phil je bio nezasti¢en jer
ocCevo ponasanje nikad nije bilo prepoznato kao zlostavljanje. Phil je bio
u tipi¢noj "gubitnik - gubitnik" situaciji: "Tatine Sale su me povrijedile, i
ja sam slab jer ne mogu to prihvatiti."

Mali Phil je bio meta ocevih Sala i borio se sakriti svoje osjecaje
neprimjerenosti. Odrasli Phil nije se puno razlikovao, ali je preSao u
mnogo veéi svijet, tako da je prenio svoje strahove i negativne osjecaje
na druge ljude. Phil je prosao kroz zivot s napetih Zivaca, oCekujuéi
da ¢e biti povrijeden i poniZen. Njegova hipersenzitivnost, sramezljivost i
nepovjerenje u druge ljude bili su neizbjezan, ali neucinkovit nacin da se
zastiti od daljnje

"Ovo ti govorim za tvoje dobro"

Mnogi roditelji prikrivaju svoje -verbalno zlostavljanje pod
krinkom usmjeravanja u zivotu. Kako bi opravdali okrutnost i
omalovazavajuce
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primjedbe, koriste racionalizacije poput: "Pokusavam ti pomoci da postane$
bolji Covjek", ili:"zivot je tezak i uc¢imo te kako da se nosis s njim". S obzirom
na to da ovo zlostavljanje nosi zastitnu masku edukacije, osobito je tesko
odraslome djetetu priznati njegovu destruktivnost.

Vicki je imala 34 godine kada je dosla na terapiju. Bila je to
atraktivna Zena koja je radila kao voditelj racunovodstva u velikoj
marketinskoj firmi, ali njezino samopouzdanje bilo je tako nisko, da je
prijetilo njezinom profesionalnom napredovanju:

Radim za tu veliku firmu ve¢ Sest godina i ide mi prilicno
dobro. Polako sam napredovala, znate ve¢, od tajnice do
voditelja ureda, pa do voditelja racunovodstva. Kretala
sam se po ljestvici. Ali proslog tiedna dogodila se jedna
nevjerojama stvar. Moj Sef mi je rekao da bih stvarno mogla
puno postici s magisterijem, i ponudio mije da mi ga plati!
Nisam mogla vjerovati! Covjek bi pomislio da ¢u biti
odusSevijena, ali sve Sto osjecam je panika. Nisam bila u
Skoli deset godina. Ne znam mogu lija to. I ne znam jesam
lija uopce za magisterij. Cak i ljudi bliski meni kazu daje
fo previSe za mene.

Primijetila sam da tko god da ju je tako procijenio i nije bas neki
prijatelj jer pravi prijatelji pruzaju podrsku. To ju je posramilo. Pitala sam
je zbog Cega joj je nelagodno. Ona je odgovorila da pod "ljudi bliski meni"
misli na svoju majku.

Kada sam nazvala mamu daje pitam misli li ona da bih to
trebala napraviti, istakla je nekoliko dobrih stvari.
Znate...sto e se dogoditi s mojim poslom ako ne uspijem?
1 jesam [i razmislila o ¢injenici da éu magisterijem uplasiti
mnogo pozeljnih muskaraca? A osim toga, sretna sam onim
Sto radim.

"Ali jedan je od razloga zbog Cega ste sretni je taj Sto ste uspjeli
napredovati", rekla sam. "Ne zelite li tako nastaviti?" Odgovorila je potvrdno.
Rekla sam joj da su napredak koji je postigla u svom poslu i prilika koju joj
je Sef ponudio dokaz njezine vrijednosti. Dokaz se nije slagao sa sumnjama
njezine majke. Upitala sam je li njezina majka uvijek bila tako negativisticka
prema Vickinim sposobnostima.

Moja mama wvijek je Zeljela da budem savrsena mala
dama. Zeljela je da budem profinjena, i elegantna, i da
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govorim lijepo...Kada bih upropastila nesto, pokusavala
me posramiti, da bih to ispravila. Mislila je najbolje, zaista.
Oponasala me kada bih pogresno izgovorila neku rijec.
Ismijavala je moj izgled...Baletne priredbe bile su najgore.
Mama je sanjala da postane plesacica, ali se umjesto toga
udala. Pretpostavljam da sam trebala prozivjeti njezin san
umjesto nje, ali nisam nikad plesala dobro kao ona, barem
mi je tako uvijek govorila. Nikad necu zaboraviti jednu
priredbu kad sam imala oko 12 godina. Mislila sam da
sam prosla prilicno dobro, ali mama je dosla iza pozornice
i rekla -pred cijelim razredom - "Pleses kao nilski konj."
Htjela sam propasti kroz pod. Kako sam se ljutila cijelim
putem do kucle, rekla mi je da moram nauciti prihvacati
malo kritike. Zatim je potapSala moju ruku pa sam
pomislila da ée reci nesto lijepo, ali, znate li Sto je rekla?
"Suocimo se s tim draga, ti nista ne radis dovoljno dobro,
zar ne?"

"Budi uspjesan -ali znam da neéesS uspjeti"

Vickina majka je puno truda ulozila u to da bi se njezina mlada kéer osjecala
nesposobnom. To je ¢inila pomocu niza zbunjuju¢ih dvosmislenih poruka,
S jedne strane, poticala je svoju kcer da napreduje, dok joj je, s druge
strane, govorila kako je grozna. Vicki se uvijek osjecala izvan kontrole,
nikad sigurna radi li nesto ispravno. Kad je mislila da je nesto napravila
dobro, njezina majka ju je spustila na zemlju; kada je mislila da je nesto
napravila loSe, majka bi joj rekla da niti ne moze bolje. U vrijeme kada
je Vicki trebala razvijati svoje samopouzdanje, njezina majka ga je
gusila. Sve pod izlikom da ¢ini Vicki boljom osobom.

Sto je njezina majka zapravo radila? Borila se protiv vlastitih osjecaja
nesposobnosti. Njezina karijera plesacice je bila onemogucena,
mozda brakom. Ali mozda je ona iskoristila brak kao izgovor jer nije
imala dovoljno samopouzdanja nastaviti s karijerom. Uspostavljajuéi
svoju nadmo¢ nad kéerkom, Vickina majka mogla je negirati osjecaje
nesposobnosti. Svaka prilika postala je igra, ¢ak i ako je ukljucivala
ponizavanje kéerke pred njezinim vr$njacima. Osobito je zastrasujuce
za adolescenta u razvoju kada ga se osramoti na taj nacin, ali potrebe
otrovnih roditelja uvijek dolaze prve.

Suparnicki roditelj

Potreba za tim da se postigne da se netko osjec¢a nesposobnim, kako
bi se druga osoba osjecala sposobnom, brzo se pretvara u natjecanje.
Ocigledno,
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Vickina majka je pocela dozivljavati svoju mladu kéer kao prijetnju, jer, kako je
Vicki rasla i postajala ljepSom, zrelijom i sposobnijom, tako je njezina majka imala
sve vise poteskoca da se osjea nadmoénom. Morala je nastaviti s pritiskom i
ponizavanjem svoje kéerke, da bi se obranila od te prijetnje.

Zdravi roditelji dozivljavaju porast djetetovih sposobnosti s
uzbudenjem 1 veseljem. Natjecateljski roditelji, s druge strane, Cesto se
osjecaju lisenima, tjeskobnima, ¢ak uplasenima. Vecina takvih roditelja nije
svjesna razloga takvih osjecaja, ali zna da ih dijete potice da neSto naprave.
Tijekom adolescencije, male djevojCice postaju zene, a mali djeCaci postaju
muskarci. Adolescencija je osobito ugrozavajue vrijeme za nesigurnog
roditelja. Zene se boje da stare i gube svoju ljepotu. Mogu vidjeti svoje kéeri
kao suparnice i imaju potrebu poniziti ih, osobito pred svojim muzevima.
Muskarci mogu osjecati prijetnju svojoj muzevnosti i moéi. Ima mjesta za samo
jednog muskarca u kuéi, tako da koriste ismijavanje i ponizavanje, da bi se
njihovi sinovi osjecali malima i bespomo¢nima. Mnogi adolescenti pogorSavaju
situaciju time $to se otvoreno natjecu da bi testirali svoju odraslost.

Suparnicki roditelji Cesto su bili Zrtve lisavanja u svome djetinjstvu, od
hrane do odjece, ili ljubavi. Bez obzira na to koliko imaju, jos uvijek zive u
strahu da nemaju dovoljno. Mnogi od ovih roditelja ponovo prozivljavaju
sa svojom djecom natjecanje koje su dozivjeli s vlastitim roditeljima ili bracom i
sestrama. Ovo nepravedno natjecanje stavlja ogroman pritisak na dijete.

Vicki je jednostavno odustala od pokusavanja da postigne nesto.

Mnogo godina nisam radila puno stvari, ¢ak ni stvari koje sam
stvarno voljela, jer sam se bojala da ¢u biti ponizena. Kad sam odrasla, stalno
sam cula njezin glas kako me ponizava. Nije psovala, nikad mi nije govorila
ruzne rijeci. Ali na¢in na koji je uvijek usporedivala sebe i mene, ucinio je da
se osjecam kao gubitnik. Toliko me to boljelo.

Usprkos tome §to kompetitivni roditelji mogu tvrditi da Zele najbolje za
svoju djecu, njihov skriveni plan je da se osiguraju da ih njihova djeca ne
prestignu. Nesvjesne poruke su snazne: "Ne mozes biti uspjesniji od mene", ili:
"Ne mozes biti sretnija od mene". Drugim rijeCima: "Svi imamo svoje granice, a
ja sam tvoja".

Budu¢i da su te poruke duboko urezane, ¢ak i ako odraslo dijete
natjecateljskih roditelja uspije uspjeti u neCemu, Cesto ima osje¢aj ogromne
krivnje. Sto je uspjesnije, jadnije je. To Gesto vodi sabotiranju vlastitog
uspjeha. Za ovu odraslu djecu otrovnih roditelja, potpostignuce je cijena mirne
savjesti. Kontroliraju svoju krivnju, nesvjesno se ograni¢avajuci, kako
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ne bi prestigli svoje roditelje. Na neki nacin, ona ispunjavaju
negativna prorocanstva svojih roditelja.

Obiljezen uvredama

Neki roditelji koji su verbalni zlostavlja¢i ne trude se sakriti iza
racionalizacija. Umjesto toga, bombardiraju svoju djecu okrutnim
uvredama, govorima, objavama i podcjenjuju¢im imenima. Ovi
roditelji su izrazito neosjetljivi i na bol koju nanose i na dugotrajnu Stetu
koju ¢ine. Takvo bucno verbalno zlostavljanje moZze se duboko
ukorijeniti u djetetovom samovrednovanju, ostavljajuci velike
psiholoske oziljke.

Carol, stara 52 godine, iznimno je lijepa manekenka, unutarnji
dekorater. Na naSoj prvoj seansi pricala mi je o svom posljednjem razvodu -
tre¢em. Razvod je postao konacan godinu prije nego $to je Carol dosla
kod mene. To je bilo vrlo bolno iskustvo, nakon kojeg je Carol bila uplasena
za buducénost. Istovremeno, prolazila je kroz menopauzu i €inilo se da je na
rubu panike zbog gubitka svog izgleda. Osjecala se nepoZeljnom. Rekla mi
je da su ovi strahovi pojac¢ani nedavnom posjetom njezinih roditelja za Dan
zahvalnosti.

Wvijek zavrsi na jednak nacin. Svaki put kad vidim roditelje,
iznova me povrijede i razocaraju. Najteze od svega je sto
mislim kako ¢e mozda, kad ovaj put stignem kuci i kazem
im da sam nesretna, da je nesto krenulo po zlu u mom
Zivotu, barem ovaj put reci: "Duso, zaista nam je zZao",
umjesto: "Sve je to tvoja greska ". Od kad znam za sebe
uvijek je bilo : "Sve je to tvoja greska "...

Rekla sam Carol da to zvuéi kao da njezini roditelji jo§ uvijek imaju
ogromnu mo¢ nad njom. Pitala sam je li spremna sa mnom istrazivati korijene
te mo¢i, kako bismo mogle poceti mijenjati obrasce dominacije i kontrole.
Carol je klimnula glavom i pocela mi je pricati o svom djetinjstvu u bogatoj
obitelji sa Srednjeg zapada. Njezin je otac bio poznati lijecnik, a majka
plivacica na olimpijskoj razini, koja se povukla s natjecanja, da bi podigla
petero djece. Carol je bila najstarija.

Sjecam se kako sam se osjecala tuzno i usamljeno veliki
dio vremena kada sam bila mala. Moj tata me uvijek
zadirkivao, ali kad sam imala oko 11 godina poceo je
govoriti zaista grozne stvari.

"Kao na primjer? upitala sam. Rekla mi je da nije vazno. Pocela je
nervozno grickati koZicu na svome noktu. Znala sam da je pokuSavala
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zastititi svoju emocionalnu snagu. "Carol", rekla sam, "vidim kako je ovo bolno
za vas. Ali moramo to izvuéi van, kako bismo se mogli nositi s tim". Polako je
pocela:

Iz nekog razloga, tata je odlucio...Boze ovo je

tesko.. Odlucio je da ja... da smrdim ruzno. Jednostavno

nije popustao. Mislim, drugi ljudi su mi govorili kako sam

lijepa, ali sve sto mi je on ikada mogao reci...

Carol je zastala i pogledala u stranu. "Hajde, Carol", rekla sam, ,, na
va$oj sam strani",

Obicno je govorio: "Tvoje grudi smrde ruzno... Tvoja leda
zaudaraju. Kad bi ljudi samo znali kako je prljavo i
smrdljivo tvoje tijelo, zgadilo bi im se." Casna rijec,
tusirala sam se tri puta dnevno. Stalno sam mijenjala
odjecu. Koristila sam tone dezodoransa i parfema, ali nije
imalo svrhe. Jedna od njegovih omiljenih bila je: "Kada bi
te netko preokrenuo naopacke, vidio bi kako smrad izlazi iz
svake pore tvog tijela." Sjetite se, to govori ugledni
lijecnik. A mama nikad nije rekla nijednu rijec. Nikad mi
cak nije rekla da to nije istina. Pitala sam se kako bih
mogla biti bolja.. .Kako bih ga mogla sprijeciti da mi govori
da sam grozna i smrdljiva. Kad bih isla u kupaonicu, mislila
sam da mozda ne bi mislio da sam tako grozna kad bih
mogla brze povuci vodu.

Rekla sam Carol da mi izgleda kao da je njezin otac reagirao
iracionalno na njezinu Zenstvenost, jer se nije mogao suociti sa svojom
zainteresirano$¢u za nju. OcCevi vrlo Cesto reagiraju na kéerkinu rastuéu
seksualnost neugodom, pa ¢ak i neprijateljstvom. Cak i otac koji je njezan i pun
ljubavi dok je njegova kéerka mala, moze do¢i u sukob s njom tijekom njezine
adolescencije, kako bi se udaljio od seksualne privlacnosti koju smatra
neprihvatljivom.

Za otrovnog roditelja kao to je Carolin otac, kéerkin seksualni razvoj moze
potaknuti izrazite osjecaje tjeskobe, koji, u njegovoj glavi, opravdavaju mucenje
kéeri. Projiciraju¢i svoju krivnju i neugodu na nju, mogao je negirati bilo kakvu
odgovornost za svoje osjecaje. To je kao da je govorio: "Ti si losa i zloCesta
osoba jer zbog tebe osjecam loSe i zloCeste stvari". Pitala sam Carol zvuci li
joj nesto od toga tako kao da vrijedi za nju.
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Sad kad razmisljam o tome, bilo je to nesto seksualno.
Uvijek sam osjecala njegov pogled na sebi. I uvijek me
gnjavio oko detalja u vezi s tim Sto radim s deckima, Sto je
bilo gotovo nista. Ali on je bio uvjeren da idem u krevet sa
svakim s kojim sam izasla. Govorio bi stvari poput: "Samo
mi reci istinu i necu te kazniti", stvarno je zZelio da mu
pricam o seksu.

Tijekom emocionalnog vrtloga adolescencije, Carol je ocajnicki
trebala oca koji bi joj pruzao podrsku i ljubav i u kojeg bi imala povjerenja.
Umjesto toga, on ju je podvrgnuo nemilosrdnom ponizavanju. Ocevo
verbalno zlostavljanje, u kombinaciji s maj¢inom pasivnoscu, ozbiljno je
ostetilo Carolinu sposobnost da vjeruje da je vrijedna osoba koja zasluzuje
ljubav. Kada bi joj ljudi govorili kako je lijepa, sve o ¢emu je ona mogla
misliti jest osjecaju li njezin smrad. Nikakvo vanjsko vrednovanje nije se
moglo natjecati s oCevim groznim porukama.

Pocela sam se baviti manekenstvom kad mi je bilo 17.
Naravno, Sto sam bila uspjesnija, to je moj tata postajao
gori. Stvarno sam se morala maknuti iz kuce. Tako sam se
udala u 19-oj za prvog decka koji me je zaprosio. Prava
faca: tukao me kad sam bila trudna i ostavio me kad se
beba rodila. Naravno, krivila sam sebe. Mislila sam da
sam morala uciniti nesto krivo. Mozda sam krivo mirisala,
nisam znala. Otprilike godinu kasnije, udala sam se za
decka koji me nije tukao, ali je gotovo jedva razgovarao sa
mnom. Tog sam podnasala 10 godina jer se nisam mogla
suociti s roditeljima i jos jednim propalim brakom. Ali,
napokon sam ga ostavila. Hvala Bogu $to sam imala
manekenstvo, tako da sam mogla uzdrzavati svog sina i
sebe. Cak sam odustala i od muskaraca na nekoliko godina.
Tada sam srela Glenna. Mislila sam daje to ono pravo, da
sam nekako nasla savrsenog momka. Prvih pet godina
naseg braka bilo je najsretnije vrijeme mog zivota. Tada
sam saznala da me varao gotovo od dana kad smo se
vjencali. Puno sam oprastala u sljedecih 10 godina jer
nisam htjela izgubiti jos jedan brak. Prosle godine me
ostavio zbog Zene upola mlade od mene. Zasto ne mogu
nista uciniti dobro?
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Podsjetila sam Carol da je ucinila puno dobrih stvari: bila je
dobra i dostupna majka; podigla je sina kojemu je iSlo dobro; imala je dvije
uspjesne karijere. Ali nijedno od mojih razuvjeravanja nije imalo nekog
znacaja. Carol je prihvatila ocevu sliku sebe kao bezvrijednog, odvratnog
ljudskog bi¢a. Kao rezultat toga, ve¢inu svog odraslog zivota bila
je tjerana samoporazavaju¢om potragom za ljubavlju, koju je Zeljela od oca
kao mala djevoj¢ica. Odabirala je okrutne muskarce, zlostavljace ili
distancirane muskarce - poput njezinog oca - i pokusavala ih je privoljeti
da ju vole na nacin kako je njezin otac nikad nije volio.

Objasnila sam Carol da je, traze¢i od svog oca ili od muskaraca
koje je odabirala da ga zamjene, da joj pomognu, da bi se osje¢ala dobro sa
samom sobom, stavljala svoje samopostovanje u njihove ruke. Nije bilo
potrebno biti neki genij da bi se vidjelo kako su te ruke bile destruktivne.
Morala je ponovo preuzeti kontrolu nad svojim samopostovanjem,
suoCavajuéi se sa samoporazavajué¢im vjerovanjima o sebi, koje je njezin
otac usadio u nju u djetinjstvu. U sljedec¢ih nekoliko mjeseci postupno je
pocela shvacati da njezino samopostovanje nije izgubljeno -jednostavno ga
je trazila na krivom mjestu.

Roditelji perfekcionisti

Nemogucéa ocekivanja od djece da budu savrSena drugi je uobicajeni okidac
izrazitih verbalnih napada. Mnogi roditelji, koji verbalno zlostavljaju, sami
imaju visoka postignuca, ali precesto njihovi domovi postanu mjesto za
izbacivanje stresa vezanog uz karijeru. (Roditelji alkoholi¢ari mogu takoder
postavljati nemoguce zahtjeve svojoj djeci, i1 tada koriste djetetov neuspjeh
da bi opravdali opijanje.)

Izgleda da roditelji perfekcionisti Zive u iluziji da bi njihova obitelj
bila savrsena kad bi imali savrSenu djecu. Stavljaju teret stabilnosti na dijete,
kako bi izbjegli suocavanje s ¢injenicom da oni, kao roditelji, ne mogu to
posti¢i. Dijete ne uspije pa postane zrtveno janje za obiteljske probleme, I
tada je optere¢eno krivnjom.

Djeca trebaju Ciniti pogreske i otkrivati da to nije kraj svijeta. Tako
stjeCu samopouzdanje za isprobavanje novih stvari u zivotu. Otrovni roditelji
namecu neostvarive ciljeve, nemoguéa ocekivanja i pravila koja se neprestano
mijenjaju. Ocekuju da ¢e njihova djeca reagirati s odredenim stupnjem
zrelosti, koja dolazi samo iz zivotnog iskustva nedostupnog djeci. Djeca
nisu odrasli u malom, ali otrovni roditelji o¢ekuju da se ponasaju kao da
jesu.

Paul, star 33 godine, tamnokos i plavook laboratorijski tehnicar,
dosao je zbog problema na poslu. Bio je vidljivo sramezljiv, samosvjestan i
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nesiguran u sebe, ali ipak se relativno Cesto uspijevao naéi u Zestokim
raspravama sa svojim nadredenim. To je, uz rast problema s koncentracijom,
ugrozavalo njegov posao.
Kada smo Paul i ja razgovarali o njegovom poslu, mogla sam
primijetiti da on ima poteskoc¢a u odnosima s autoritetima. Ispitivala sam ga o
njegovim roditeljima i otkrila da je i Paul, poput Carol, bio Zigosan
uvredama. Kako je on to opisao:

Bilo mi je 9 kada se moja mama ponovno udala. Tip je
valjda studirao s Hitlerom. Prvu stvar koju je napravio
kada se uselio bilo je postavijanje pravila: demokracija je
prestajala na ulaznim vratima. Da nam je rekao da skocimo
s petog kata, morali bismo skociti. Bez pogovora. Ja sam
zavrsio puno gore nego moja sestra. Stalno me je gnjavio,
uglavnom oko moje sobe. Svaki dan je radio tu prokletu
inspekciju, kao da smo u vojsci. Kada imate devet ili deset
godina, stvari su uvijek malo neuredne, ali on nije mario
za to. Sve je trebalo biti savrseno, nista nije smjelo biti
izvan svog mjesta. Ako bih ostavio knjigu na stolu, poceo
bi vikati da sam odvratna svinja. Nazivao bi me jebenom,
malom guzicom ili malim kurvinim sinom, ili pak Smrkavim
kopiletom. To je bilo nesto kao njegov omiljeni sport, da
me bombardira tim jadnim imenima. Nikada me nije
udario, ali prokleta imena su posluZila svrsi.

Imala sam neki predosjec¢aj da je bilo nesto u Paulu Sto je potaklo te | jake
osjecaje u njegovom ocuhu. Nije mi trebalo dugo da shvatim o ¢emu se Paul
je bio srameZljivo, osjecajno, povuceno dijete, maleno za svoju

dob.

jos je uvijek bio ziv. I s obzirom na to da je Paul imao tako puno istih

Kada je moj oc¢uh bio mlad, bio je najmanje dijete u skoli.
Svi su ga zadirkivali. Kad gaje moja mama upoznala, bio
Je snazan jer se poceo baviti tielovjezbom. Ipak se moglo
primijetiti da je sve to stekao vjezbom. Nekako, svi su ti
misici izgledali kao da bi bolje pristajali nekome drugom.

Negdje unutar Paulovog o¢uha, mali, preplaseni, nedorasli dje¢ak

karakteristika, postao je simbol ocuhovog bolnog djetinjstva. Buduc¢i da
njegov ocuh nikad nije prihvatio sebe kao dijete, osjetio je trenutan bijes
prema malom djecaku koji ga je podsjecao na njega. Koristio je Paula kao
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Zrtveno janje za svoju nedoraslost, s kojom se nije mogao suociti.
Tiraniziraju¢i Paula nemogu¢im zahtjevima za savrSenstvom, te ga verbalno
zlostavljajuci, oCuh je mogao uvjeriti samog sebe da je mocan i snazan
jer djeak nije mogao ispuniti njegove zahtjeve. Steta koju je radio
Paulu vjerojatno nikad nije dosla do njegove svijesti. Mislio je da pomaZze
djeCaku da bude savrsen.

""Ne mogu biti savr§en pa je najbolje da odmah odustanem"

Paulova majka se razvela od svog drugog muza kada je on imao 18 godina,
ali tada je Paulov duh ve¢ bio ozbiljno povrijeden. Paul je znao da nikad ne
moze biti dovoljno "savrSen" za svog oCuha, te je jednostavno odustao.
Kad sam imao cetrnaest godina, upleo sam se u droge. To je valjda bio
jedini put da sam se osjecao prihvacenim. Znao sam da necu uspjeti
kao frajer i sigurno nisam bio tip za tulume, pa, onda, sto je preostalo?
Nesto prije nego Sto sam zavrsio srednju Skolu, kupio sam neko zaista lose
sranje pa sam skoro odapeo. Ah, to je bilo dovoljno. ..Nema sanse da ponovo
prodem kroz to.

Paul je iSao na fakultet godinu dana, ali je odustao, usprkos Zeljama
i prirodenoj sklonosti za karijeru znanstvenika. Jednostavno se nije mogao
koncentrirati. Njegov kvocijent inteligencije je bio iznimno visok, ali je on
popustao pred izazovom. Prepustio se navici odustajanja.

Kad je usao u neke poslove, nasao se u antagonistiCkom obrascu sa
svojim Sefovima, ponovno prozivljavajuci svoje djetinjstvo. ISao je od posla
do posla, dok napokon nije doSao do onog kojeg je mogao voljeti. Zatim je
dosao k meni da mu poku$am pomoci zadrzati ga. Rekla sam da mislim da
mu mogu pomoci.

TriP-a

Iako je Paulov ocuh izaSao iz njegovog zivota, i dalje je nastavio imati
znacajan utjecaj na njega jer su se omalovazavajuée poruke jos uvijek vrtjele
u njegovoj glavi. Kao rezultat toga, ostao je zapleten u onome $to nazivam
»trima P-ovima": u perfekcionizmu, prolongaciji i paraliziranosti. Stvarno
mi se svida ovaj novi laboratorij u kojem radim, ali uvijek sam prestravljen
da necu napraviti savrsen posao. Tako ostavljam dosta toga sto moram
napraviti, sve dok ne prode krajnji rok, ili ih napravim u zadnji tren i
zajebem
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stvar. Sto vise stvari zajebem to sve cekam da ¢e me
otpustiti. Svaki put kad moj nadredeni kaze neki komentar,
shvatim to osobno i uvrijedim se. Stalno ocekujem da ce se
svijet srusiti jer sam zabrljao. U zadnje sam vrijeme
tako zaostao s poslom, da sam javio da sam bolestan.
Jednostavno se ne mogu suociti s tim.

Paulov ocuh je u njega usadio potrebu da bude savrSen -
perfekcionizam. Paulov strah da nece uspijeti stvari napraviti savrSeno dovodi
do toga da ih odgada - prolongacija. Ali §to ih viSe odgada, to ga vise
preplavljuju i njegovi strahovi o rusenju lavine pa ga na kraju sprjecavaju da
bilo $to napravi - paraliziranost.

Pomogla sam mu osmisliti strategiju otvorenog pristupanja njegovim
poslodavcima, nacin na koji ¢e im objasniti da ima osobne probleme koji
ometaju njegov rad, i zamoliti ih za dopust. Bili su impresionirani njegovom
otvoreno$¢u 1 zabrinutoS¢u za kvalitetu svoga rada pa su mu dozvolili
izostanak od dva mjeseca. To nije bilo dovoljno vremena da Paul istrazi sve svoje
probleme, ali je bilo sasvim dovoljno da ga uspijemo izvudi iz rupe u koju se
zakopao. Kada se vratio na posao, bio je sposoban napraviti prve korake prema
suoCavanju s tim Sto mu je ocuh ucinio, $to mu je omogucilo bolje razlikovanje
stvarnog sukoba sa svojim nadredenima od sukoba koji se javljaju zbog njegovih
unutarnjih rana. Iako je i$ao na terapiju jos sljedeCih osam mjeseci, svi su mu na
poslu rekli da izgleda kao novi covjek.

Rijec koja pocinje na "U"

Odrasla djeca roditelja perfekcionista obi¢no krenu jednim od dva puta. Ili se
nemilosrdno tjeraju na zadobivanje ljubavi i odobravanja roditelja, ili se pobune,
do tocke u kojoj razviju strah od uspjeha.

Ima onih koji se ponasaju kao da ih netko stalno procjenjuje. Kuca nikad ne
moze biti dovoljno ¢ista. Nikad ne mogu uzivati u uspjehu jer su uvjereni da su
mogli bolje. Osjecaju pravu paniku ako naprave i najmanju pogresku.

Zatim postoje oni koji, poput Paula, zive zivot promasaja jer se ne mogu
nositi s rijeci koja pocinje na "U" - uspjeh. Za Paula, biti uspjesan znacilo bi
kapitulirati pred zahtjevima svog ocuha. On bi vjerojatno nastavio s neuspjesima
od jednog posla do drugog, da nije utisao glas svog ocuha u sebi.
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Najokrutnije rije¢i: "Zelio bih da se nikada nisi ni rodio"

Jedan od najekstremnijih primjera pustoSenja koje stvara verbalno
zlostavljanje bio je Jason, 42-godisnji zgodan policajac, koji je bio clanom
jedne od mojih bolnickih grupa prije nekoliko godina. Policijska uprava
Los Angelesa je inzistirala da bude hospitaliziran jer je psiholog u policiji
zakljucio da je Jason sklon samoubojstvu. Na sastanku bolni¢kog osoblja
saznala sam da se Jason nepotrebno izlaze zivotno ugrozavajué¢im
situacijama. Na primjer, nedavno je pokusao sam napraviti prepad na
preprodavace droge, bez pozivanja potrebne pomoci. Malo je nedostajalo
da ga ubiju. Na povrsini, to se Cinilo kao herojski ¢in, ali zapravo se radilo
0 nemarnom, neodgovornom ponasanju. Proculo se po postaji: Jason se
pokusao ubiti na duznosti.

Trebalo je nekoliko grupnih seansi da bih zadobila Jasonovo
povjerenje. Ali jednom kada mi je to uspjelo, uspostavili smo dobar odnos.
Jos uvijek se vrlo jasno sje¢am seanse u kojoj mi je pricao o svojoj bizarnoj
vezi s majkom.

Moj otac je zbrisao kad sam imao dvije godine jer se s mojom

majkom nije moglo Zivjeti. Ona je postala jos gora nakon Sto je

otisao. Imala je zaista naglu narav i nikad me nije ostavljala na
miru, osobito zato jer sam pljunuta slika svog oca. Ne sjecam se
dana kad mi nije rekla da zZeli da se nikad nisam rodio. Kad je

imala dobar dan, rekla bi mi: "Izgledas isto kao tvoj prokleti otac, i

Jjednako si pokvaren ". Kada je imala los dan, samo bi rekla:

"Zeljela bih da si mrtav, kao §to Zelim daje tvoj otac mrtav, i da

trune u nekom plitkom grobu."

Rekla sam Jasonu da mi njegova majka zvuci ludo. [ ja sam to
mislio, ali tko ¢e slusati dijete. Jedna od nasih susjeda je znala za
to. Pokusala me staviti u skrbnicku obitelj jer je bila uvjerena da
¢e me mama ubiti. Ali ni nju nitko nije slusao.

Zastao je za trenutak i odmahnuo glavom. Isuse, nisam
mislio da me ovo sranje jos uvijek muci, ali sve se u meni
pretvori u led, svaki put kada se sjetim koliko me mrzila.

Jasonu je majka poslala jasnu poruku: ne zelim te. Kada je njegov
otac otiSao i prestao biti dijelom sinovljevog Zivota, samo je jedna ¢injenica
dobila na snazi: Jasonovo postojanje bilo je bezvrijedno.
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Putem svojih akcija u policiji, Jason je nesvjesno pokusavao biti
poslusni sin koji izvrSava zaduZenja. Zapravo, trudio se izbrisati svoje
postojanje, indirektno pokusavajuéi uciniti samoubojstvo, kako bi zadovoljio
svoju majku. Znao je to¢no $to je potrebno da joj udovolji jer mu je vrlo
jasno rekla: "Zeljela bih da si mrtav."

Kao dodatak ogromnoj boli i zbunjenosti koju nosi, ovaj oblik
verbalnog zlostavljanja mozZe postati samoispunjuju¢im prorocanstvom.
Jasonove suicidalne tendencije relativno su ucestale medu djecom takvih
roditelja. Za ovu odraslu djecu, suocavanje i noSenje s njihovim otrovnim
vezama u proslosti moze doslovno biti pitanje zivota ili smrti.

Kada "Ti si" postane "Ja sam"

Iako nema sumnje da djeca mogu biti oSte¢ena ponizavanjem koje
dozivljavaju od svojih prijatelja, ucitelja, brace ili sestara i drugih ¢lanova
obitelji, ipak ih najvise ranjavaju njihovi roditelji. Oni su centar svijeta malog
djeteta. I ako tvoji sveznajuci roditelji misle loSe stvari o tebi, onda to mora
biti istina. Ako mama uvijek govori: "Ti si glup", onda si glup. Ako otac
stalno govori: "Ti si bezvrijedan", onda to i jesi. Dijete nema drugu stranu
pa da moZe posumnjati u takve procjene.

Kada uzmete takva negativna misljenja iz tudih usta i stavite u svoje,
nesvjesno, vi ih "internalizirate". Internalizacija negativnog misljenja -
mijenjanje "ti si" u "ja sam" - temelj je niskog samopostovanja. Osim §to
znacajno Steti slici o sebi kao kompetentnoj osobi vrijednoj ljubavi,
verbalno zlostavljanje moze stvoriti samoispunjujuca negativna
ocekivanja o tome kako ¢ete se snaci u svijetu. U drugom dijelu ove
knjige pokazat ¢u vam kako poraziti ta Stetna ocekivanja putem
pretvaranja internalnog u eksternalno.
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VI. - PONEKAD SU OZLJEDE I VANJSKE

Fizicki zlostavijaci

Ljutim se stalno sama na sebe i ponekad se rasplacem bez
ikakvog razloga. To je vjerojatno moje nezadovoljstvo
samom sobom. Stalno razmisljam o tome kako me moji
roditelji ponizavaju i vrijedaju. Ne mogu zadrzati prijatelje
duze vrijeme. Razvila sam obrazac odsijecanja cijele grupe
prijatelja u nekom trenutku. Pretpostavijam daje to stoga
Sto ne zelim da saznaju kako sam losa.

Kate, Cetrdesetogodisnja plavusa, ozbiljnog lica, kontrolor kvalitete
proizvoda u velikoj firmi, dosla je kod mene na preporuku obiteljskog
lijecnika. Imala je napade panike u svom automobilu i u dizalu zgrade u
kojoj je radila. Njezin joj je lije¢nik prepisao sredstva za umirenje, ali je
bio zabrinut za Katinu odbojnost da izade iz svog stana, osim kad bi isla na
posao. Molio ju je da §to prije potrazi psiholosku pomoc.

Prva stvar koju sam primijetila kod Kate jest da je njezin izrazito
nesretan izraz izgledao ukalupljen u njezino lice - kao da se nikad nije naucila
smijati. Nije trebalo dugo da otkrijem zasto.

Odrasla sam u visoj klasi, u predgradu St. Louisa. Imali
smo sve Sto se novcem moglo kupiti. Izvana smo djelovali
kao savrsena obitelj. Ali iznutra...Moj bi otac znao imati
svoje lude ispade bijesa. Oni bi obicno uslijedili nakon
Sto bi se posvadao s mamom. Jednostavno bi se okrenuo
onome tko mu je bio pri ruci. Skinuo bi svoj remen i poceo
udariti mene ili moju sestru, po nogama, glavi, gdje god
nas je mogao dohvatiti, Kad bi poceo, uvijek sam se bojala
da nikada nece prestati.

Njezina depresija i strah bili su naslijede djeteta koje su tukli.

Sveamericki zlo¢in
U milijunima americkih domova, u svim socijalnim, ekonomskim i
obrazovnim slojevima, svakog se dana ¢ini straSan zloCin - fizicko
zlostavljanje djece.

Postoji visok stupanj nesuglasica i zbrke oko definicije fizickog
zlostavljanja. Mnogi ljudi i dalje vjeruju da roditelji ne samo da imaju pravo,

-----
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moto roditeljstva u engleskom jeziku jos§ uvijek glasi: "Postedi batinu i
razmazi dijete." Sve donedavno, djeca nisu imala nikakva zakonska prava.
Promatrana su kao imovina, dijelovi vlasniStva njihovih roditelja. Stotine
godina, roditeljska prava su smatrana svetinjom - u ime discipline roditelji
su mogli raditi svojoj djeci gotovo sve §to su htjeli, samo ih nisu smjeli
ubiti.

Danas su se nasa mjerila suzila. Problem fizicki zlostavljanog djeteta
toliko se prosirio, da je prepoznavanje u javnosti prisililo nas pravni sustav
da postavi granice u fizickom kaznjavanju. U pokuSaju da se razjasni $to
sve Cini fizicko zlostavljanje, Kongres je 1974. donio Odluku o drzavnoj
prevenciji i tretmanu zlostavljane djece. Ovaj spis definira fizicko
zlostavljanje kao: "nanosenje fizickih ozljeda, kao Sto su masnice, opekotine,
modrice, porezotine, frakture kostiju i lubanje, koje su uzrokovane
udaranjem, lupanjem, grizenjem, udaranjem, rezanjem, vezanjem,
pljuskanjem, itd." Kako se ta definicija primjenjuje u zakonu, ¢esto je stvar
interpretacije. Svaka drzava ima svoje zakone o zlostavljanju djece koji su
sli¢ni saveznom zakonu, koji je donekle mutan u svom opsegu. Dijete sa
slomljenom rukom je oc¢igledno bilo zlostavljano, ali veéina tuzitelja imat
¢e odbojnost prema podizanju tuzbe protiv roditelja koji je nanio ozljede
djetetu prilikom davanja batina.

Nisam odvjetnik ni policajac, ali vise od dvadeset godina gledam
patnju koju moze stvoriti "legalno" tjelesno kaznjavanje. Imam vlastitu
definiciju fizickog zlostavljanja: to je svako ponasanje koje dovodi do
znacajne fizicke boli kod djeteta, bez obzira ima li nekih vidljivih znakova
zlostavljanja.

Zasto roditelji tuku svoju djecu?

Vecina roditelja osjetila je potrebu da udari dijete, barem jednom, u nekom
odredenom trenutku. Ti osjec¢aji mogu biti osobito izrazeni kada dijete ne
zeli prestati plakati, prigovarati ili prkositi nam. Ponekad to ima manje
veze s djetetovim ponaSanjem, ve¢ je viSe vezano uz nasu iscrpljenost,
razinu stresa, anksioznosti ili nezadovoljstva. Mnogi se od nas uspijevaju
oduprijeti impulsu da udare djecu. Nazalost, mnogi roditelji nisu toliko
suzdrzani.

Mozemo samo nagadati zaSto, ali roditelji koji fizicki
zlostavljaju svoju djecu imaju neke zajednicke karakteristike. Kao prvo,
imaju izrazen nedostatak kontrole impulsa. Roditelji, koji fizicki
zlostavljaju, napast ¢e svoju djecu uvijek kad imaju neke negativne
osjec¢aje koje moraju izbaciti. Cini se da ti roditelji imaju vrlo malo, ako
uopce imaju, svjesnosti o posljedicama toga $to rade svojoj djeci. To je
gotovo automatska reakcija na stres. Impuls i akcija su kod njih ista stvar.
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Fizicki zlostavljaci Cesto sami potjecu iz obitelji u kojima je
zlostavljanje bilo uobicajeno. Veci dio njihovog odraslog ponasanja direktno
je ponavljanje onoga Sto su dozivjeli i naucili u mladosti. Njihov model
ponasanja bio je zlostavlja¢. Nasilje je jedini alat koji su naucili koristiti u
suocavanju s problemima i osje¢ajima - osobito s osjecajima ljutnje.

Mnogi roditelji koji fizicki zlostavljaju udu u odraslo doba s
ogromnim emocionalnim manjkom i neispunjenim potrebama.
Emocionalno, oni su jo§ uvijek djeca. Cesto u svojoj djeci vide zamjenske
roditelje koji bi trebali ispuniti emocionalne potrebe, koje njihovi pravi
roditelji nisu ispunili. Zlostavljaci postanu bijesni kad dijete ne moze ispuniti
njihove potrebe. Oni planu. U tom trenutku, dijete je viSe nego ikad zamjenski
roditelj, jer je zapravo roditelj zlostavljaca ona osoba na koju je zlostavlja¢
zapravo bijesan.

Mnogi od ovih roditelja takoder imaju problema i s alkoholom ili
drogama. Konzumacija psihoaktivnih tvari ¢esto doprinosi slomu kontrole
impulsa, iako ni u kom sluc¢aju nije jedina.

Postoji mnogo tipova fizickih zlostavljaca, ali na najtamnijem dijelu
spektra nalaze se oni koji naizgled imaju djecu iz jednog jedinog razloga, a
to je da bi ih zlostavljali. Mnogi od ovih ljudi izgledaju, razgovaraju i ponasaju
se kao ljudska bica, ali su ¢udovista - u potpunosti bez osjecaja i osobina
koje daju ljudskost vecini nas. Ti ljudi prkose razumijevanju; nema logike
za njihovo ponasanje.

Privatni holokaust - nema izlaza
Katin otac bio je cijenjeni bankar, i$ao je u crkvu, pravi obiteljski ¢ovjek -
tesko da pripada u tipove koje ljudi najcesce zamisljaju kad Cuju izraz
zlostavljaci djece. Ali Kate nije Zivjela u zamisljenoj stvarnosti,ziyjela je u
pravoj no¢noj mori.

Moja sestra i ja pocele smo zakljucavati nasa vrata nocu

jer smo bile jako uplasene. Nikad necu zaboraviti slucaj

kad mi je bilo jedanaest, a sestri devet. Skrivale smo se

ispod kreveta, a on je nastavljao lupati po vratima. Nikad

nisam bila tako uplaSena u cijelom svom Zivotu. Tada,

odjednom, srusio je vrata, kao u filmovima. Bilo je

zastrasujuce. Vrata su samo poletjiela u sobu. Pokusale smo

pobjeci, ali zgrabio nas je obje, bacio nas u kut i poceo

nas tuci svojim remenom. Vikao je: "Ubit ¢u vas ako se jos

Jjednom zakljucate!" Mislila sam da c¢e nas ubiti u tom

trenutku.
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Klima uzasa koju Kate opisuje prozima domove fizicki zlostavljane
djece. Cak i u tihim trenucima, ta djeca Zive u strahu da ée vulkan bijesa
eruptirati svakog trena. I kada se to dogodi, sve $to Zrtva napravi da bi
otklonila udarce, samo jos vise razljuti zlostavljaca. Katini ocajnicki pokusaji
da se zastiti, skrivajuci se pod krevet i zaklju¢avajuéi vrata, samo su pojacavali
ocevo iracionalno ponasanje. Nema sigurnog mjesta na koje bi se mogla
sakriti, nema bijega od zlostavljaca, nema zastitnika koji bi je zastitio.

Nikad ne znas kad ¢e se to dogoditi

Prvi put sam srela Joea, dvadesetsedmogosnjaka, na seminaru koji sam vodila
na fakultetu za psihologiju, gdje je on bio zavr$na godina. Spomenula sam
u svom izlaganju da piSem knjigu o otrovnim roditeljima. Joe me je potrazio
za vrijeme pauze za rucak i dobrovoljno se javio da bude slucaj u mojoj
knjizi. Imala sam vi$e nego dovoljno materijala za knjigu iz vlastite prakse,
ali neSto mi je u glasu tog mladi¢a govorilo da mu treba razgovor s nekim.
Susreli smo se sljede¢eg dana i razgovarali nekoliko sati. Bila sam
impresionirana, ne samo njegovom otvorenoscu i iskrenoscu, vec i iskrenoséu
njegove Zelje da iskoristi svoje bolno iskustvo kako bi pomogao drugima.
Uvijek bih dobivao batine u svojoj sobi, vise se i ne sjecam zasto. Mogao
sam raditi bilo sto, kad bi otac upao u sobu i poceo vikati punim pluc¢ima.
Sljedece cega se sjecam je da bi me poceo udarati, sve dok me ne bi
pritierao uza zid. Tako me je jako udario da bih bio omamljen i nisam vise
znao Sto se dogada oko mene. Najstrasniji dio je da nikad nisam znao $to
Ce izazvati taj njegov ispad.

Joe je veéi dio svog djetinjstva proveo ¢ekajuci na veliki nagli val u
obliku svog oca, znajuéi da nema nacina da ga izbjegne. To iskustvo
je

proizvelo snazan, dugotrajan strah da ¢e biti povrijeden i izdan. Dva braka

zavrsSila su razvodom jer nije mogao nauciti vjerovati.
To jednostavno ne nestaje samim tim sto se iselis ili oZenis.
Uvijek se bojim necega i mrzim se zbog toga. Ali ako se
tvoj otac, koji bi te trebao voljeti i brinuti se za tebe, ponasa
na taj nacin, pa sto ce ti se tek dogoditi upravom svijetu?!
Zeznuo sam puno veza jer ne mogu nikome dozvoliti da mi
se previse priblizi. Tako me je sram zbog toga, i sram me je
Sto sam tako prokleto uplasen cijelo vrijeme. Ali Zivot me
Jjednostavno plasi na mrtvo ime. Zaista se jako trudim u
svojoj terapiji doci do vrha tih stvari jer znam da necu biti
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od puno koristi, ni sebi ni drugima, dok to ne sredim, ali,
dragi Boze, to je borba.

Uzasno je tesko ponovno zadobiti povjerenje 1 osjecaj sigurnosti
kad ih roditelji jednom pogaze. Svi mi razvijamo svoja ocekivanja o tome
kako ¢e se ljudi odnositi prema nama na temelju nasih odnosa s roditeljima.
Ako su ti odnosi, u ve¢em dijelu, emocionalno blagotvorni, postuju nasa
prava i osjecaje, odrast ¢emo ocekujuéi od drugih da nas tretiraju na sli¢an
nacin. Ta pozitivna ocekivanja dozvoljavaju nam da budemo relativno ranjivi
i otvoreni u nasim odraslim vezama. Ali ako je, kao u Joeovom slucaju,
djetinjstvo razdoblje nepopustljive tjeskobe, napetosti i boli, razvijamo
negativna ocekivanja i nepopustljive brane.

Joe je ocekivao najgore od drugih. Oc¢ekivao je da ga povrijede i
lose postupaju s njim, kao i u djetinjstvu. Tako je navukao na sebe
emocionalni oklop. Nikome nije dozvoljavao da mu se previse priblizi.
Nazalost, oklop se pokazao vise kao emocionalni zatvor nego kao zastita.

"Imam tako puno problema - nije ¢udno §to ti ih moram pokazati"
Joe nikad nije razumio §to je potaklo njegovog oca. Drugi zlostavljaci imaju
potrebu da ih se razumije. Oni tuku svoju djecu, a zatim ih mole da ih
razumiju, ¢ak traze njihov oprost. Tako je bilo i kod Kate:

Sjecam se bas jedne odredene, strasne noci nakon vecere,

dok je moja mama bila u kupovini. Otac me je zaista mlatio

prokletim remenom. Vristala sam tako glasno da je jedan

od nasih susjeda pozvao policiju, ali moj otac ih je uspio

uvjeriti da je sve u redu. Rekao im je da se buka cuje s

televizora, i upalilo je. Stajala sam tamo, dok su se suze

slijevale niz moje lice i s oteklinama na rukama, ali oni su

svejedno progutali pricu. Zasto i ne bi? Moj otac je bio

Jedan od najmocnijih l[judi u gradu. Ali barem su ga smirili.

Nakon Sto su otisli rekao mije da je pod velikim stresom u

posljednje vrijeme. Nisam znala ni Sto stres znaci, ali on

Jje zaista htio da razumijem kroz Sto prolazi. Rekao mi je

da moja mama vise nije dobra prema njemu...Da ne Zeli

spavati s njim i da nije u redu da Zena ne spava sa svojim

muzem. Zato je bio tako uzrujan cijelo vrijeme.

Katin otac je otkrio neprikladne, intimne informacije djetetu koje
je bilo premaleno da bi ih razumjelo. S druge strane, o¢ekivao je da ga ona
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emocionalno utjesi. Ova zamjena uloga zbunjivala je i ¢udila Kate, ali to je
vrlo Cesto kod zlostavljajuc¢ih roditelja. Oni Zele da im njihova djeca daju
olaksanje i oprost; tuku ih, a zatim za to ponaSanje okrivljuju nekog drugog.
Umjesto da se direktno suoci sa svojim bra¢nim problemima, Katin otac je
objasnjavao svoj bijes i seksualne frustracije kéerki, a zatim je racionalizirao
svoje nasilje okrivljujuéi svoju zenu. Fizi¢ko nasilje nad djecom cesto je
reakcija na stres na poslu, sukobe s drugim ¢lanovima obitelji ili prijateljima,
ili na op¢u napetost zbog nezadovoljavajuceg zivota. Djeca su lake mete: ne
mogu se braniti i moze ih se preplasiti, tako da Sute. Nazalost, 1 za zlostavljaca i
za 7rtvu, iskaljivanje ljutnje daje zlostavljacu samo privremeni mir. Pravi
izvor njegovog bijesa ostaje nepromijenjen i ceka da se ponovo prelije.
Zalosno je da ostaju i iste bespomoéne mete njegovog bijesa, predodredene
da usisu taj bijes i ponesu ga sa sobom u odraslost.

"To ¢inim za tvoje dobro"
Drugi zlostavljaci umjesto da okrivljuju druge za svoje ponasanje,
pokusSavaju ga opravdati, kao da je u djetetovom najboljem interesu. Mnogi
roditelji jo§ uvijek vjeruju da je fizicko kaznjavanje jedini u¢inkoviti nacin
da unesu u svoju kuéu neku moralnu lekciju ili lekciju iz ponasanja. Mnoge
od tih "lekcija" daju se u ime religije. Osim Biblije, nijedna knjiga nije bila
toliko krivo shvaéana kao opravdavateljica batina.
Bila sam prestravljena pismom koje se pojavilo u kolumni Ann

Landers:

Druga Ann Landers,

bila sam razocarana vasim odgovorom na pismo djevojcice

koju je majka znala tuci remenom. Nastavnik tjelesnog je

primijetio modrice na njezinim nogama i ledima i nazvao

to "zlostavljanjem djeteta ". Zasto ste vi protiv udaranja

djeteta, kad Biblija vrlo jasno govori da je to ono Sto bi

roditelji trebali raditi? Redak 23:13 glasi: "Ne uskracuj

djetetu opomene, jer, udaris li ga Sibom, nece umrijeti."

Poslovica 23:14 kaze: "Bijes ga Sibom, ali mu dusu iz

Podzemlja izbavljas."

Takvi roditelji ¢esto vjeruju u prirodenu zlonamjernost djece.
Vjeruju da ¢e izrazito batinanje sprijeciti dijete da se pokvari. Govore stvari
poput: "Odgojena sam Sibom; udarac tu i tamo nije mi §kodio," ili: "Moram
utjerati strah od Boga u njega", "Mora znati tko je gazda", ili pak: "Mora
znati $to ga ceka, kako bi se pridrzavao pravila."
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Drugi roditelji pokusavaju opravdati batine kao nuZzni ritual, da bi

djeca postala ¢vrsca, hrabrija ili jaca. To su usadili Joeu:
Majka mog oca je umrla kada je on imao 14. Nikada to
nije prebolio. Jos uvijek nije presao preko toga, a imat ée
64 godine. Nedavno mi je rekao da je strog prema
meni jer nije htio da imam osjecaje. Koliko god to
bolesno zvucalo, razvijao je teorije o tome da kad ne
osjecas, neces morati iskusiti bol Zivota. Casna rijec,
vjerujem da me je Stitio od toga da budem povrijeden.
Nije htio da iskusim onakvu bol kroz koju je on prosao
kada mu je umrla majka.

Umjesto da Joea ucine jacim ili manje ranjivim, batine su dovele
do toga da je zivio u strahu i da je postao nepovjerljivim prema drugima,
i daleko slabije opremljenim da uspije u svijetu. Apsurdno je vjerovati da
izrazito fizicko kaznjavanje moze imati bilo kakav pozitivan utjecaj na dijete.

Zapravo, istrazivanja pokazuju da fizicko discipliniranje nije osobito
ucinkovito kao kazna, ak niti za odredena nezeljena ponasanja. Batine su
se pokazale samo kao privremeno rjesenje, i u djeci stvaraju snazne osjecaje
bijesa, fantazije o osvecivanju i mrznju prema samome sebi. Prili¢no je
jasno da mentalna, emocionalna i Cesto tjelesna Steta koju uzrokuje fizicko
zlostavljanje daleko nadmasuje bilo kakve trenutne prednosti.

Pasivni zlostavljaci

Do sada sam se gotovo isklju¢ivo usmjerila na roditelje koji aktivno

zlostavljaju djecu. Ali postoji jos§ jedan igra¢ u obiteljskoj drami koji mora

podijeliti dio odgovornosti. To je roditelj koji dozvoljava da se zlostavljanje

dogada zbog njegovog straha, ovisnosti ili potrebe da se odrzi obiteljski

status quo. Takav je roditelj pasivni zlostavljac.

Upitala sam Joea $to je radila njegova majka dok ga je otac tukao.

Nije radila nista posebno. Ponekad bi se zakljucala u kupaonicu.
Uvijek sam se pitao zasto nije sprijecila tog ludog majmuna da me
svaki put prebije na mrtvo ime. Ali, pretpostavljam da je ona sama
bila previse uplasena. Jednostavno nije bilo u njezinoj prirodi da se
suoci s njim. Vidite, moj otac je kri¢anin, a moja mama je Zidovka.
Ona je odrasla u vrlo siromasnoj, ortodoksnoj obitelji, i tamo
otkud je ona, Zene ne govore svojim muSkarcima Sto da rade.
Pretpostavijam daje bila zahvalna da ima krov nad glavom i da
muz zaraduje dobro za Zivot.
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Joeova majka nije tukla svoju djecu, ali je zato $to ih nije zastitila
od brutalnosti svog muza, postala partner u zlostavljanju. Umjesto da
poduzme korake u obrani svoje djece, postala je sama uplaSeno dijete,
bespomocéna i pasivna pred nasiljem svog muza. Ona je zapravo napustila
svog sina.

Osim §to se Joe osjecao izolirano i nezasti¢eno, nasao se s velikom
odgovornos¢u na ledima:

Sjecam se kad sam imao oko deset godina da je otac
pretukao mamu na mrtvo ime. Ustao sam vrlo rano
sljedeceg jutra i cekao u kuhinji, kad je on dosao dolje u
svojem kucnom ogrtacu. Upitao me Sto radim budan tako
rano. Bilo me uzasno strah, ali sam rekao: "Ako jos jednom
udaris mamu, doci ¢u za tobom s bejzbol palicom." Samo
me je pogledao i nasmijao se. Zatim je otiSao gore istusirati
se i otiSao je na posao.

Joe je napravio klasi¢nu zamjenu uloga koju rade zlostavljana djeca,
preuzevsi odgovornost za zastitu svoje majke, kao da je on roditelj, a ona
dijete.

Dozvoljavajuéi si da ga obuzme osje¢aj bespomoénosti, neaktivni
roditelj moze lakSe negirati svoje tiho sudjelovanje u zlostavljanju. PonaSajuci
se zastitnicki ili racionaliziraju¢i neaktivnost tihog partnera, zlostavljano
dijete moze lakse negirati ¢injenicu da su ga oba roditelja iznevjerila.

Kate je dobar primjer takvog slucaja:

Kada nas je tata poceo tuci, sestra i ja bismo uvijek vikale
i trazile maminu pomo¢. Ali ona nikad nije dosla. Ona je
jednostavno sjedila dolje i slusala kako je vristeci
dozivamo. Nije nam trebalo dugo da shvatimo kako nece
doci. Nikad se nije suprotstavila ocu. Pretpostavijam da
si nije mogla pomoci.

Bez obzira koliko puta sam ve¢ Cula izjave:" Pretpostavljam da si
nije mogla pomo¢i", jo§ uvijek me uznemire. Katina majka je to mogla.
Rekla sam Kate da je za nju vazno da pocne realno promatrati ulogu
svoje i majke. Njezina majka se trebala suprotstaviti ocu ili, ako ga se bojala,
nazvati
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policiju. Nema isprike za roditelja koji stoji po strani i dozvoljava da se s
njegovim djetetom brutalno postupa.

U oba slucaja, i kod Kate i kod Joea, otac je bio aktivni zlostavljac,
a majka je bila tihi partner. Medutim, to zasigurno nije jedini obiteljski
scenarij. U nekim obiteljima majka je aktivni zlostavljac, a otac pasivni.
Spolovi se mogu promijeniti, ali dinamika pasivnog zlostavljanja ostaje ista.
Imala sam pacijente kod kojih su oba roditelja bili zlostavljaci, ali
kombinacija aktivni/pasivni zlostavlja¢ je mnogo Cesca.

Mnoga odrasla djeca nalaze isprike za pasivnog roditelja jer ga vide
kao zrtvu, kao $to su i oni. U Joeovom slucaju takvo je glediste bilo pojacano
time $to je doslo do zamjene uloga, pa je on preuzeo ulogu zastitnika svoje
pasivne majke.

Za Terryja, 43-godisnjaka, marketinskog stru¢njaka, situacija je
bila jo§ viSe zbunjujuca jer ga je njegov pasivni roditelj poCeo sa
suosjecanjem tjesiti. Terry, kojeg je majka fizicki zlostavljala u vecem dijelu
njegovog djetinjstva, ucinio je idolom svoga nesposobnog oca.

Bio sam vrlo osjetljivo dijete, vise sam se zanimao za
umjetnost i muziku nego za sport. Moja majka me uvijek
nazivala slabicem. Jako se ljutila na mene i tukla me bilo
cime $to bi joj doslo pod ruku. Cini se kao da sam veci dio
svog djetinjstva proveo skrivajuci se po ormarima. Nikad
nisam bio siguran zbog cega me tako Cesto tuce, ali sve
Sto sam radio izgleda da ju je uspijevalo razljutiti. Osjecam
se kao daje izbrisala cijelo moje djetinjstvo.

Upitala sam ga §to je radio njegov otac dok ga je majka terorizirala.
Tata me Cesto drzao dok sam jecao i govorio mi je kako mu je Zao
zbog maminih napada. Uvijek je govorio kako on tu ne moze nista i
da bi se, ako se malo vise potrudim, stvari mogle poboljsati. Moj
tata je stvarno bio dobar covjek Radio je vrlo naporno, da bi
njegova obitelj mogla dobro Zivjeti. On mi je pruZio jedinu pravu,
¢vrstu ljubav koju sam dobio dok sam bio mali.

Upitala sam ga je li razgovarao sa svojim ocem o svome djetinjstvu
otkad je odrastao.
Pokusao sam nekoliko puta, ali on uvijek kaze: "Pusti neka
prosiost ostane iza nas ". Uostalom, koja je svrha uzrujavati
ga? Moji problemi se odnose na mamu, ne na njega.
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uspomenu iz djetinjstva koju je imao - ti lijepi trenuci s ocem. Isto kao Sto
se drzao za oCevu njeznost kao preplaseno dijete, tako se i danas hvatao za
to kao preplasena odrasla osoba. Zamjenjuju¢i mracni ormar s laznom
realnosc¢u, nije ucinio nista da se suoci s istinom.

Terry je bio svjestan koliko je zlostavljanje njegove majke obojilo
njegov zivot, ali je daleko manje bio svjestan koliko je potisnutog bijesa na
svog oca nosio u sebi. Terry je godinama poricao da ga je otac iznevijerio.
Da stvari budu gore, njegov otac je veliki dio odgovornosti prebacio na
njega, kad mu je govorio da se "vise trudi” jer ¢e tako izbje¢i batine.

Kako zamrziti samog sebe: "To je sve moja greSka"
Bez obzira na to koliko je tesko povjerovati u to, djeca koju su tukli prihvacaju
krivnju za zloc¢ine koje su pretrpjeli, kao $to to Cine i verbalno zlostavljana
djeca. Joe se prisjecao:

Moj tata mi je uvijek govorio da sam bezvrijedno govno.

Ako je postojao nacin da poveze moje ime s nekom prostom

kletvom dok bi me tukao, ucinio bi to. Kad je zavrsio,

iskreno sam vjerovao da sam najgora stvar koja se ikada

rodila. I da me tuce samo zato jer to zasluZujem.

Sjeme samookrivljavanja rano je usadeno u Joea. Kako se malo
dijete moze suprotstaviti ovoj moc¢noj antipropagandi svoje vrijednosti? Kao
sva zlostavljana djeca, Joe je vjerovao u dvije lazi: da je los i da ga tuku
samo zato Sto je 10S.

S obzirom na to da su ove lazi potjecale od njegovog snaznog,
sveznajuceg oca, morale su biti istinite. Takve laZi ostaju neoborivima za
vec¢inu odraslih koji su bili fizicki zlostavljani kao djeca, ukljuc¢ujuéi i Joea.
On to opisuje:

Tako sam strog prema sebi... Ne mogu imati dobar odnos
ni s kim. Tesko mi je povjerovati da bi ikome moglo biti
stalo do mene.

Kate je izrazavala slicna razmisljanja kad nije htjela da ljudi saznaju
koliko je ona zapravo "losa". Ovi prozimajuci osjecaji niskog samopostovanja
razviju se u mrznju prema samome sebi i stvaraju Zivotne obrasce ostecenih
odnosa, gubitak povjerenja, osje¢aje neprimjerenosti, paralizirajuci strah i
neusmjereni bijes.
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Kate je to ovako sumirala:
Cijelog Zivota prolazilo mije kroz glavu da ne zasluzujem
biti sretna. Mislim da je to razlog sto se nikada nisam
udala... Nikad nisam imala dobru vezu... Nikad si nisam
dozvolila bilo kakav pravi uspjeh.

Kad je Kate odrasla, fizicko zlostavljanje je prestalo. Ali se, putem
samomrznje, nastavilo emocionalno zlostavljanje. Jedino §to je sad ona sama
postala svojim zlostavljacem.

Zlostavljanje i ljubav - zbunjujuéa kombinacija

Zlostavljana djeca Cesto su izloZena bizarnoj mjesavini zadovoljstva i boli.

Joe je opisivao teror koji je supostojao s njeznim trenucima:
U nekim trenucima tata je znao biti zabavan, i ponekad,
kunem se, znao je biti ¢ak i njezan. Tako sam, na primjer,
jednom bio prijavijen za veliko skijasko natjecanje, a on
se zagrijao za to. Vozio me sve do Jacksona u Wyomingu,
Sto je trajalo 10 sati, samo da bih mogao vjezbati na
dobrom snijegu. Na putu kuci, rekao mije da sam zaista
poseban. Naravno, dok je on to govorio, mislio sam: "Ako
sam tako poseban, zasto tako loSe mislim o sebi? "Ali on
Jje to izrekao. To je ono Sto se racuna. Jos uvijek pokusavam
ponovno imati to $to sam imao s njim tog dana.

MjesSovite poruke samo su povecale Joeovu zbunjenost i otezavale
su njegovo suocavanje s istinom o ocu. Objasnila sam mu da se nevjerojatno
snazno i perverzno stapanje roditelja i djeteta javlja u slucaju kad roditelj
istovremeno daje obecanje da ¢e voljeti dijete, dok ga istovremeno zlostavlja.
Djetetov svijet je vrlo uzak, i bez obzira na to jesu li roditelji zlostavljaci ili
nisu, roditelj i dalje predstavlja jedini dostupan izvor ljubavi i utjehe.
Pretuceno dijete provede cijelo svoje djetinjstvo trazeci sveti gral roditeljske
ljubavi. Ta potraga se nastavlja i u odraslo doba.

Kate se takoder, prisjecala:

Kad sam bila beba, moj bi me otac drzao, volio i ljuljao
me. Kad sam bila malo starija, uvijek je bio spreman voditi
me na plesne sate vikendom ili u kino. Stvarno me volio u
jednom trenutku svog Zivota. Pretpostavljam da je moja
najveca zelja da me on ponovno voli, onako kako me prije
volio.
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Cuvar obiteljske tajne

Ocevo sporadi¢no, dobrocudno ponasanje je dovelo do toga da Kate stalno
zudi za njegovom ljubavi, nadajuéi se preokretu. Ta nada vezala ju je uz
njega jos dugo nakon sto je odrasla. Kao dio tog druzenja, vjerovala je da
mora drzati skrivenom istinu o o¢evom ponasanju. "Dobra" djevojka ne bi
nikada izdala svoju obitelj.

"Obiteljska" tajna je daljnji teret za zlostavljanu djecu. Ne
razgovarajuci o zlostavljanju, fizicki zlostavljano dijete iskljucuje bilo kakvu
nadu u emocionalnu pomo¢. Evo §to kaze Kate:

Cijelog svog zivota osjecala sam se kao da Zivim u lazi.
Uzasno je ne moci slobodno govoriti o necemu $to je tako
snazno utjecalo na moj Zivot. Kako nadici neku bol kad ne
moze$ razgovarati o njoj? Naravno, mogu razgovarati o
tome za vrijeme terapije, ali jos uvijek ne mogu razgovarati
o tome s ljudima koji su imali mo¢ nada mnom sve one
godine. Jedina osoba s kojom sam ikad mogla razgovarati
o tome bila je sluskinja. Osjecala sam da je ona jedina
osoba na svijetu kojoj mogu vjerovati. Jednom, nakon sto
me je otac pretukao, rekla je: "Duso, tvoj otac je jako
bolestan. "Nikad nisam razumjela zasto nije iSao u bolnicu
ako je veé tako bolestan.

Upitala sam Kate $to misli da bi se dogodilo kad bi suodila svoju
majku i oca sa svojim djetinjstvom. Piljila je u mene nekoliko trenutaka
prije nego Sto je odgovorila:

Sto se tice mog oca, sigurna sam da bi se sasvim izbezumio
- i tada bismo bili u velikoj nevolji. Moja majka bi
vjerojatno postala histericna. A moja sestra bi bila bijesna
na mene zbog izvlacenja proslosti. Nece sa mnom niti
razgovarati o tome!

Katina vjernost "obiteljskoj tajni" bila je ljepilo koje je drzalo obitelj

na okupu. Ako prekine sponu tiSine, obitelj ¢e se raspasti.
Sve se ovo samo nakuplja u meni. Svaki put kada sam s
njima... Mislim, nista se nikad ne mijenja. Moj otac i dalje
zna biti gadan prema meni. Osjecam da bih mogla
eksplodirati i rec¢i im koliko sam ljuta, ali samo sjedim
tamo i grizem usnice. Sad, kad se moj otac naljuti na
mene, majka se pretvara da ne cuje Sto se dogada. Bila
sam na
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proslavi godisnjice mature prije par godina i osjecala sam
se kao licemjer. Moji prijatelji mislili su da imam sjajnu
obitelj. Mislila sam: "Kada biste samo znali..." Voljela bih
da mogu reci svojim roditeljima da su mi upropastili
srednjoskolske godine. Zelim se izderati na njih i upitati
ih kako su me mogli tako povrijediti da vise ne mogu nikoga
voljeti. Ne mogu imati ljubavnu vezu s musSkarcem.
Paralizirali su me emocionalno. Jos uvijek to rade. Ali
previse se bojim da bih im to mogla reci.

Odrasla osoba u Kate je Ceznula za tim da suoci svoje roditelje s
istinom, ali pretuceno, prestraseno dijete u njoj bilo je previse uplaseno
posljedicama. Bila je uvjerena da bi je svi mrzili jer je pustila macka iz
vreée. Vjerovala je da bi se sve lazi oko njezine obitelji rasplele. Kao rezultat
toga, njezin odnos s roditeljima postao je farsa. Svi su se pretvarali da se
nikada nista loSe nije dogodilo.

Ocuvanje mita Zivim
Nisam bila iznenadena kada mi je Kate rekla da su njezini prijatelji iz
srednje Skole mislili da ima sjajnu obitelj. Mnoge zlostavljacke obitelji
mogu prikazivati vrlo "normalnu" fasadu ostatku svijeta. Ova prividna
doli¢nost u direktnoj je suprotnosti s obiteljskom realnoséu. To stvara
temelje za "obiteljski mit". Mit Joeove obitelji bio je tipi¢an:

To je takva prokleta farsa, svaki put kada se nadem sa

svojom obitelji. Nista se nije promijenilo. Otac i dalje pije,

a siguran sam da jos uvijek tuce moju majku. Ali zbog

nacina na koji se svi ponasamo i na koji razgovaramo,

pomislili biste da smo uzorna obitelj. Jesam Ujedini koji

se sjeca kako je to izgledalo? I jesam li jedini koji zna

istinu? To zapravo nije ni bitno, jer i ovako nikad nista ne

kazem. Jednako sam prevarant kao i svi oni. Pretpostavljam

da ne mogu odustati od nade da ¢e mozda jednog dana

stvari biti drugacije. Ako se budemo dovoljno dugo

pretvarali, mozda postanemo normalna obitelj.

Joe je bio uhvacen u isti straSan sukob izmedu Zelje da se suoci s
roditeljima i straha da ¢e razoriti obitelj. Kad je bio u srednjoj skoli, pisao je
pisma o tome kako se stvarno osjecao:



107

Stvarno sam izlio srce u ta pisma, o tome da su me tukli i
ignorirali. Tada bih ih ostavio na svom stolu, nadajuci se
da ce ih moji procitati. Ali nikad nisam saznao je li ih ikada
netko procitao. Nitko nikad nije rekao ni rijec¢ o njima.
Jedno sam vrijeme pokusao voditi dnevnik, u kasnoj
adolescenciji. 1 njega sam posvuda ostaviljao. Do ovog
dana ne znam jesu li starci procitali bilo sto od toga i,
Casna rijec, jos uvijek sam previse uplasen da ih upitam.

Nije strah da ¢e ga ponovo istuéi sprje¢avao Joea da upita svoje
roditelje o dnevniku ili pismima. Do srednje skole bio je ve¢ previse odrastao
za to. Ali kad bi saznao da su procitali njegove molbe i da nisu reagirali na
njih emocionalno, morao bi odustati od svoje fantazije da ¢e mu neko cudo
jednog dana dati klju¢ njihove ljubavi. Nakon toliko godina, jo$ se uvijek
bojao saznati jesu li ga i na taj nacin obezvrijedili.

Na emocionalnom raskrs§éu

Zlostavljana djeca imaju kotao bijesa koji vrije unutar njih. Ne mogu vas
tuci, poniZavati, plasiti, omalovazavati i kriviti za vlastitu bol, bez da se ne
naljutite. Ali dijete koje tuku nema nacina da iskali taj bijes. U
odrasloj dobi ta ljutnja mora naci svoj izlaz.

Holly, 41 -godiSnja zdepasta kucanica ozbiljnog lica i kratke,
prerano posijedjele kose, upuéena je k meni od strane Skolskog savjetnika
Centra za socijalnu skrb, u vezi sa zlostavljanjem svog desetogodiSnjeg
sina. Njezin je sin privremeno zivio kod muzevljevih roditelja. Iako je
njezina terapija bila odredena sudskom odlukom, ona se pokazala kao
dobro motivirani pacijent.

Tako se sramim. Znala sam ga i prije oSamariti, ali ovog
sam puta stvarno posasavila. To dijete me tako prokleto
razljuti... Znate, uvijek sam si znala obecati da, ako
budem imala djecu, nikad necu dignuti ruku na njih. BozZe,
bar ja znam kako je to. To je uzasno. Ali bez da sam to
uopce shvatila, pocela sam se pretvarati u onu svoju ludu
majku. Mislim, oba roditelja su me tukla, ali ona je bila
gora. Sjecam se kako me je jednom lovila oko
kuhinjskog stola s mesarskim nozem u ruci!

Holly je imala dugu povijest ispada - odnosno pretvaranja snaznih
racionalnih nagona u agresivne postupke. Kao adolescent, bila je stalno u
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nevolji i nekoliko je puta izbacena iz Skole. Kao odrasla osoba, opisivala je
sebe kao hodajuci eksploziv.
Ponekad sam jednostavno morala izaci iz kuce jer sam se
bojala sto ¢u uciniti svom djetetu. Osjecam da se ne mogu
kontrolirati.

Hollyina ljutnja je eksplodirala na njezinom sinu. U ostalim
ekstremnim slucajevima, potisnuta se ljutnja moze izraziti kao nasilno,
kriminalno ponaSanje, s rasponom od zadavanja udaraca Zeni do silovanja i
ubojstva. Nasi zatvori su puni odraslih osoba koje su bile fizicki zlostavljane
u djetinjstvu i nikada nisu naucile kako primjereno izrazavati svoju ljutnju.
Kate je, s druge strane, okrenula svoju ljutnju prema unutra. Ona je
pronasla fizicke nacine da se izrazi:

Bez obziru na to Sto mi drugi kazu ili naprave, nikad se ne

mogu zauzeti za sebe. Nikad se ne osjecam dovoljno

spremno. Dobijem glavobolje. Osjecam se lose vecinu

vremena. Svi gaze po meni, a ne znam kako ih zaustaviti.

Prosle godine bila sam uvjerena da imam cir. Bolio me

trbuh cijelo vrijeme.

Kate je rano naucila biti Zrtvom i nikad to nije prestala biti. Nije
imala pojma kako se zastititi od iskoriStavanja i zlostavljanja. Na ovaj je
nacin ovjekovjecila bol koju je dozivjela kao dijete. Ne neocekivano, njezin
je ogromni nakupljeni bijes morao pronaci izlaz, ali s obzirom na to da se
bojala izraziti ga direktno, njezino tijelo i njezina raspoloZenja to su Cinila
umjesto nje: u obliku glavobolja, gréeva u trbuhu i depresije.

Kakav otac, takav sin?
U nekim slucajevima, zlostavljano dijete nesvjesno se identificira sa
zlostavljaju¢im roditeljem. Poslije svega, zlostavlja¢ djeluje snazno i
neranjivo. Zlostavljana djeca fantaziraju da bi, kad bi posjedovala takve
kvalitete, bila sposobnom zastititi se. Tako kao nesvjesni mehanizam obrane
razvijaju upravo neke od osobina koje najvise mrze kod svojih otrovnih
roditelja. Usprkos vatrenim obecanjima samima sebi da ¢e biti drugaciji,
pod stresom se mogu ponasati isto kao i zlostavljaci. Ali ovaj sindrom nije
tako rasiren kao $to ljudi pretpostavljaju.

Mnogo godina se vjerovalo da gotovo sva fizicki zlostavljana djeca
i sama postaju zlostavljaju¢im roditeljima. Napokon, to je jedini model koji
su imali. Ali novije studije dovode u pitanje te pretpostavke. Zapravo, ne



samo da je velik dio zlostavljane djece izrastao u nenasilne odrasle osobe, ve¢
jedan dio takvih roditelja ima velikih poteskoca ¢ak i s blagim, nefizickim
metodama discipliniranja svoje djece. U pobuni protiv boli iz vlastitog
djetinjstva, ovi roditelji zaziru i od postavljanja granica, i od prisiljavanja na
pridrzavanje postavljenih pravila. To, takoder, moze imati negativan utjecaj na
djetetov razvoj jer djeca trebaju sigurnost granica. No, Steta ucinjena
prevelikim popustanjem obi¢no je mnogo manja od Stete ucinjene fizickim
zlostavljanjem.

Dobra vijest je da odrasle zrtve Zlostavljaju¢ih roditelja mogu nadici
mrznju prema samome sebi, kao i stopljenost sa svojim roditeljima,
nerijeSenu ljutnju, preplavljujuci strah i nesposobnost da se drugima vjeruje ili da
se pronade osjecaj sigurnosti.
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Seksualni zlostavljaci

Incest je mozda najokrutnija i najveéa zagonetka ljudskih iskustava. To je
izdaja najosnovnijeg povjerenja izmedu djeteta i roditelja. To je emocionalno
pustoSenje. Mlade Zrtve su u potpunosti ovisne o svojim agresorima, tako
da nemaju kamo pobjeéi, i nikoga kome mogu pobjeéi. Zastitnici postaju
gonitelji 1 stvarnost postaje zatvor prljavih tajni. Incest izdaje samo srce
djetinjstva - njegovu nevinost.

U posljednja dva poglavlja razmatrali smo neke od tamnijih strana
otrovnih obitelji. Susreli smo se s roditeljima koji imaju nevjerojatni
nedostatak empatije i suosjecanja prema svojoj djeci. Napadaju svoju djecu
svakim oruzjem, od omalovazavajucih kritika do koznih remena, i jo$ uvijek
objasnjavaju svoja zlostavljanja kao postupke discipliniranja ili edukacije.
Ali sada ulazimo u podrudje toliko nastranih ponaSanja, da se naprosto opiru
svakoj isprici. Ovo je mjesto gdje moram iza sebe ostaviti strogo psiholoske
teorije: vjerujem da je seksualno nasilje nad djecom pravi zlocinacki ¢in.

Sto je incest?

Incest je teSko definirati jer su zakonska i psiholoska definicija dva razlicita
pojma. Zakonska definicija je izrazito uska, obi¢no definira incest kao spolni
odnos izmedu krvnih srodnika. Kao rezultat toga, milijuni ljudi nisu shvatili
da su zrtve incesta jer se nije radilo o penetraciji. S psiholoskog gledista,
incest obuhvaca mnogo $iri spektar ponasanja i odnosa. Ukljucuje i fizicki
kontakt s djetetovim ustima, grudima, genitalijama, anusom ili bilo kojim
drugim dijelom tijela, koji se radi u cilju seksualnog uzbudivanja napadaca.
Taj napadac ne mora biti krvni srodnik. To moze biti bilo tko koga dijete
percipira kao ¢lana obitelji, kao Sto je o¢uh, maceha ili ¢lan Sire obitelji.

Postoje i drugi, izrazito Stetni oblici incestuoznog ponasanja, koji
ne moraju ukljucivati nikakav fizicki kontakt s djetetovim tijelom. Na
primjer, ako se napadac skida pred djetetom, masturbira pred njim ili
nagovora dijete da pozira za erotske fotografije, on ¢ini odredeni oblik
incesta.

Ovoj definiciji incesta moramo dodati i to da takvo ponaSanje mora
ostati tajno. Otac koji rado grli i ljubi svoje dijete ne ¢ini nista $to bi trebalo
drzati tajnim. Zapravo, takvo dodirivanje je od presudne vaznosti za djetetovu
emocionalnu dobrobit. Ali ako taj otac dira djetetove genitalije - ili tjera
dijete da dira njegove - to je ¢in koji treba ostati tajnim. To je ¢in incesta.
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Postoji, takoder, i niz mnogo suptilnijih ponaSanja, koje nazivam
psihologkim incestom. Zrtve psihologkog incesta mozda nisu bile dodirivane
ili napadnute seksualno, ali su dozivjele invaziju na svoju privatnost ili
sigurnost. Ovdje mislim na zlo¢inacke postupke kao $to su Spijuniranje
djeteta koje se odijeva ili kupa, ili neprestano ponavljanje zavodnickih,
odnosno seksualno usmjerenih komentara djetetu. Iako nijedno od ovih
ponasanja doslovce ne odgovara definiciji incesta, Zrtve se Cesto osjecaju
oSteCenima i mogu imati niz psiholoskih simptoma kakve imaju stvarne
Zrtve incesta.

Mitovi o incestu

Kad sam zapocela s podizanjem javne svijesti o proSirenosti incesta poput
neke epidemije, naisla sam na strasan otpor. Postoji neSto uzasno ruzno i
odbojno u incestu, $to sprjecava ljude da i samo priznaju da ono postoji. U
posljednjih deset godina negiranje je pocelo uzmicati pred gomilaju¢im
dokazima pa je incest postao prihvatljiva - ali jo$ uvijek neugodna - teme za
javne rasprave. No, jo$ uvijek postoji jedna prepreka: mitovi o incestu. Dugo
je postojalo povjerenje u njih u nasoj masovnoj svjesnosti, bez ih je itko
provjeravao. Ali oni nisu istiniti i nikad nisu ni bili.

MIT: Incest je nesto Sto se rijetko dogada.
CINJENICA: Sva znaajna istraZivanja i podaci, uklju¢ujuéi i one Americke
sluzbe za pomo¢ ljudima, pokazuju da je barem jedno od desetoro djece
prije osamnaeste godine zlostavljano od ¢lana obitelji u kojeg dijete ima
povjerenje. Tek smo 80-ih poceli uvidati koliko je incest rasirena
pojava, Prije toga, veéina ljudi je vjerovala da se incest dogada u ne vise
od jednoj

od sto tisuca obitelji.

MIT: Incest se dogada samo u siromasnim ili neobrazovanim obiteljima,

ili izoliranim, zaostalim sredinama.

CINJENICA: Incest je nemilosrdno demokrati¢an. Javlja se na

svim drustveno-ekonomskim razinama. Incest se jednako vjerojatno

moze pojaviti u vasoj obitelji, bas kao i u zaba¢enim planinama

Appalachia. MIT: Incestuozni napadaci su drustveni i seksualni

prijestupnici.

CIJENICA: Tipi¢an incestuozni napada¢ moze biti bilo tko.
Nema zajedni¢kog nazivnika ili profila. Cesto to mogu biti oni koji
mnogo rade,

koji su cijenjeni, koji idu u crkvu - naizgled prosje¢ni muskarci ili
zene. Vidjela sam napadace koji su bili policajci, ucitelji, vode
industrijskih

pogona, drustveni uglednici, zidari, lije¢nici, alkoholi¢ari i

sluzbenici.

Njihove zajednicke crte su vise psiholoske, nego socijalne,

kulturoloske, rasne ili ekonomske.
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MIT: Incest je reakcija na seksualno lisavanje.

CINJENICA: Veéina napada¢a ima aktivan seksualni Zivot u braku, esto i
izvanbracne afere. Okrecu se prema djeci ili da bi zadobili osje¢aj moci i
kontrole, ili zbog bezuvjetne, neugrozavajuée ljubavi koju samo djeca mogu
pruziti. lako ove potrebe i nagoni postaju seksualiziranima, seksualno je
liSavanje tek rijetko okidac.

MIT: Djeca - osobito tinejdzerke - ponasaju se zavodnicki i barem su
djelomicno odgovorna za zlostavljanje.

CINJENICA: Veéina djece isprobava svoje seksualne osjecaje i impulse na
nevin i istrazivacki nacin, s ljudima s kojima su povezani. Male djevojcice
flertuju sa svojim o¢evima, a mali djecaci sa svojim majkama. Neki su
tinejdzeri otvoreno provokativni. Medutim, uvijek je stopostotna odgovornost
na odrasloj osobi da primijeni adekvatnu kontrolu u takvim situacijama i da
ne reagira na vlastite impulse.

MIT: Velik broj prica o incestu nije istinit. To su zapravo fantazije, koje
potjecu iz djetetovih viastitih seksualnih teznji.

CINJENICA: Ovaj mit stvorio je Sigmund Freud pa se §irio u psihijatrijskoj
teoriji i praksi od pocetka stoljeca. U svojoj psihoanalitickoj praksi, Freud
je dobivao tako mnogo izjava o incestu od kéerki uglednih, beckih obitelji
iz srednje klase, da je bez osnove zakljucio da to ne moze biti istina. Kako
bi objasnio ucestalost, zakljucio je da se dogadaj dogodio prvenstveno u
masti pacijenta. Naslijede Freudove greske je u tome §to su tisuée Zrtava
incesta, a mozda i milijuni, bile, i u nekim slu¢ajevima nastavljaju biti, liSene
povjerenja i podrske koju trebaju, ¢ak i kad su sposobne prikupiti hrabrost i
potraziti struénu pomoc.

MIT: Djecu cesce zlostavljaju stranci nego osobe koje su djeci poznate.
CINJENICA: Veéina seksualnih zlo¢ina pocinjena je na djeci od strane
¢lanova obitelji u koje djeca imaju povjerenja.

Tako krasna obitelj

Kao $to je slucaj i s fizickim zlostavlja¢ima, ve¢ina incestuoznih obitelji
izgleda normalno ostalom svijetu. Roditelji ¢ak mogu biti i vode zajednice,
ili religijski vode, s reputacijom visokih moralnih standarda. Cudno je kako
se ljudi mogu promijeniti iza zatvorenih vrata.

Tracy je 38-godiSnja njezna, tamnokosa i tamnooka Zena, i posjeduje
malu knjizaru u predgradu Los Angelesa. Dosla je iz jedne od takvih
"normalnih" obitelji.

Izgledali smo poput svih drugih. Moj otac je bio prodavac
osiguranja, a moja majka izvrsna tajnica. Isli smo u crkvu
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svake nedjelje, i svakog [jeta na obiteljska putovanja. Prava
normalna obitelj, osim sto je, kad mije bilo deset godina,
moj otac poceo gurati svoje tijelo uz moje. Otprilike godinu
kasnije, uhvatila sam ga kako me gleda dok se oblacim,
kroz rupu koju je izbusio u zidu moje spavace sobe. Kako
sam se pocela razvijati, tako mi je on dolazio iza leda i
primao me za grudi. Ponudio bi mi novac, da legnem na
pod bez odjece... Da bi me mogao gledati. Osjecala sam
se stvarno prijavo, ali sam se bojala odbiti. Nisam ga htjela
osramotiti. Onda je jednog dana uzeo moju ruku i stavio
je na svoj penis. Bila sam tako uplasena... Kad je poceo
dirati moje genitalije, nisam znala Sto da napravim pa sam
radila ono Sto je zelio.

Za vanjski svijet, Tracyin je otac bio tipi¢an obiteljski ¢ovjek iz
srednje klase, slika koja je pridonosila Tracyinoj zbunjenosti. Vecina
incestuoznih obitelji zadrzava tu masku normalnosti mnogo godina, ponekad
zauvijek.

Liz, atletski gradena, plavooka plavusa, po zanimanju urednica,
pruza nam osobito dramati¢an primjer rascjepa izmedu onog §to se ¢ini
da jest kad se gleda izvana i ¢injeni¢nog stanja:

Sve je bilo tako nestvarno. Moj ocuh je bio popularan svecenik, sa
stvarno velikom zajednicom. Ljudi koji su dolazili u crkvu nedjeljom
Jednostavno su ga voljeli. Sjecam se kako sam sjedila u crkvi i slusala
njegovu propovijed o smrtnom grijehu. Htjela sam povikati daje
taj covjek licemjer. Htjela sam ustati i svjedociti pred cijelom crkvom
da ovaj divan bozji covjek spolno opci sa svojom trinaestogodisnjom
pokcerkom!

Liz je, poput Tracy, dosla iz naizgled ugledne obitelji. Njezini bi
susjedi bili zaprepasteni da su otkrili Sto radi njihov svecenik. Ali nije bilo
nista neobi¢no u Cinjenici da je on imao poziciju moralnog vode, autoritet i
povjerenje. Prestizna karijera ili zavrSen fakultet ne Cine nista da bi obuzdali
incestuozne nagone.

Kako se ovo moglo dogoditi?
Postoje brojne proturjecne teorije o obiteljskoj klimi i ulozi drugih
¢lanova obitelji. Iz vlastitog iskustva znam da je, medutim, presudan
jedan faktor:
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incest se jednostavno ne dogada u otvorenim obiteljima punim ljubavi i
komunikacije.

Nasuprot tome, incest se dogada u obiteljima u kojima postoji visok
stupanj emocionalne izolacije, tajnovitosti, oskudice, stresa i nedostatka
postovanja. Na mnogo nacina incest se moze promatrati kao dio kompletnog
obiteljskog raspada. Ali napadac je taj koji Cini seksualno nasilje, iskljucivo
on. Tracy je opisivala kako je bilo u njezinoj kuéi:

Nikad nismo razgovarali o tome kako se osjecamo. Ako
me nesto mucilo, jednostavno sam to potisnula. Sjecam se
kako me je mama mazila kad sam bila mala. Ali nikad
nisam vidjela nikakvu njeznost izmedu majke i oca. Radili
smo stvari zajedno, kao obitelj, ali nije bilo prave bliskosti.
Mislim da je to bilo ono Sto je moj otac traZio.
Ponekad me pitao moze li me poljubiti, a ja sam mu
rekla da to ne Zelim. Zatim bi me molio i govorio da me
nece povrijediti, da samo Zeli biti uz mene.

Tracy nije palo na pamet da je njezin otac, ako je zaista bio
usamljen i frustriran, imao alternative, umjesto zlostavljanja svoje kéerke.
Kao i mnogi napadaci, Tracyin je otac trazio nekoga unutar obitelji,
svoju kéerku, u pokusaju da nadoknadi liSavanje kakvo je ve¢ dozivljavao.
Ova iskrivljena upotreba djeteta, kao osobe koja ¢e se brinuti o
emocionalnim potrebama, moze lako postati seksualiziranom, ako odrasla
osoba ne moze kontrolirati svoje nagone.

Mnoga lica prisile

Postoji ogromna koli¢ina psiholoske prisile svojstvena odnosu roditel;j -
dijete. Tracyin otac nije trebao prisiliti svoju kéerku na seksualnu vezu.
Ucinila bih sve da ga usrecim. Bila sam uvijek prestravljena kad bi mi to
radio, ali barem nikad nije bio nasilan.

Zrtve poput Tracy, koje nisu bile fizi¢ki prisiljavane, ¢esto
podcjenjuju Stetu koju su pretrpjele jer ne shvacaju da je emocionalno nasilje
u jednakoj mjeri destruktivno kao i fizicko. Djeca su po prirodi povjerljiva
1 njezna, lake mete za neodgovornu, pohlepnu osobu. Djetetova emocionalna
ranjivost obicno je jedina poluga koju neki incestuozni napadaci trebaju.

Drugi pak potkrepljuju svoju psiholosku prednost fizi¢kim
prijetnjama, prijetnjama javnog poniZavanja ili napustanja. Jedan od mojih
pacijentica imala je sedam godina kad joj je otac rekao da ¢e je dati na
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usvajanje ako ne bude udovoljavala njegovim seksualnim zahtjevima. Za
malu je djevojcicu prijetnja da nikada vise nece vidjeti svoju obitel]
ili prijatelje bila dovoljno zastrasujuca da je uvjeri da u¢ini bilo $to.
Incestuozni napadaci takoder koristite prijetnje koje Zrtvinu Sutnju ¢ine
sigurnom. Neke od uobicajenih su: Ako nekome kazes, ubit ¢u te. Ako
nekome kazes, pretuci ¢u te. Ako nekome kazes, mama Ce se razboljeti.
Ako nekome kazes, ljudi ¢e misliti da si lud/a. Ako nekome kazes, nitko ti
nece vjerovati. Ako nekome kazes, mama ¢e se naljutiti i na tebe i na
mene. Ako nekome kaZzes, mrzit ¢u te do kraja zivota. Ako nekome
kazes, poslat ¢e me u zatvor i neée biti nikoga da uzdrzavava obitel;.
Ovakve su prijetnje emocionalna ucjena, i racunaju na Zrtvin naivni
strah i ranjivost.

Uz psiholoske prijetnje, mnogi se napadaci sluze i fizickim nasiljem
da bi prisilili svoju djecu da podlegnu incestu. Rijetko su zrtve
incesta omiljena djeca, cak i bez seksualnog zlostavljanja. Neka mozda
dobivaju novac, darove ili specijalni tretman kao dio prisile, ali
vecina ih je emocionalno zlostavljena, a Cesto i fizicki.

Liz se sjeca Sto se dogodilo kad se pokusala oduprijeti svom o¢uhu
sveceniku:

Kad sam gotovo zavrsila pocetne razrede srednje Skole,

postala sam stvarno hrabra i rekla mu da sam odlucila da

mora prestati ulaziti u moju sobu nocu. Postao je bijesan i

poceo me daviti. Zatim je poceo vristati da Bog ne Zeli da

sama donosim odluke. Bog je Zelio donijeti odluke umjesto

mene. Kao, Bog je zapravo htio da on ima seks sa mnom,

tako nesto. Kad me je prestao daviti, jedva sam disala.

Bila sam tako uplasena, da sam mu dozvolila da mi to
napravi upravo tamo i tada.

Zasto djeca ne progovore?
Devedeset posto svih Zrtava incesta nikada ne kaze nikome $to se dogodilo
ili $to im se dogada. Ostaju tihi, ne samo §to se boje da ¢e povrijediti same
sebe, ve¢ u velikoj mjeri i zato §to se boje da ¢e razoriti obitelj, time Sto ¢e
roditelja dovesti u nepriliku. Incest moze biti zastraSujucim, ali misao da ¢e
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biti odgovorni za razaranje obitelji jos je gora. Obiteljska je lojalnost
nevjerojatno mocna sila u vecini djecjih zivota, bez obzira na to o koliko se
iskvarenoj obitelj radilo.

Connie, 36-godiSnjakinja, dinami¢na crvenokosa sluzbenica u velikoj
banci, bila je klasi¢no odano dijete. Njezin je strah da ne povrijedi svog
oca 1 izgubi njegovu ljubav bio snazniji od zelje da si pomogne: Sad kad
gledam unatrag, shvacam da me imao upravo tamo gdje je htio. Rekao mije
da bi bio kraj obitelji ako nekome kazem sto radimo, da bi ga moja majka
poslala daleko pa vise ne bih imala oca, da bi me poslali u skrbnicku
obitelj i da bi me svi u obitelji mrzili.

U rijetkim situacijama kad incest bude otkriven, obiteljska cjelina
cesto jest poljuljana. Bilo razvodom, bilo drugim zakonskim procedurama,
izdvajanjem djeteta iz doma ili intenzivnim stresom usred javne
osramocenosti. Mnoge obitelji ne mogu prezivjeti razotkrivanje incesta. Iako
je mozda raspad obitelji u djetetovom najboljem interesu, dijete se neprestano
osjeca odgovornim za taj raskid. To doprinosi njegovom, ve¢ i tako
preteskom, emocionalnom teretu.

Nedostatak vjerodostojnosti
Seksualno zlostavljana djeca rano shvacaju da je njihova vjerodostojnost u
usporedbi s napadacevom jednaka nuli. Nije vazno je li roditelj alkoholicar,
neprestano nezaposlen ili sklon nasilju, u naSem se drustvu odrasloj osobi
gotovo uvijek vise vjeruje nego djetetu. Ako je roditelj ostvario odredenu
mjeru uspjeha u Zivotu, rascjep vjerodostojnosti postaje beskonacan.
Dana, 45-godisnjaka, inzenjera zrakoplovstva, seksualno zlostavljao

njegov otac, od pete godine do odlaska na fakultet.

Cak i kad sam bio malen, znao sam da ne mogu nikome

reci sto mi otac radi. U potpunosti je dominirao nad mojom

majkom i znao sam da mi ne bi povjerovala ni za milijun

godina. On je bio uspjesan biznismen, poznavao je sve

koje je vrijedilo poznavati. MozZete li zamisliti kako bi bilo

pokusati uvjeriti ljude da ta velika muskarcina tjera svog

Sestogodisnjeg sina da mu ga popusi gotovo svake veceri

u kupaonici?! Tko bi mi povjerovao? Svi bi mislili da ga

pokusavam uvaliti u nevolju, ili nesto slicno. Jednostavno

nisam mogao pobijediti.
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Dan je bio uhvacen u uzasnu klopku. Ne samo da je bio zlostavljan,
ve¢ se radilo i o roditelju istog spola. To je utjecalo na njegov sram i na
uvjerenost da mu nitko ne bi povjerovao.

Incest otac-sin mnogo je ¢es¢i nego $to ljudi misle. Takvi ocevi
obi¢no djeluju heteroseksualno, ali vjerojatno imaju snazne homoseksualne
impulse. Radije nego da priznaju svoje prave osjecaje, pokusavaju potisnuti
svoju homoseksualnost vjencavajuci se 1 postajuéi roditeljima. Bez pravog
izlaza za svoju istinsku seksualnu teznju, njihovi potiskivani nagoni
nastavljaju rasti, dok na kraju ne nadrastu svoje ograde.

Napadi Danovog oca poceli su prije 40 godina, kad je incest (kao i
homomoseksualnost) bio prekriven zabludama i mitovima. Kao i mnoge
druge Zrtve incesta, Dan je osjetio besmislenost trazenja pomoc¢i jer se
¢inilo nemoguéim da bi Covjek sa statusom kakav je imao njegov otac
mogao pociniti takav zlo¢in. Roditelji, bez obzira koliko otrovni bili,
imaju monopol mo¢i i vjerodostojnosti.

"Osjecam se tako prljavo"

Sram Zrtava incesta je jedinstven. Cak i vrlo mlade Zrtve znaju da se incest
treba drzati u tajnosti. Bez obzira na to kaze 1i im se da moraju ¢uvati
tajnu ili ne, imaju osjecaj da je to nesto $to se ne smije, i osjecaju
sram zbog ponasanja napadaca. Znaju da se nad njima Cini nasilje, ¢ak i
ako su premladi da bi razumjeli seksualnost. Osjecaju se prljavo.

Poput verbalno i fizi¢ki zlostavljane djece, 1 Zrtve incesta
internaliziraju krivnju. Medutim, kod incesta, krivnja je pomijeSana sa
sramom. Vjerovanje:" Sve je to moja krivnja" nije nikad tako
intenzivno kod Zrtava incesta. Takva vjerovanja doprinose snaznim
osjecajima samomrznje ili srama. Osim $to moraju pronac¢i na¢in da se
nose sa samim incestom, Zrtve se moraju ¢uvati od toga da budu uhvacene
i otkrivene kao "prljave, odvratne" osobe.

Liz je bila uzasnuta strahom da ¢e je otkriti: Bilo mi je
samo deset godina, ali osjecala sam se kao najgora
drolja koja je ikad postojala. Stvarno sam htjela reci
nekome za svog ocuha, ali sam se bojala da ce svi,
ukljuc¢ujuci i moju majku, misliti da sam losa. Nisam mogla
podnijeti pomisao da ¢u na kraju sama ispasti zlom, iako
sam se tako osjecala. Zlato sam to samo potisnula u sebi.

Tesko je nekome sa strane razumjeti zasto bi desetogodisnja
djevojcica koju je ocuh prisiljavao na spolne odnose osjecala krivnju.
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Odgovor, naravno, lezi u djetetovoj nevoljkosti da vidi roditelja od
povjerenja kao loSeg. Netko mora preuzeti krivnju za ovo sramotno,
ponizavajuce, zastraSujuce ponasanje, a s obzirom na to da to ne moze biti
roditelj, onda to mora biti dijete.

Osjecaji da si prljav, 1o$ i odgovoran za to Sto se dogada stvaraju
ogromnu psiholosku izolaciju kod Zrtava incesta. One se osje¢aju potpuno
samima, i u obitelji i u vanjskom svijetu. Misle da nitko nece povjerovati u
njihovu strasnu tajnu, a opet, tajna tako obuzima njihove Zivote, da Cesto
sprjeCava stvaranje prijatelja. Ta izolacija moze ih prisiliti da se vrate
napadacu, koji je ¢esto jedini izvor paznje koju dobivaju, bez obzira na to o
koliko se perverznoj osobi radilo.

Ako Zrtva dozivi bilo kakvu ugodu prilikom incesta, njezin se sram
povecava. Nekoliko odraslih osoba koje su bile Zrtvama sjeca se seksualnog
uzbudenja pri tom dogadaju, bez obzira na zbunjenost ili sramotu koju su
osjecali. Takvim je Zrtvama kasnije jo$ teZze odbaciti osjecaj odgovornosti.
Tracy je imala orgazme. Ona objasnjava:

Znala sam daje to krivo, ali osjecala sam se dobro. Frajer je bio

pravi idiot $to mi je to cinio, ali sam kriva koliko i on, jer mi se to
svidalo.

Cula sam takvu pri¢u mnogo puta, ali jo§ uvijek mi para srce. Rekla
sam Tracy, kao §to sam govorila i drugima prije nje:

Nema nista loSe u tome da nam se svida stimulacija. Tvoje
tijelo je bioloski programirano da mu se svidaju takvi
podrazaji. Ali sama cinjenica da si se osjecala dobro, ne
znaci da je on imao pravo to ciniti i ne znaci da si ti u
necemu pogrijesila. Ti si joS uvijek bila zrtva. Na njemu
Jje, kao odrasloj osobi, bila odgovornost da se kontrolira,
bez obzira na to kako si se ti osjecala.

Postoji jos jedna krivnja koja je jedinstvena za mnoge Zrtve incesta:
otimanje oca majci. Zrtve u odnosu otac-kéerka Gesto govore da su se osjecale
kao "druga Zena". To je, naravno, otezalo mogucnost da potraze pomoc
jedine osobe od koje su je mogle ocekivati - od svoje majke. Umjesto toga,
osjecale su se kao da izdaju Majku, dodaju¢i jo$ jedan sloj krivnje svome
unutrasnjem svijetu.
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Luda ljubomora: "Ti mi pripadas "

Incest dovodi do stapanja Zrtve s agresorom na sulud i intenzivan nacin. U
incestu otac-kcer to je osobito izrazeno, otac Cesto postaje opsjednut svojom
kéerkom i ludo ljubomoran na njezine decke. Moze je istuci ili verbalno
zlostavljati, da bi odaslao poruku iz kuc¢e da ona pripada samo jednom
¢ovjeku: Tatici.

Ta opsesija dramati¢no iskrivljuje normalne razvojne stupnjeve
djetinjstva i adolescencije. Umjesto da postupno postaju sve manje ovisne
o roditeljskoj kontroli, Zrtve incesta postaju sve vise povezane s napadacem.
Kad se radi o Tracyinom slucaju, ona je znala da je ljubomora njezinog oca
bila luda, ali nije vidjela kako je okrutna i ponizavajuca jer ju je zamijenila
za ljubav. Cesto Zrtve incesta zamijene opsjednutost ljubavlju. Ne samo da
to drasti¢no utjece na njihovu sposobnost razumijevanja da su zlostavljani,
ve¢ moze napraviti pravu pustos$ u njihovim o¢ekivanjima od ljubavi kasnije
u zivotu.

Vecina roditelja dozivljava odredenu tjeskobu kad njihovo dijete
pocne izlaziti i druziti se s ljudima izvan obitelji. Ali incestuozni otac
doZivljava taj normalni stupanj razvoja kao izdaju, odbacivanje, nelojalnost,
pa ¢ak i napustanje. Reakcija Tracyinog oca bila je tipicna - bijes, optuzivanja
i kazna:

Cekao bi me dok sam bila na sastanku s deckom, i kad bih
dosla kuci, ocitao bi mi bukvicu. Beskonacno bi me
ispitivao o tome s kim sam bila vani, $to sam radila s njim,
gdje sam mu dala da me dira i jesam li dozvolila da stavi
svoj jezik u moja usta. Ako bi me samo uhvatio da se ljubim
s deckom za laku no¢, izasao bi iz kuce vicuci: "Droljo " i
uplasio bi decka.

Kada ju je otac nazivao pogrdnim i prostim imenima, ¢inio je ono
$to i mnogi incestuozni ocCevi: otklanjao zlo, sramotu i krivnju od sebe i
projicirao na nju. Ali neki se napadaci povezuju sa svojim zrtvama pomocu
njeznosti, ¢ineéi ¢ak tezim za dijete razrjeSenje konfliktnih emocija krivnje
i ljubavi.

"Ti si sav moj Zivot"

Doug, 46-godisnjak, slab, napet Covjek, strojar, dosao je zbog niza seksualnih
poteskoca, ukljucujuéi i ponavljaju¢u impotenciju. Bio je zlostavljan od
svoje majke, od 7 godine do kasne adolescencije.
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Dirala bi moje genitalije dok ne bih imao orgazam, ali
uvijek sam mislio da to nije nista strasno jer nije doslo do
spolnog odnosa. Tjerala me da to isto Cinim njoj. Rekla mi
je da sam cijeli njezin Zivot i da je ovo njezin poseban
nacin da mi pokaZe koliko me voli. Ali sada, svaki put kada
se pokuSam pribliZiti Zeni, osje¢am se kao da varam svoju
majku.

Ogromna tajna koju je Doug dijelio s majkom snazno ga je
povezala s njom. Njezino bolesno ponaSanje mozda ga je zbunjivalo, ali
njezina poruka bila je jasna: ona je bila jedina Zena u njegovom Zivotu. Ta
poruka je na mnogo nacina bila Stetna, kao i sam incest. Kao posljedica
toga, kad bi se pokuSao odvojiti i imati odraslu vezu s drugom Zenom,
njegovi osjecaji nelojalnosti 1 krivnje imali bi straSan utjecaj, na Stetu
njegove emocionalne dobrobiti i seksualnosti.

Obuzdavanje vulkana

Jedini nacin na koji mnoge Zrtve uspiju prezivjeti traume ranog incesta je
izgradnja psiholoskog Stita, gurajuéi ta sjec¢anja tako daleko od svijesti, da
se ne mogu pojaviti godinama, ako se ikada i pojave.

Sjec¢anja na incest Cesto se javljaju neocekivano, usred nekog
odredenog dogadaja. Imala sam pacijente koji bi se prisjecali sli¢nih
dogadaja potaknuti stvarima poput rodenja djeteta, vjencanja, smrti clana
obitelji, gledanjem emisije o incestu na televiziji ili ¢ak pojavljivanjem
traume u snu.

Takoder je uobicajeno da se takva sjecanja jave kad je zrtva uklju¢ena
u terapiju i radi na nekim drugim problemima, iako mnoge Zrtve nece
spomenuti incest bez poticanja terapeuta.

Cak i kad se takva sjecanja jave, mnoge Zrtve se uspaniée i
pokusavaju ih gurnuti natrag, odbijajuéi povjerovati u njih.
kao lijecnica bilo je s Julie, 46-godisSnjom biokemicarkom u velikom
istrazivackom centru u Los Angelesu. Julie je dosla do mene cuvsi me kako
pri¢am o incestu u jednoj od mojih radio-emisija. Rekla mi je da je bila
zlostavljana od brata, od 8. do 15. godine.

Imam grozne fantazije o tome da umirem ili da ludim i da
¢u zavrsiti u ludnici. U zadnje vrijeme vecinu vremena
provodim u krevetu, s plahtom preko glave. Nikad ne
izlazim iz kude, osim kad idem na posao, a tamo jedva
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Sfunkcioniram. Znam daje sve to povezano s mojim bratom,
ali jednostavno ne mogu razgovarati o tome. Osjecam se
kao da se utapam u tome.

Julie je bila vrlo krhka, i o¢igledno na rubu ozbiljnog sloma.
Histeri¢no bi se smijala jedne minute pa briznula u gréevit plac sljedece.
Nije imala gotovo nikakvu kontrolu nad emocijama koje su je preplavljivale.
Moj brat me prvi put silovao kad sam imala 8 godina. On je imao 14 i bio
Jje zaista jak za svoje godine. Nakon toga, prisiljavao bi me na seks barem
tri ili Cetiri puta tjedno. Bolje bila tako nepodnosijiva da sam se
osjecala kao da sam izasla iz sebe. Sad shvacam daje on morao biti prilicno
lud jer bi me vezao i mucio me nozevima, Skarama, Ziletima,
odvijacima, bilo ¢ime Sto je mogao naci. Jedini nacin na koji sam mogla
prezivjeti bio je da se pretvaram da se to dogada nekome drugome.

Upitala sam gdje su bili njezini roditelji kada se taj uzas dogadao.
Nikad nisam rekla roditeljima nista o tome §to mije Tommy radio jer
mi je zaprijetio da ¢e me ubiti ako kazem, i ja sam mu vjerovala.
Moj tata je bio odvjetnik koji je radio 16 sati dnevno, ukljucujuci
i vikende, a mama je bila ovisnica o tabletama. Nijedno me od
njih nikad nije zastitilo. Tih par sati kad je tata bio kod kuce Zelio
Jje mir i tiSinu i ocekivao je da ¢u se brinuti o mami. Moje bijelo
djetinjstvo c¢ini mi se kao jedna tamna, bolna mrija.

Julie je bila tesko oStecena i bojala se terapije, ali skupila je
hrabrosti i usla u jednu od mojih grupa zrtava incesta. Slijedecih nekoliko
mjeseci naporno je radila na oporavku od bratovog mucnog seksualnog
zlostavljanja. Njezino se emocionalno zdravlje vidljivo poboljsalo tijekom
tih mjeseci 1 viSe se nije osjecala kao da hoda po tankoj crti izmedu
histerije i1 depresije. Ipak, usprkos pobolj$anju, moji su mi instinkti govorili
da nesto nedostaje. Jos je bilo neSto mracno i sakriveno u njoj.

Jedne veceri dosla je na grupu djeluju¢i smeteno. Imala je
neocekivano prisjecanje, koje ju je preplasilo:

Prije nekoliko noc¢i imala sam zaista jasno sjecanje na
svoju majku kako me prisiljava na oralni seks. Bit ¢e da
ludim. Vjerojatno sam samo zamislila i ovo o mome bratu.
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Ovo s mamom jednostavno se nikad nije moglo dogoditi.
Dobro, ona je bila istabletirana cijelo vrijeme, ali
Jjednostavno mi to nije mogla uciniti. Stvarno ludim. Su-
san, morate me odvesti u bolnicu.

Rekla sam: "DusSo, ako si samo zamisljala ova iskustva s tvojim
bratom, kako to da si se onda tako oporavila nakon $to si radila na njima?".
To joj se ucinilo logicnim. Nastavila sam: "Znas, ovakve stvari obi¢no ne
proizlaze iz ljudske maste. Ako se pocCinjes prisjecati i tog incidenta sa svojom
majkom, to je zato jer si snaznija nego S$to si bila - sada si sposobnija nositi
se s tim."

Rekla sam joj da ju je njezino nesvjesno vrlo dobro Stitilo. Da se
prisjetila ove epizode kada je bila onako krhka, kao kad sam je prvi put
srela, mogla je imati totalni emocionalni kolaps. Ali pomoc¢u rada u grupi,
njezin je emocionalni svijet postao stabilniji. Njezino nesvjesno je dozvolilo
toj potisnutoj uspomeni da ispliva na povrSinu jer je ona bila spremna nositi
se s njom.

Malo ljudi govori o incestu izmedu majke i kcerke, ali ja sam imala
u tretmanu desetak takvih zrtava. Motivacija je groteskno izvrtanje potrebe
za njeznosc¢u, fizickim kontaktom i paznjom. Majke koje su sposobne
ugroziti normalnu maj¢insku povezanost na ovaj nacin, obi¢no su izrazito
poremecene i psihoticne.

Radilo se o Julinoj borbi da potisne sjecanja koja su je dovela na
rub sloma. Ipak, bez obzira na to koliko bolna i uznemirujuca bila ta sje¢anja,
njihovo oslobadanje bilo je klju¢em Julinog postupnog oporavka.

Dvostruki Zivot

Zrtve incesta vrlo brzo postaju vjestim dje¢jim glumcima. U svom
unutrasnjem svijetu imaju toliko puno uzasa, zbunjenosti, tuge, usamljenosti
1izolacije, da mnoge razviju laznu sliku o sebi, pomocu koje se povezuju s
vanjskim svijetom i glume da je sve dobro i normalno. Tracy je govorila
o svojoj "kao da" slici o sebi, s dobrim uvidom u svoj unutarnji svijet.
Osjecala sam kao da se dva covjeka nalaze u mom tijelu. Pred mojim
prijateljima bila sam vrlo otvorena i prijateljski raspolozena, ali bih se
vratila u nas stan, postala bih totalno povucenom. Imala sam
napadaje placa koji nisu prestajali. Mrzila sam druziti se sa svojom
obitelji jer sam se morala pretvarati daje sve u redu. Nemate pojma koliko
Jje tesko bilo igrati te dvije uloge. Ponekad sam osjecala da mi vise nije
ostalo ni trunke snage.
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Dan je takoder zasluzio Oscara. On opisuje: Osjecao
sam se uzasno krivim za to $to mi otac nocu radi. Stvarno
sam se osjecao kao predmet; mrzio sam se. Ali, igrao
sam ulogu sretne osobe i nitko iz obitelji nije
primijetio. Zatim sam odjednom prestao sanjati. Cak sam
prestao i plakati. Pretvarao sam se da sam sretno dijete.
Bio sam razredna luda i dobro sam svirao klavir. Volio
sam zabavljati... Volio sam sve Sto je moglo pomoci da me
ljudi zavole. Ali iznutra sam patio. Postao sam tajni pijanac
do svoje trinaeste godine.

Zabavljajué¢i druge ljude, Dan je uspio stvoriti neki osjecaj
prihvacenosti i postignuca. Ali zato §to je njegovo pravo JA bilo u takvoj
agoniji, dozivljavao je vrlo malo istinskog zadovoljstva. To je cijena Zivljenja
u lazi.

Tihi partner
Napadac i zrtva dobro glume da bi svoju tajnu zadrzali unutar zidova kuce.
Ali $to je s drugim roditeljem?

Kad sam pocela raditi s odraslima koji su bili seksualno zlostavljani u
djetinjstvu, saznala sam da su se mnoge zZrtve incesta otac-kcer vise ljutile na
svoje majke nego na oceve. Mnoge su zrtve mucile same sebe cesto
nemogucéim pitanjima o tome u kojoj su mjeri njihove majke znale za in-
cest. Mnoge su bile uvjerene da su morale ne$to znati, jer su u nekim
slucajevima znaci zlostavljanja bili ociti. Druge su se uvjerile da su njihove |
majke trebale znati, da su trebale prepoznati promjene ponasanja kod svojih
kéeri, da su trebale osjetiti da se neSto lose dogada u obitelji i pokloniti
tome vise paznje.

i Tracy, koja se doimala vrlo poslovnom kad je opisivala kako je njezin
otac, prodavac osiguranja, napredovao od gledanja kako se svlaci do
milovanja njezinih genitalija, plakala je nekoliko puta dok je govorila o
SV0joj majci:

Izgleda da sam oduvijek bila ljuta na svoju majku. Mogla

sam je voljeti i mrziti istovremeno. To je bila Zena koja me

uvijek vidala depresivnu, kako histericno placem u svojoj

sobi, i nikada nije rekla nijednu prokletu rijec. MozZete li

vjerovati da neka majka koja je pri sebi ne bi smatrala

neobicnim to Sto je njezina kéer neprestano u suzama?

Nisam joj mogla samo reci sto se dogadalo, ali mozda da
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Jje pitala... Ne znam. Mozda sam joj svejedno mogla reci.
Boze, voljela bih daje mogla saznati $to mije radio.

Tracy je izrazila Zelju koju sam cula od tisu¢a zrtava incesta - kad
bi nekako, netko, osobito njihove majke, otkrio incest, bez da zrtva mora
pro¢i kroz patnju da to sama isprica.

Slazem se s Tracy da je njezina majka bila nevjerojatno neosjetljiva
na kéerkino nezadovoljstvo, ali to nije nuzno znacilo da je imala bilo kakvo
saznanje o tome Sto se dogadalo.

Postoje tri tipa majki u incestuoznim obiteljima: one koje stvarno
ne znaju, one koje mogu znati i one koje znaju.

Je li moguce da majka zivi u incestuoznoj obitelji i da ne zna?
Nekoliko teorija smatra da to nije moguce, da bi svaka majka nekako osjetila
da se incest dogada u njezinoj obitelji. Ne slazem se s tim. Uvjerena sam da
neke majke zaista ne znaju.

Drugi tip majki je klasic¢an tihi partner. Ona nosi poveze na o¢ima.
Znaci incesta su prisutni, ali ona ih odabire ignorirati, u pokusaju da zastiti
sebe 1 obitelj, Sto je pogresno.

Zadnji tip zasluzuje najvise prijekora: majka kojoj je dijete reklo za
zlostavljanje, ali koja nista ne ¢ini. Kada se to dogodi, zrtva je dvostruko
izdana.

Kad je Liz imala 13 godina, imala je jedan oc¢ajnicki pokusaj da kaze
svojoj majci o o¢uhovim sve ¢e$¢im seksualnim napadima: Zaista sam se
osjecala kao u klopci. Mislila sam da ce, ako kazem majci, ona barem
prestati razgovarati s njim. Kakva zabuna! Gotovo da se zagusila u
suzama i rekla je, a to nikad necu zaboraviti: "Zasto mi to govoris? Sto mi
to pokusavas uciniti? Ziviela sam s tvojim ocuhom devet godina. Znam
da ne bi to mogao napraviti. On je sveCenik. Svi nas postuju. Valjda si
sanjala. Zasto pokusavas unistiti moj Zivot? Bog Ce te kazniti. "Nisam mogla
vjerovati. Toliko me iscrpilo samo to Sto sam smogla snage reci joj, a ona
se okrenula protiv mene. Na kraju sam ja tjeSila nju.

Liz je pocela plakati. Grlila sam je nekoliko minuta, dok je ona
oslobadala svoju bol i zalost, izazvane maj¢inom pretipicnom reakcijom na
istinu. Lizina majka bila je klasic¢an tihi partner - pasivan, ovisan i infantilan.
Bila je intenzivno okupirana vlastitim opstankom i oCuvanjem obitelji
netaknutom. Kao posljedica toga, morala je negirati sve §to bi moglo
poljuljati obiteljski camac.
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Mnogi tihi partneri i sami su bili zlostavljani u djetinjstvu. Oni pate
od izuzetno niskog samopostovanja i mogu ponovno prozivljavati
borbu
vlastitog djetinjstva. Obic¢no se osjecaju svladanima bilo kakvim
sukobom
koji ugrozava status quo jer se ne zZele suociti s vlastitim strahovima
i
ovisno§c¢u. Kao $to je to Cesto slucaj, Liz je zavrsila brinu¢i o
majcinim
osjecajima, iako je ona sama bila ta kojoj je trebalo najvise
podrske.
Malen broj majki gurne svoje kéeri u incest. Debra, Clanica Lizine
grupe Zrtava incesta, ispricala je posebno Sokantnu pricu:
Ljudi mi govore da sam lijepa - znam da me muskarci uvijek gledaju
- ali veci dio svog Zivota provela sam razmisljajuci o tome kako
izgledam kao stvorenje iz Aliena. Uvijek sam se osjecala sluzavo,
znate odvratno. Ono §to mije otac napravio bilo je grozno samo po
sebi, ali ona koja me je stvarno povrijedila bila je moja majka. Ona
je bila posrednica. Ugovorila bi mjesto i vrijeme, a ponekad i drZala
moju glavu u svome krilu, dok je on obavijao svoje. Preklinjala
sam je da me ne tjera na to, ali bi rekla: "Molim te, duso, ucini to za
mene. Nisam mu dovoljna, i ako mu ti ne das ono Sto zZeli, potrazit
¢e neku drugu Zenu. Onda ¢emo se naci na ulici. " PokuSavala sam
shvatiti zasto je cinila to Sto je cinila, ali imam dvoje viastite
djece i ¢ini mi se nezamislivim da bi bilo koja majka to mogla
napraviti.

Mnogi psiholozi vjeruju da tihe partnerice prenose svoju ulogu Zene/
majke na svoje kcerke. To je zasigurno bilo u slu¢aju Debrine majke, iako
je neobicno da je taj prijenos bio tako ocit.

Ali, prema mome iskustvu, vecina tihih partnera ne prenosi svoju
ulogu da bi se odreklo svoje vlastite moc¢i. Obi¢no ne guraju svoje kéerke
da ih zamjene, ali dozvoljavaju da napada¢ dominira nad njima i njihovim
kéerkama. Njihovi se strahovi i ovisnost pokazuju jac¢ima od njihovih
majcinskih instinkta, ostavljaju¢i njihove kéeri nezasti¢enima.

Naslijede incesta

Svaka odrasla osoba zlostavljana kao dijete donosi iz svog djetinjstva trajne
osjecaje beznadne neprimjerenosti, bezvrijednosti i dojam da je po prirodi
losa. Bez obzira na to koliko se razli¢itima njihovi zivoti mogu ¢initi na
povrsini, sve odrasle zrtve incesta dijele naslijede tragi¢nih osjecaja:
onecis¢enosti, ostecenosti i izdvojenosti. Connin je Zivot bio time ozbiljno
poremecen. Ona to opisuje ovako:

Obicno sam se osjecala kao da idem u skolu s natpisom

na celu: "Zrtva incesta ". Jos uvijek cesto mislim da ljudi
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mogu prodrijeti u moju dusu i vidjeti kako sam odvratna.
Jednostavno nisam kao drugi ljudi. Ja nisam normalna.

Tijekom godina, druge su Zrtve opisivale da se osje¢aju kao "Covjek-
slon", "bi¢e iz svemira", "bjegunac iz cirkusa" i "gore od najgoreg Sljama
na svijetu".

Incest je oblik psiholoskog raka. Taj rak nije neizljeciv, ali lijeCenje
je nuzno i ponekad bolno. Connie je dopustila da njezin bude nelijecen vise
od dvadeset godina. To je ostavilo teske posljedice na njezin Zivot, osobito
u podrucju odnosima s drugima.

"Ne znam §to to znaci biti u ljubavnoj vezi"

Connini osjecaji gadenja prema samoj sebi doveli su je do niza ponizavaju¢ih
veza s muskarcima. Zato §to je prva veza s muskarcem (njezinim ocem)
ukljucivala izdaju i iskoriStavanje, ljubav i zlostavljanje bili su zdruZeni u
njezinoj glavi. Kao odraslu osobu, privlacili su je muskarci koji su
omogucavali da ponovno proZivljava obiteljski scenarij. Zdrava veza, koja
je ukljucivala brigu i postovanje, doimala bi se neprirodnom, kao nesto §to
ne odgovara njezinom dozivljaju same sebe.

Vecina Zrtava incesta ima osobito teSke probleme u odraslim
romanti¢nim vezama. Ako nekim sluc¢ajem zrtva uspije uéi u vezu punu
ljubavi, duhovi proslosti je obicno kontaminiraju - ¢esto u podrucju
seksualnosti.

LiSena seksualnosti
Tracyina trauma incesta ozbiljno je ugrozila njezin brak s njeznim i pazljivim
muskarcem. Ispricala mije:
Moja veza s Davidom se raspada. On je odlican muskarac,
ali koliko se dugo takvo Sto moze trpjeti? Seks je
Jednostavno uzasan. Uvijek je i bio. Cak se vise ne Zelim
ni pomicati. Mrzim kada me dodiruje. Voljela bih da seks
nikad nije bio ni izmisljen.

Relativno je uobicajeno da zrtva osje¢a odbojnost pri pomisli na
seks. To je normalna reakcija na incest. Seks postaje neizbrisivim
podsjetnikom na bol i izdaju. Zapocinje film u njezinoj glavi: "Seks je prljav,
seks je los...UCinila sam grozne stvari kad sam bila mala... Ako ih sad
ponovim, opet ¢u se osjecati kao losa osoba."

Mnoge Zrtve pri¢aju o tome kako ne mogu voditi ljubav bez bljeskova
sje¢anja koja ih proganjaju. PokuSavaju biti intimne s nekim do koga im je
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stalo, ali u svojoj glavi vrlo Zivo prozivljavaju traumu incesta. Za vrijeme
seksa, odrasle osobe koje su bile zrtve Cesto vide ili ¢uju napadaca u sobi u
kojoj se nalaze. Ti bljeskovi sjecanja dozivaju sve njihove negativne osjecaje
prema samima sebi i njihova seksualnost nestane poput dima.

Druge zrtve incesta, poput Connie, koriste svoju seksualnost na
samoponizavajuci nacin, jer su odrasle vjerujuci da je seks jedino u ¢emu
su dobre. Iako su mozda spavale sa stotinu muskaraca, da bi zadobile malo
paznje, mnoge od tih Zrtava i dalje osjecaju odbojnost prema seksu.

"Zasto me dobri osjecaji ine zlovoljnom?"
Zrtva koja je kao odrasla osoba uspjela postati seksualno osjetljivom i
sposobnom dozivjeti orgazam (a mnoge to uspiju), moze i dalje osjecati
krivnju u vezi sa svojim seksualnim osjecajima, zbog Cega joj moze biti
tesko, ako ne i nemoguce, uzivati. Krivnja moze uciniti da se zbog dobrih
osjecaja osjeca lose.
Za razliku od Tracy, Liz je bila izrazito seksualno osjetljiva, ali

duhovi iz proslosti nisu bili manje nametljivi:

Dozivljavam mnogo orgazama. Volim seks na svaki moguci

nacin. Tek se poslije pocnem osjecati stvarno lose.

Postanem tako depresivna. Kad sve zavrsi, ne Zelim da me

grie ili diraju... Samo Zelim da se muskarac makne od mene.

On to ne razumije. Nekoliko puta, kad je seks bio posebno

dobar, razmisljala sam o tome da se poslije ubijem.

lako je Liz dozivljavala seksualni uzitak, i dalje je imala intenzivan osjecaj
samoprijezira. Kao posljedicu toga, imala je potrebu iskupiti se za taj uzitak,
cak do te mjere da zamis$lja samoubojstvo. Kao da se putem tih
samoponizavajuc¢ih osje¢aja i fantazija na neki nacin iskupljivala za svoje
"grije$no" i "sramno" seksualno uzbudenje.

""Ne mogu se dovoljno jako kazniti"
U prethodnom poglavlju vidjeli smo Zrtve fizi€¢kog zlostavljanja, koje su
usmjeravale svoju bol i bijes protiv samih sebe - ili u nekim sluc¢ajevima
protiv drugih. Zrtve incesta sklone su slijediti iste obrasce, izrazavaju¢i svoj
potisnuti bijes i nerijeSenu tugu na mnogo razli¢itih na¢ina. Depresija je
najuobicajenije izrazavanje potisnutih konflikata koji se javljaju zbog incesta.
Ona moze varirati, od opcéenitog osjecaja potistenosti do skoro potpune
nepokretnosti.

Nerazmjeran broj Zrtava incesta, posebno Zena, dopusta si
prekomjernu tezinu u odrasloj dobi. Ta tezina ima dva vazna cilja kod Zrtve:
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1 .zrtva zamiSlja da ¢e tezina drzati muskarce dalje od nje, i

2. tjelesna masa stvara laznu iluziju o snazi i mo¢i.

Mnoge Zrtve postanu uplasene kad pocnu gubiti teZinu jer to €ini da
se ponovno osjecaju bespomoc¢nima i ranjivima. Ucestale glavobolje takoder su
Ceste kod zrtava incesta. Te glavobolje nisu samo fizicka manifestacija
potisnutog bijesa i tjeskobe, ve¢ predstavljaju i oblik samokaznjavanja.

Mnoge zrtve incesta gube se u izmaglici alkohola i droga. To
omoguc¢uje privremeno umrtvljenje njihovih osjecaja gubitka i praznine.
Medutim, odlaganje suocavanja sa stvarnim problemom samo produzuje patnju.

Velik dio Zrtava incesta Cesto trazi kaznu od svijeta koji ih okruzuje.
Sabotiraju u svojim vezama, traze¢i da ih kazne oni koje vole. Sabotiraju na
poslu, trazec¢i da ih kazne kolege ili poslodavac. Neke od njih pocine nasilna
kriminalna djela, traze¢i kaznjavanje od drustva. Druge se odaju prostituciji,
traze¢i kaznjavanje od svodnika, musterija - ili ¢ak od Boga.

""Ovog puta Ce biti bolje"’

Jedan zavaravajuci paradoks nalazi se u ¢injenici da bez obzira koliko bolan bio
njihov Zivot, velik broj Zrtava incesta ostaje sjedinjen sa svojim otrovnim
roditeljima. lako je bol dosla od tih roditelja, Zrtve i dalje traze od njih da im tu
bol olaksaju. Odraslim je Zrtvama incesta vrlo teSko odustati od mita o sretnoj
obitelji.

To neprestano traganje za magi¢nim kljucem, koji ¢e otkljucati skrinju
roditeljske ljubavi i odobravanja, predstavlja jednu od najstrasnijih posljedica
incesta. To traganje je kao emocionalni Zivi pijesak, koji povlaci zrtvu dolje, u
nemoguci san, onemogucéujuci joj da ide dalje sa svojim zivotom.

Liz je to ovako sazela:

Neprestano mastam o tome kako ce jednog dana doci i
reci: "Mislimo da si prekrasna i volimo te takvu kakva
jesi". Usprkos tome Sto znam daje moj ocuh zlostavljac
djece, i usprkos tome Sto znam daje moja majka izabrala
njega i da me nije Stitila... Kao da mi je potrebno da oni
oproste meni.

Najzdraviji élan obitelji
Mnogi su Sokirani kad kazem da su Zrtve incesta s kojima sam radila obi¢no
najzdraviji Clanovi svojih obitelji. Jer, Zrtve obi¢no imaju simptome -
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samookrivljavanje, depresije, destruktivno ponaSanje, seksualne probleme,
poku$aje samoubojstva, ovisnosti - dok se ostatak obitelji izvana Cini
zdravim.
je bila prisiljena Zrtvovati se, kako bi prikrila ludost i stres u obiteljskom sistemu.
Cijelog svog Zivota nosila je teret obiteljske tajne. Zivjela je u ogromnoj
emocionalnoj patnji da bi sacuvala mit o dobroj obitelji. Ali, zbog sve te patnje i
konflikta, Zrtva je ta koja obi¢no prva potrazi pomo¢. Njezini roditelji, s druge
strane, gotovo nikad nece prestati s negiranjima i obranama. Oni odbijaju suoditi
se s realnoscu.

Uz pomo¢ terapije, vecina je Zrtava sposobna povratiti svoj ponos i
snagu. Priznavanje problema i traZzenje pomoc¢i znak je, ne samo zdravlja, veé i
hrabrosti.
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VIIL. - ZASTO SE RODITELJI PONASAJU NA TAKAV
NACIN?

Obiteljski sustay

Svi smo mi iskovani u posudama zvanim obitelj. Posljednjih smo godina
spoznali da je "obitelj" viSe od zajednice ljudi u srodstvu. Ona je sustav,
grupa medusobno povezanih ljudi, od kojih svatko utjece na svakog, na
dubok i cesto skriven nacin. To je sloZzena mreza ljubavi, ljubomore, ponosa,
tjeskobe, uzitka, krivnje - neprestana plima i oseka cijelog spektra ljudskih
osjecaja. Ti se osjecaji buckaju u mratnom moru obiteljskih stavova,
dozivljavanja i odnosa. Kao u moru, samo je mali dio unutrasnjih zbivanja
u obiteljskom sustavu vidljiv s povrsine. Sto dublje zaronite, vi$e ¢ete otkriti.
Taj obiteljski sustav bio je sav vas svijet dok ste bili mladi. Odluke koje ste
donosili kao dijete - o tome tko ste i kako biste se trebali odnositi prema
drugima - bile su bazirane na tome kako vas je vas obiteljski sustav naucio
gledati na svijet. Ako ste imali otrovne roditelje, vjerojatno ste donijeli
zakljucke kao $to su: "Ne mogu nikome vjerovati”, "Nisam dovoljno vrijedan
da netko brine o meni", ili "Nikada niSta necu posti¢i". Takvi su zakljucci
samoporazavajuéi i moraju se promijeniti. Vi moZete promijeniti mnoge od
tih ranih zakljucaka i zajedno s njima scenarij svog zivota, ali najprije morate
shvatiti koliko je toga od onog §to osjecate i u Sto vjerujete bilo oblikovano
vasim obiteljskim sustavom.

Zapamtite, vasi roditelji takoder su imali roditelje. Otrovni obiteljski
sustav je kao lancani sudar automobila na autoputu, uzrokuje ostecenja na
generacijama i generacijama. Taj sustav nije neSto Sto su vasi roditelji
izmislili; on je rezultat akumuliranih osje¢aja, uloga, medudjelovanja i
vjerovanja naslijedenih od vasih predaka.

Vjerovanja: Postoji samo jedna istina

Ako zelite izvuci smisao iz zbrke i kaosa otrovnog obiteljskog sustava, morate
najprije razmotriti obiteljska vjerovanja, posebno ona koja odreduju kako
se roditelji odnose prema svojoj djeci te kako bi se djeca trebala ponasati.
Jedna obitelj, na primjer, moze vjerovati da su osjecaji djeteta vazni, dok
druga moze vjerovati da je dijete "gradanin drugog reda". Takva vjerovanja
odreduju nase stavove, prosudbe i dozivljavanja. Nevjerojatno su snazna.
Ona razdvajaju dobro od loSeg i ispravno od neispravnog. Definiraju odnose,
moralne vrijednosti, obrazovanje, seksualnost, izbor posla, eti¢nost i
financije. Takva vjerovanja oblikuju obiteljsko ponasanje.
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Razumno zreli i brizni roditelji imat ¢e vjerovanja koja uzimaju u obzir
osjecaje 1 potrebe svakog ¢lana obitelji. Oni ¢e osigurati solidnu bazu za razvoj
djeteta i kasniju neovisnost. Takva vjerovanja mogla bi biti: "Djeca se imaju pravo
ne slagati s necim", "Pogresno je namjerno povrijediti svoje dijete"; ili "Djeca
trebaju osjecati da imaju pravo pogrijesiti".

S druge strane, vjerovanja otrovnih roditelja o djeci gotovo su uvijek
usmjerena na njih same i sluze njima samima. Oni vjeruju u stvari kao §to su:
"Djeca trebaju postovati svoje roditelje, bez obzira na sve", "Postoje samo dva
nacina da se nesto napravi: moj nacin i pogresan nacin" ili "Djecu treba gledati, ali
ne i slusati". Ovakvi tipovi vjerovanja oblikuju tlo iz kojeg raste otrovno
roditeljsko ponasanje.

Otrovni se roditelji opiru bilo kakvim vanjskim ¢injenicama koje
dovode u pitanje njihova vjerovanja. Radije nego da ih promijene, razvijaju
iskrivljen pogled na stvarnost, da bi podrzali ona vjerovanja koja ve¢ imaju.
Nazalost, djeci nedostaje mudrosti da razlikuju pravu od iskrivljene
stvarnosti. Kako djeca otrovnih roditelja rastu, unose u svoje odrasle zivote i
nepreispitana i iskrivljena roditeljska vjerovanja.

Postoje dvije vrste vjerovanja: izgovorena i neizgovorena.
Izgovorena vjerovanja direktno su izrazena ili priopéena. Tu su, vidljiva.
Mozete ih Cuti. Izgovorena su vjerovanja Cesto prerusena u savjete, izrazene u
terminima "trebalo bi se", "moralo bi se " i "o¢ekuje se".

Prednost takvih otvoreno izrazenih vjerovanja jest to Sto nam daju nesto
opipljivo, protiv Cega se mozemo boriti kad postanemo odraslima. Iako takva
vjerovanja mogu postati dio nas, Cinjenica da su izreCena Cini ih lako
dostupnima za procjenjivanje i eventualno odbacivanje, u korist vjerovanja
koja su vaznija za nase zivote.

Na primjer, roditeljsko vjerovanje da je razvod lo§ moze zadrzati
kéerku u braku bez ljubavi. Ali to se vjerovanje moze i preispitati. Kéerka se
moZe zapitati: "Sto ima lose u razvodu?". Njen odgovor na to pitanje moze je
dovesti do toga da odbaci vjerovanje svojih roditelja.

Nije tako lako odbaciti vjerovanje za koje ¢ak ni ne znate da postoji.
Neizgovorena vjerovanja mogu diktirati mnoge temeljne pretpostavke o zivotu.
Ona postoje ispod razine svjesnosti. To su ona vjerovanja sadrZana u nacinu na
koji je vas otac postupao prema vasoj majci, ili u nacinu na koji je svatko od njih
postupao prema vama. Ona su vazan dio onog $to u¢imo iz ponasanja nasih
roditelja.

Vrlo su rijetke obitelji koje ¢e sjesti i za ruckom raspravljati o
vjerovanjima kao §to su: "Zene su gradani drugog reda", "Djeca se trebaju
zrtvovati za svoje roditelje", "Djeca su losa po prirodi"; ili "Djeca trebaju
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ostati nesposobna, kako bi im njihovi roditelji ostali potrebni". Cak i kad
obitelji znaju da imaju takva vjerovanja, vrlo malo bi ih to sebi priznalo.
Medutim, takva negativna, neizgovorena vjerovanja dominiraju mnogim
obiteljima s otrovnim roditeljima, pogubno utjecu¢i na Zivote njihove djece.
Michael - ¢ija je majka prijetila kako ¢e dobiti sr¢ani udar kad se on odseli
- pruza tipi¢an primjer neizgovorenih roditeljskih vjerovanja: Godinama
sam se osjecao kao los sin jer sam se odselio u Californiju i ozZenio. Stvarno
sam vjerovao da si pokvareno dijete ako ne stavis svoje roditelje ispred
svega drugog u zivotu. Moji roditelji to nisu nikad izrekli otvoreno, ali sam
dobio jasnu poruku. Bez obzira na to koliko su grozno tretirali moju
Zenu, nikad je nisam branio od njih. Iskreno sam vjerovao da djeca trebaju
podnijeti sve Sto im roditelji namecu. Trebao sam dopuzati do njih i
nadoknaditi im sve. Bio sam njihov mali crv.

Ponasanje Michaelovih roditelja izrazavalo je njihovo vjerovanje
da su oni jedini koji imaju prava i privilegije. Bez da su to izrekli, ugradili
su u Michaela vjerovanje da su samo njihovi osje¢aji vazni te da on postoji
samo zato da bi njih ucinio sretnima. Ta su ga vjerovanja gusila i zamalo
unistila njegov brak.

Da Michael nije doSao na terapiju, vjerojatno bi prenio takva
vjerovanja na svoju vlastitu djecu. Umjesto toga, naucio je prepoznati svoja
neizgovorena vjerovanja, Sto mu je omogucilo da im se suprotstavi.
Michaelovi su roditelji, bas kao i svi otrovni roditelji, reagirali kaznjavanjem
i povlacenjem svoje ljubavi. To je bila taktika za ponovno uspostavljanje
kontrole nad Michaelovim zivotom. Zahvaljujué¢i svojem novom
razumijevanju odnosa s roditeljima, nije dopustio da ga to uznemiri.

"Zene ne mogu preZivjeti bez muskaraca koji ¢e se brinuti o njima"
Kim - koju je njezin prevrtljivi otac kontrolirao putem svojih raspolozenja i
svog novca - takoder je prihvatila mnoga neizgovorena vjerovanja svojih
roditelja. Kao §to je opisala:

Moj otac i majka imali su stravican brak. Ona ga se bojala

do smrti i sigurna sam da ju je tukao, iako nisam nikad

vidjela kako to cini. Mnogo sam je puta isla tjesiti jer je

plakala u krevetu, a ona bi mi govorila kako je jadna s

njim. Obicno sam je pitala zasto ga ne ostavi, a ona bi mi

odgovarala: "Sto Zelis da napravim? Ne znam nista raditi



133

i ne bih mogla podnijeti da ostanem bez svega ovog. Zar vi
djeca zelite da zavrsimo vani, na ulici? ".

I ne znajudi, njena je majka pojacala vjerovanje koje je Kim ve¢ naucila
iz oCevog ponasanja: zene su bespomoéne bez muskaraca. To ju je vjerovanje
dovelo do toga da postane ovisna o svom moénom ocu, ali je

cijena toga bio njezin ponos i njezina prilika za ostvarenje zdrave veze.
Postoji toliko razlicitih roditeljskih vjerovanja koliko ima roditelja. Ona
formiraju kostur nase intelektualne percepcije svijeta. Meso na tom kosturu
sa¢injeno je od nasih osjecaja i ponasanja; kostur daje oblik. Kad nas otrovni
roditelji opskrbe iskrivljenim vjerovanjima, nasi osjecaji i ponasanja mogu
postati iskrivljenima poput kostura ispod njih.

Izgovorena i neizgovorena pravila
1z roditeljskih vjerovanja proizlaze roditeljska pravila. Kao i vjerovanja,
roditeljska pravila nastaju tijekom vremena. Pravila su manifestacije
vjerovanja. Ona su ta koja nas prisiljavaju da nesto jednostavno "ucinimo" ili "ne
ucinimo".

Na primjer, obiteljsko vjerovanje da bi se ljudi trebali vjencavati jedino s
pripadnicima vlastite religije, stvorilo bi pravila kao §to su: "Ne hodaj ni s
kim tko je druge religije", "Hodaj s deckima koje susreces u crkvi" i "Ne
odobravaj prijateljima koji se zaljube u nekog tko nije njihove vjere".

Kao i kod vjerovanja, postoje izgovorena i neizgovorena pravila.
Izgovorena pravila mogu biti samovoljna, ali su uglavnom jasna: "Provedi
svaki Bozi¢ kod kuce" ili "Ne odgovaraj roditeljima". Zato $to su otvorena,
mozemo im se suprotstaviti kao odrasle osobe.

Neizgovorena obiteljska pravila su kao fantomski lutkari, povlace
nevidljive konce i zahtijevaju slijepo pokoravanje. To su nevidljiva, prikrivena pravila
koja postoje ispod razine svjesnosti - pravila kao sto su: "Nemoj biti uspjesniji od
svog oca", "Nemoj biti sretnija od svoje majke", "Nemoj voditi svoj vlastiti
zivot", "Nemoj me nikada prestati trebati" ili "Nemoj me napustiti”.

Lee - uciteljica tenisa ¢ija majka nije mogla uciniti dovoljno za nju -
Zivjela je prema posebno Stetnim neizgovorenim pravilima. Njezina je majka
postavila pravilo svakog puta kad bi se nametnula pod krinkom pomaganja.
Kad je ponudila Lee da je odveze u San Francisco, ili da joj ocisti stan, ili
donese veceru, vijerovanje u podlozi bilo je: "Sve dok se moja kéerka ne bude
mogla brinuti sama o sebi, trebat ¢e mene". Ovo vjerovanje
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pretvorilo se u pravilo: "Nemoj biti sposobna". Naravno, Leeina majka nije nikad
izgovorila te rijeci 1, kad bismo je suocili s njima, neupitno bi porekla Zelju da
njezina kcerka ostane bespomocna. Ali njeno je ponaSanje govorilo Lee tocno
kako da odrzava svoju majku sretnom: da ostane ovisna.

Kimin otac je Cinio istu stvar. Postavio je pravila, kako bi mogao
upravljati Zivotom svoje kéerke, bez da ih je ikada morao izgovoriti. Sve dok
je Kim izabirala pogresne muskarce, sve dok se vracala ocu da je financijski
podrzi i sve dok je njezina potreba za njegovim odobravanjem dominirala
njenim zivotom, ona se pokoravala neizgovorenom pravilu: "Nemoj odrasti,
uvijek budi tatina curica".

Neizgovorena pravila imaju snazan utjecaj na nase zivote. Da bismo ih
promijenili, najprije ih moramo razumjeti.

Pokornost bez obzira na sve
Ako su vjerovanja kosti, a pravila meso obiteljskog sustava, onda je "slijepa
pokornost" misi¢ koji pokrece to tijelo.
Slijepo se pokoravamo obiteljskim pravilima jer ne pokoriti se znaéi biti
izdajnikom vlastite obitelji. Odanost domovini, politickim idealima ili religiji
nije nista u usporedbi s intenzitetom odanosti obitelji. Svi imamo te odanosti.
One nas vezu uz obiteljski sustav, nase roditelje i njihova vjerovanja. Prisiljavaju
nas da se pokorimo obiteljskim pravilima. Ako su ta pravila razumna, mogu
pruziti neku eticku i moralnu strukturu za razvoj djeteta. . Medutim, u obiteljima
s otrovnim roditeljima, pravila se temelje na iskrivljenim ulogama i bizarnim
dozivljajima stvarnosti. Slijepo pokoravanje tim pravilima vodi do destruktivnog,
samoporazavajuéeg ponasanja.
Kate - koju je tukao otac - pokazuje kako je teSko pobjeci iz kruga

slijepog pokoravanja:

Stvarno mislim da se Zelim oporaviti. Ne Zelim biti

depresivna. Ne Zelim upropastavati veze. Ne Zelim imati

ovakav zivot kakav zZivim. Ne Zelim biti ljutita i uplaSena.

Ali svaki put kad sam blizu pokretanju nekih pozitivnih

koraka, uprskam. Kao da se uzasno plasim odustati od

boli, ona je tako poznat osjecaj. Kao daje to nacin na koji

bih se trebala osjecati.

Kate se pokoravala pravilima svoga nasilnog oca: "Prihvati Cinjenicu da si
losa", "Nemoj biti sretna” i "Izdrzi bol". Svaki put kad se priblizila odupiranju
tim pravilima, snaga njezine odanosti obiteljskom sustavu pokazala se znatno
jacom od njezinih svjesnih zelja. Morala se pokoriti i to
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je 1 Cinila, poznavanje vlastitih osjecaja bilo je utjesno, usprkos Cinjenici da
su bili bolni. Pokornost se ¢inila jedinim izlazom.

Glenn je, takoder, bio odan svojoj obitelji kad je zaposlio oca
alkoholiCara u svojoj tvornici i kada je majci dao novac koji mu je samome
bio potreban. Vjerovao je da bi se njegovi roditelji rastali da se on nije
brinuo o njima. Obiteljsko pravilo bilo je: "Brini o drugima, bez obzira
koliko te to stajalo". Glenn je to pravilo ponio u svoj brak. Pokorio mu se
time $to je posvetio svoj Zivot spasavanju oca, spaSavanju majke i
spasavanju svoje Zene alkoholicarke.

Borio se protiv svog slijepog pokoravanja, ali se ¢inilo da se ne
moze osloboditi.

Nikad im nije bilo nimalo stalo do mene kad sam bio dijete,
ali nekako osjecam da moram brinuti o njima. To me boli
do dna duse. Sto god da napravim za njih, nista se ne
mijenja. Mrzim to, ali jednostavno ne znam niti jedan drugi
nacin.

Zamka pokornosti

Vrsta pokornosti o kojoj ovdje govorimo nije stvar slobodnog izbora, ona je
rijetko rezultat svjesne odluke. Jody - koja je postala partnericom svome
ocu u opijanju, kad je imala 10 godina - naglo je prekinula terapiju jer ju je
njezina rastuca svjesnost prisiljavala da se suprotstavi vjerovanju da je ona
sama losa. Krsila je pravila koja su govorila: "Nemoj re¢i istinu", "Nemoj
odrasti i ostaviti tatu" i "Nemoj imati zdrave veze".

Na papiru, ova pravila izgledaju smijesno. Tko bi se pokorio pravilu
kao $to je "Nemoj imati zdrave veze"? NaZzalost, odgovor je: vecina odraslih
koji su bili djeca otrovnih roditelja. Zapamtite da su to najcesce nesvjesna
pravila. Nitko ne Zeli biti dijelom loSe veze, ali to ne sprje¢ava milijune
ljudi da je imaju iznova i iznova.

Kad sam zatrazila od Jody da preispita svoja obiteljska vjerovanja i
$to njezino pokoravanje obiteljskim pravilima ¢ini njezinom zivotu, tjeskoba
koja se pojavila dovela je do toga da je napustila terapiju. Kao da je rekla:
"Potreba da se pokorim ocu vaznija je od potrebe da ozdravim".

Cak i kad su oba roditelja mrtva, njihova odrasla djeca nastavljaju
odavati pocast obiteljskom sustavu. Eli - bogat covjek koji je Zivio kao
siromah - shvatio je, nakon nekoliko mjeseci terapije, da ga otac jo$ uvijek
kontrolira, iz groba:

Zaprepascuje me da je sav strah i krivnja koju osjecam
svaki put kad pokusam uciniti nesto lijepo za sebe, samo
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moj nacin da ne izdam svog oca. Dobro sam. Ne moram
brinuti da ée se moj svijet raspasti. Ali jos uvijek imam
problema s tim da mi to ude u glavu. Glas mog oca stalno
mi dolazi iz groba, da mi kaze da moj poslovni uspjeh ne
moze potrajati, da me svaka Zena s kojom hodam pokusava
napraviti budalom, da me svaki poslovni partner pokusava
prevariti. A ja mu vjerujem. Kao da je biti jadnim nacin
na koji sjecanja na njega odrzavam Zivima.

Pla¢a Eliju za plitak, neispunjujuéi zivot bila je Cinjenica da je
ostao odan obitelji i to tako §to je odrzavao Zivim o&eva vjerovanja ("Zivot
je stvoren da bi se trpjelo, a ne uzivalo u njemu") i pokoravao se obiteljskim
pravilima ("Ne trosi svoj novac" i "Ne vjeruj nikome").

Slijepo pokoravanje oblikuje nase obrasce ponasanja rano u zivotu
i onemoguéuje nam njihovo napustanje. Cesto postoji velik jaz izmedu
ocekivanja i zahtjeva nasih roditelja i onog $to mi stvarno Zelimo za sebe.
Nazalost, nas$ nesvjesni pritisak da se pokorimo gotovo uvijek zasjeni nase
svjesne potrebe i zelje. Razarajuca pravila mozemo odbaciti jedino ako
rasvijetlimo nesvjesno i izvu¢emo ih na povrSinu. Tek kad naucimo jasno
vidjeti pravila, mozemo vjezbati slobodno odabiranje.

Ne znam gdje ti prestajes, a gdje ja po¢injem

Najdramaticnija razlika izmedu zdravih i otrovnih obiteljskih sustava jest
stupanj slobode koji imaju ¢lanovi obitelji da bi se mogli ostvariti kao zasebne
osobe. Zdrave obitelji poti¢u individualnost, osobnu odgovornost i
neovisnost. One poticu razvoj osjecaja vrijednosti i samopostovanja kod
djece.

Nezdrave obitelji obeshrabruju individualno izrazavanje. Svi se
moraju prilagoditi mislima i postupcima otrovnih roditelja. One podupiru
sjedinjavanje, brisanje osobnih granica i stopljenost ¢lanova obitelji. Na
nesvjesnoj razini, ¢lanovima obitelji je teSko znati gdje netko od njih
zavrSava, a drugi pocinje. U svojim nastojanjima da budu bliski, ¢esto jedni
drugima guse individualnost. -

U isprepletenoj obitelji povremene trenutke odobravanja i sigurnosti
placate svojom osobno$¢u. Na primjer, mozda se neCete moci upitati: "Jesam
li preumoran da se veceras nadem s roditeljima?" Umjesto toga, mozda
¢ete se morati zapitati: "Ako ne odem, hoce li se tata naljutiti i udariti
mamu?", " Hoce li se mama napiti i onesvijestiti?", "Hoce li se ljutiti na
mene ¢itav mjesec?". Takva se pitanja pojavljuju jer ve¢ znate koliko cete
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se odgovorno osjecati ako se bilo $to od toga dogodi. Svaka odluka koju
donesete postaje zamrSeno povezana s ostatkom vase obitelji. Osjecaji,
ponasanja i odluke nisu vise vasi vlastiti. Vi niste vi, vi ste dodatak svojem
obiteljskom sustavu.

Biti drugaciji znadi biti lo§

Kad je Fred odlucio otic¢i na skijanje, umjesto da provede Bozi¢ s obitelji,
pokusavao je biti individuum, pokuSavao se osloboditi svog obiteljskog
sustava. Umjesto toga, nastao je pakao. Majka i braca tretirali su ga kao
Grincha koji je "ukrao Bozi¢", bacajuci na njega vagone krivnje. Umjesto
da uziva sa svojom voljenom na idiliénim obroncima Aspena, Fred je sjedio
sam u svojoj hotelskoj sobi, nervozno stis¢uci telefon i o¢ajnicki trazeci
oprost za jad za koji ga je obitelj okrivljavala da je izazvao.

Kad je Fred pokusao uciniti ne$to zdravo za sebe - nesto $to ostatak
obitelji nije odobravao - njegova je obitelj objavila rat protiv njega. On je
postao uobi¢ajenim neprijateljem, prijetnjom sustavu. Napadali su s ljutnjom,
okrivljavanjem i optuzivanjem. Budu¢i da je bio tako vezan za obitelj, krivnja
koju je osjecao bila je dovoljna da ga dovede u red.

U obiteljima kao §to je Fredova, velik dio djetetovog identiteta i
njegovih iluzija o sigurnosti ovisi o osjecaju isprepletenosti. Dijete razvija
potrebu da bude dio drugih ljudi i da oni budu dio njega. Ono ne moze
podnijeti pomisao da bude odbaceno. Potrebu da bude isprepleteno nosi
izravno u odrasle veze.

Kim se borila protiv te potrebe kad je prekidala brak:

lako brak nije bio tako dobar, barem sam se osjecala
dijelom nekoga. Kada je brak zavrsio, a on odjednom vise
nije bio tamo, osjecala sam se prestravljeno. Osjecala sam
se kao da nisam nista. Osjecala sam kao da ne postojim.
Pretpostavijam da se osjecam dobro jedino onda kad sam
s muskarcem i kad mi on govori da sam u redu.

Kad je Kim bila mala, isprepletenost s mo¢nim ocem stvorila je
opasnu sigurnost za nju. Kad god se pokusala odvojiti od njega, pronasao je
nacin da svlada njezinu neovisnost. Kao odrasla osoba, mogla je osjecati
sigurnost samo ako je bila dio muskarca i muskarac dio nje.

Isprepletenost stvara gotovo potpunu ovisnost o izvanjskom
odobravanju i potvrdivanju. Ljubavnici, Sefovi, prijatelji, Cak i stranci postaju
zamjena za roditelje. Drugi odrasli, poput Kim, koji su odrastali u obiteljima
u kojima nije bilo dozvole za individualnost, ¢esto postaju ovisnicima o
tudem odobravanju, stalno traze¢i novu porciju.
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Obiteljsko balansiranje

Kao $to smo vidjeli u Michaelovom slucaju, isprepletena obitelj moze
odrzavati iluziju ljubavi i stabilnosti, sve dok se nitko ne pokusava odvojiti
1 dok svi slijede obiteljska pravila. Kad se Michael odlucio odseliti, oZeniti,
zasnovati vlastitu obitelj i Zivjeti zivot odvojen od roditelja, uznemirio je
obiteljsku ravnotezu.

Svaka obitelj stvara svoju vlastitu ravnotezu, da bi postigla neku
vrstu stabilnosti. Sve dok se ¢lanovi obitelji odnose jedni prema drugima na
poznat i predvidljiv nacin, ravnoteZa nije narusena.

Rije¢ ravmoteza podrazumijeva smirenost i red. Medutim, u
otrovnom obiteljskom sustavu, odrzavanje ravnoteze je kao opasno
balansiranje na visokoj zici. U takvim je obiteljima kaos nacin Zivota i
jedina stvar na koju ¢lanovi mogu racunati. Sva otrovna ponasanja koja smo
dosad vidjeli - ¢ak i1 premlac¢ivanje i incest - sluZze odrzavanju ove opasne
obiteljske ravnoteze. Zapravo, otrovni se roditelji ¢esto bore protiv gubitka
ravnoteze upravo povecavajuci kaos.

Michael je savrSen primjer. Kad je njegova majka uspjela stvoriti
dovoljno buke u obitelji, krivnja bi ga odvukla natrag, da smiri situaciju.
Ucinio bi sve da povrati ravnotezu u obitelji, ¢ak i kad bi to znacilo da
predaju kontrole nad vlastitim zivotom.

Sto je obitelj otrovnija, to je manje potrebno da bi joj se zaprijetilo,
i to se lakse bilo koji pomak iz ravnoteze Cini kao prijetnja prezivljavanju.
To je razlog zbog kojeg otrovni roditelji mogu reagirati i na najmanja
odstupanja kao da se radi o zivotu ili smrti.

Glenn je narusio obiteljsku ravnotezu govorec¢i istinu. Objasnio je:
Jednog dana, kad sam imao 20 godina, odlucio sam prigovoriti
ocu zbog njegovog opijanja. Bio sam u strahu, ali znao sam da
nesto nije u redu. Odlucio sam mu rec¢i da mi se ne svida kako se
ponasa kad je pijan i da Zelim da s tim prestane. Nevjerojatno je sto
se dogodilo. Majka je skocila u njegovu obranu, cineéi da se
osjecam krivim Sto sam to uopcée spomenuo. Otac je sve poricao.
Pogledao sam u sestre ocekujuci podrsku, ali one su samo pokusavale
smiriti situaciju. Osjecao sam se uzasno, kao da sam ucinio nesto
grozno. Cinjenica je da sam iznio istinu: moj je otac alkoholicar.
Ali sam se na kraju osjecao ludim $to sam uopcée pokusao.

Upitala sam Glenna je li njegov pokusaj iznoSenja istine imao neku
trajnu posljedicu u obiteljskim odnosima.
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To je bilo nevjerojatno. Kao da sam gubavac. Nitko nije
htio razgovarati sa mnom. Kao, tko sam ja da optuzujem?
Ponasali su se kao da ne postojim. Nisam vise mogao
podnositi da me ignorira viastita obitelj. Zato sam zaSutio
o opijanju. Nisam o tome pricao narednih 20 godina...Sve
do sada.

U Glennovoj je obitelji svatko imao ulogu dizajniranu tako da
odrzava obiteljski sustav. Oceva uloga bila je da pije, majka je bila ovisna,
a, u zamjeni uloga, djeca su igrala roditelje. To je bilo predvidljivo i poznato
pa je pruzalo osjecaj sigurnosti. Kad se Glenn pokusao suprotstaviti tim
ulogama, zaprijetio je ravnoteZi. Njegova kazna bila je progon u emocionalni
Sibir.

Nije potrebno mnogo da otrovni obiteljski sustav zapadne u krizu:
otac izgubi posao, umre rodak, netko se doseli, kéer pocne provoditi previse
vremena s novim deckom, sin se odseli ili se majka razboli. Kao §to je
ucinila i Glennova obitelj kad se on pokusao suprotstaviti o¢evom opijanju,
vecina otrovnih roditelja na krizu odgovara negiranjem, zataskavanjem i,
Sto je najgore od svega, okrivljavanjem. A to okrivljavanje uvijek pogada
djecu.

Kako se otrovni roditelji suocavaju s problemima

U obitelji koja relativno dobro funkcionira, roditelji se suocavaju sa zivotnim
pritiscima tako da probleme rjeSavaju otvorenim razgovorom i istraZivanjem
mogucénosti koje stoje na raspolaganju, i ne boje se traziti pomo¢ izvana
kad im je potrebna. S druge strane, otrovni roditelji reagiraju na prijetnje
obiteljskoj ravnotezi izbacujuéi svoje strahove i frustracije, vodeci vrlo malo
racuna o tome kakve to posljedice ostavlja na djeci. Njihovi su mehanizmi
suoCavanja s problemima kruti i za njih uobicajeni. Medu najces¢ima su:

1.Negiranje. Kao §to ste mogli vidjeti ranije u knjizi, negiranje je
¢esto prvi mehanizam suocavanja s problemima, kojem otrovni roditelji
pribjegavaju da bi povratili ravnotezu. Negiranje ima dva lica: "sve je u
redu" i "nesto nije bilo u redu, ali ne¢e se ponoviti". Negiranje svodi na
najmanju mjeru, diskreditira, odbacuje kao Salu, racionalizira ili preimenuje
destruktivno ponasanje. Preimenovanje - oblik negiranja - uzima problem i
sakriva ga iza eufemizama. Alkoholicar postaje "netko tko pije u drustvu",
fizicki je zlostavlja¢ "onaj koji uvodi disciplinu na strog nacin".
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2.Projekcija. Projekcija, takoder, ima dva lica: roditelji mogu optuziti
dijete za one nesposobnosti od kojih sami pate i mogu ga okriviti za otrovna
ponasanja koja zapravo proizlaze iz njihovih vlastitih nesposobnosti. Na
primjer, nesposoban otac, koji nije u stanju zadrzati posao, optuZzit ¢e svog
sina za lijenost 1 nepokretnost; majka alkoholicarka okrivit ¢e svoju kcer za
nesrecu koja ju je natjerala da pije. Otrovni roditelji obi¢no koriste obje
vrste projekcije da bi izbjegli preuzimanje odgovornosti za svoja vlastita
ponasanja i svoje vlastite nedostatke. Potrebno im je Zrtveno janje, a to je
obicno najranjivije dijete u obitelji.

3.Sabotaza. U obiteljima s ozbiljno disfunkcionalnim roditeljem -
ludim, pijanim, bolesnim ili nasilnim - ostali ¢e ¢lanovi preuzeti na sebe
uloge spasitelja i skrbnika. To stvara ugodnu ravnotezu slab/jak, los/dobar
ili bolestan/zdrav. Ako se disfunkcionalan roditelj pocne oporavljati ili se
ukljuci u tretman, to moze predstavljati ozbiljnu prijetnju obiteljskoj
ravnotezi. Ostatak obitelji (posebno drugi roditelj) moze nesvjesno pronaci
nacine za sabotiranje napretka disfunkcionalnog roditelja, kako bi se svi
mogli vratiti svojim poznatim ulogama. To se moze dogoditi i kad se
traumatizirano dijete pocne oporavljati. Vidala sam otrovne roditelje koji
su izvlacili dijete iz terapije kad je pocelo pokazivati znakove ozdravljenja.

4.Trokut. U otrovnom obiteljskom sustavu jedan ¢e roditelj Cesto
koristiti dijete kao povjerenika ili saveznika protiv drugog roditelja. Djeca
postaju dijelom nezdravog trokuta, u kojem ih razvlace tjerajuéi ih da izaberu
stranu. Kad mama kaze: "Tesko mi je s tvojim ocem", ili kad tata kaze:
"Tvoja mama viSe ne Zeli spavati sa mnom", dijete postaje emocionalnim
smetliStem, dopustajuci roditeljima da se oslobode nekih teskoca bez
suocavanja s njihovim izvorom.

5.Cuvanje tajni. Tajne pomazu otrovnim roditeljima da se suoce s
problemima tako §to pretvaraju njihove obitelji u male privatne klubove, u
koje niti jedan stranac nema pristup. To osigurava vezu koja sjedinjuje obitelj,
posebno kad postoji prijetnja obiteljskoj ravnotezi. Dijete koje taji
zlostavljanje govoreci svome ucitelju da je palo na stepenicama, zapravo
Stiti obiteljski klub od vanjskog uplitanja.

Kad pogledate na otrovne roditelje iz perspektive obiteljskog sustava
- njegovih vjerovanja, njegovih uloga i vaseg pokoravanja tim ulogama -
pocinje se isticati mnogo toga samorazaraju¢eg u vaSem ponasanju. Sve
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bolje razumijete mocne sile koje upravljaju ponasanjem vasih roditelja i, na
kraju, va$im ponasanjem.

Razumijevanje je pocetak promjene. Ono otvara nove mogucnosti i
izbore. Medutim, vidjeti stvari drugacije nije dovoljno. Prava sloboda moze
do¢i jedino ako radite stvari drugacije.
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DRUGI DIO: SPASAVANJE VLASTITOG ZIVOTA

Nacin koristenja druge polovice ove knjige
Sad ¢emo pomaknuti paznju s onog §to su vam napravili roditelji na ono
Sto vi moZete napraviti za sebe, da biste smanjili njihov utjecaj na vas Zivot.
Naucit ¢ete posebne tehnike i strategije ponasanja, da biste mogli promijeniti
samoporazavajuce Zivotne obrasce i postati osobom kakvom Zelite.

Ove strategije nisu namijenjene da zamijene, ve¢ da unaprijede rad
u terapiji, u grupama podrske ili Programu u 12 koraka. Neki od vas mogu
ovo raditi sami, medutim, ako ste odrasla zrtva fizickog ili seksualnog
zlostavljanja, vjerujem da vam je profesionalna pomo¢ nuzna.

Ako koristite droge ili alkohol da biste umrtvili svoje osjecaje,
morate s tim prestati prije nego Sto pocnete koristiti tehnike opisane u knjizi.
Ne postoji na¢in da povratite kontrolu nad svojim Zivotom ukoliko vas
kontrolira vaSa ovisnost. Iz tog razloga inzistiram da se svaki moj pacijent-
ovisnik ukljuci i u program "Anonimnih alkoholiara", "Anonimnih
narkomana" i sl. Rad prema principima ove knjige trebao bi se poceti
primjenjivati tek nakon najmanje 6 mjeseci apstinencije. U pocetnoj fazi
oporavka ljudi su izrazito ranjivi, i uvijek postoji opasnost da ih otkrivanje
i istrazivanje bolnih iskustava iz djetinjstva ponovno uvuce u zloupotrebu
droga.

Bilo bi nerealno i neodgovorno reé¢i da ¢e, ukoliko budete slijedili
stazu koju predlazem, svi vasi problemi nestati preko noc¢i. Ali vas mogu
1 uvjeriti da cete, ukoliko budete slijedili moje savjete, otkriti uzbudljive
nove nacine odnosenja prema svojim roditeljima i drugim ljudima. Mo¢i
¢ete definirati tko ste i kako Zelite Zivjeti svoj zivot. I otkrit ¢ete novi
osjecaj samopouzdanja i vlastite vrijednosti.
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IX. - NE MORATE OPROSTITI

U ovom trenutku mozda ¢ete se zapitati: "Nije li prvi korak oprostiti svojim
roditeljima?". Moj odgovor je ne. To moze mnoge Sokirati, razljutiti, uzasnuti
ili zbuniti. Vecinu nas je usmjeravana da vjerujemo upravo suprotno - da je
oprostaj prvi korak prema oporavku.

Zapravo, nije nuzno oprostiti roditeljima da bismo se osjecali
bolje i promijenili svoj Zivot!

Naravno, svjesna sam da je ovo udarac u lice nekima od nasi
najcjenjenijih religijskih, duhovnih, filozofskih i psiholoskih principa. Prema
judo-kr$éanskoj etici: "Grijesiti je ljudski, oprastati bozanski". Takoder sam
svjesna da postoje mnogi stru¢njaci u razli¢itim pomagackim profesijama
koji iskreno vjeruju da je oprastanje ne samo prvi korak, ve¢ cesto i jedini
korak nuzan za postizanje unutrasnjeg mira. Ne slazem s tim nimalo.

Na pocetku profesionalne karijere i sama sam vjerovala da je
oprostiti ljudima koji su vas povrijedili, posebno roditeljima, vazan dio
procesa ozdravljenja. Cesto sam ohrabrivala pacijente - od kojih su mnogi
bili tesko zlostavljani - da oproste okrutnim ili zlostavljaju¢im roditeljima.
Uz to, mnogi su od pacijenata dolazili na terapiju tvrdeci da su ve¢ oprostili
svojim otrovnim roditeljima, ali otkrila sam da se najces¢e nisu osjecali
bolje zbog toga. I dalje su se osjecali lose u vezi sa samima sobom. I dalje
su imali svoje simptome. Oprastanje im nije donijelo nikakve znacajne ili
dugotrajne promjene. Zapravo, neki su se od njih osjecéali Cak i manji
sposobnima. Govorili su stvari poput: "Mozda nisam dovoljno oprostio"
"Moj svecenik je rekao da u svom srcu nisam potpuno oprostio" ili: "Zar
niSta ne mogu napraviti kako treba?"

Dugo sam i ozbiljno razmatrala pojam oprastanja. Pocela sam se
pitati moze li ono zapravo zaustaviti napredak u oporavljanju, umjesto da
ga unaprijedi.

Shvatila sam da postoje dvije strane opraStanja: odustajanje od
potrebe za osvetom i oslobadanje od onog dijela odgovornosti koji se odnosi
na krivnju. Nisam imala puno problema u prihvacanju ideje da se ljudi trebaju
rijesiti potrebe za osvetom. Osveta je sasvim normalna, ali negativna
motivacija. Ona vas uvlac¢i u opsesivne fantazije o uzvra¢anju udarca da
biste postigli zadovoljenje; ona stvara mnogo frustracije i nesrece i zapravc
radi protiv vase emocionalne dobrobiti. Usprkos tome S§to osveta moze biti
vrlo slatka na trenutak, ona neprestano uzburkava emocionalni kaos izmedu
vas 1 vasih roditelja, troSe¢i dragocjeno vrijeme i energiju. Odustajanje od
potrebe za osvetom je tezak, ali svakako zdrav korak.
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Medutim, druga strana oprastanja nije mi bila sasvim jasna. Osjecala sam
da je pogresno neupitno osloboditi nekoga njegove odgovornosti, posebno
ako je ta osoba ozbiljno zlostavljala nevino dijete. Zasto biste, za ime svijeta,
trebali "oprostiti" ocu koji vas je terorizirao i tukao, koji je od vaseg djetinjstva
napravio zivi pakao? Kako biste trebali "previdjeti" ¢injenicu da ste gotovo
svaki dan morali dolaziti u mra¢nu kuc¢u i brinuti se o pijanoj majci? I biste li
zaista morali "oprostiti" ocu koji vas je silovao kad ste imali 7 godina?

Sto sam vise razmisljala o tome, bilo mi je jasnije da je to
oslobadanje zapravo drugi oblik negiranja: "Ako ti oprostim, moZemo se praviti
da ono Sto se dogodilo nije bilo tako stra$no". Shvatila sam da je taj aspekt
oprastanja zapravo onemoguc¢avao mnoge ljude da nastave sa svojim Zivotima.

Zamka opraStanja

Jedna od najopasnijih stvari kod oprastanja jest to Sto opraStanje narusava vasu
sposobnost da se rijeSite svojih nakupljenih emocija. Kako mozete biti svjesni
svoje ljutnje prema roditelju, kad ste mu ve¢ oprostili? Odgovornost moze ic¢i na
samo jedno od dva mjesta: prema van, na ljude koji su vas povrijedili, ili prema
unutra - u vas same. Netko mora biti odgovoran. Tako mozete oprostiti svojim
roditeljima, ali zavrsiti mrzeéi, u zamjenu, sebe.

Takoder sam primijetila da su mnogi pacijenti Zurili u oprastanje, kako
bi izbjegli veci dio bolnog rada u terapiji. Oni su vjerovali da su putem oprastanja
pronasli precicu za oporavak. Dosta ih je "oprostilo", napustilo terapiju i zavrsilo
upadajuci jos dublje u depresiju ili tjeskobu.

Neki su se od pacijenata Cvrsto drzali svojih fantazija: "Sve S$to
trebam je oprostiti 1 bit ¢u izlije¢en, imat ¢u prekrasno mentalno zdravlje, svatko
¢e svakoga voljeti, grlit ¢emo se i napokon ¢emo biti sretni." No, precesto bi
otkrivali da ih je prazno obecanje oprosta jednostavno dovelo do jo§ veceg
razoCaranja. Neki su doZivjeli navalu dobrog raspolozenja, ali to nije dugo
potrajalo jer se zapravo nista nije promijenilo u na¢inu na koji su se osjecali, niti
u obiteljskim odnosima.

Sjecam se jedne posebno dirljive scene sa Stephanie, Cije iskustvo
ilustrira neke od tipinih problema prijevremenog oprosta. Stephanie, 27-
godisnjakinja, bila je ekstremno pobozna kr$¢anka kad sam je srela. U dobi od 11
godina silovao ju je oCuh. Nastavio ju je zlostavljati, sve dok ga majka nije
izbacila iz kuée (iz drugih razloga) godinu kasnije. Tijekom slijedece Cetiri
godine Stephanie je bilo zlostavljalo nekoliko od maj¢inih brojnih partnera.
Sa 16 godina pobjegla je od kuce i postala prostitutka. Sedam
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godina kasnije, jedna musterija nasmrt ju je pretukla. Dok se oporavljala u bolnici,
Stephanie je srela lijecnika koji ju je nagovorio da posjeti njegovu crkvu.
Nekoliko su se godina kasnije vjencali i dobili sina. Ona je iskreno pokuSavala
ponovno izgraditi svoj Zivot. Medutim, usprkos novoj obitelji i novoj vijeri,
Stephanie se osjecala bijedno. Dvije je godine iSla na terapiju, ali i dalje se nije
mogla otresti svoje intenzivne depresije. Tada je dosla k meni.

Ukljucila sam je u jednu od svojih grupa Zrtava incesta. U prvoj nas je
seansi Stephanie uvjeravala da je ostvarila svoj mir i da je oprostila i svom
oCuhu i svojoj hladnoj, neprikladnoj majci. Rekla sam joj da ¢e, ako se zeli
rijesiti svoje depresije, morati "ne-oprostiti" na neko vrijeme, kako bi dosla u
kontakt sa svojom ljutnjom. Inzistirala je na tome da duboko vijeruje u
oprastanje 1 da joj nije potrebna ljutnja da bi se oporavila. Medu nama se razvila
poprilicno snazna borba, dijelom zbog toga §to sam trazila od nje da napravi
nesto bolno, ali i zato §to su njezina religijska uvjerenja bila u suprotnosti s
njezinim psiholoskim potrebama.

Stephanie je odgovorno radila svoj posao, ali je odbijala dotaknuti svoj
bijes. Medutim, malo po malo, poceli su se pojavljivati njezini ispadi jutnje u
ime drugih ljudi. Na primjer, jedne je veCeri zagrlila drugog clana grupe,
govoreci: "Tvoj otac je cudoviste. Mrzim ga!"

Nekoliko tjedana kasnije napokon je izaSao na vidjelo njezin vlastiti
potisnuti bijes. Vristala je, psovala i optuzivala svoje roditelje da su joj unistili
djetinjstvo 1 osakatili je kao odraslu osobu. Nakon toga, zagrlila sam je dok je
jecala. Mogla sam osjetiti kako se njeno tijelo opusta. Kad se smirila, upitala
sam je izazovno: "Kakvo je to ponaSanje za jednu dragu krS¢ansku djevojku?"
Nikad necu zaboraviti njezin odgovor:

Pretpostaviljam da Bog Zeli da se oporavim, vise nego Sto
zeli da oprostim.

Ta je no¢ za nju bila prekretnicom.

Ljudi mogu oprostiti otrovnim roditeljima, ali bi to trebali uciniti na
kraju - a ne na pocetku - svog emocionalnog ¢is¢enja. Ljudima je potrebno da budu
ljuti zbog onog §to im se dogodilo. Moraju prezaliti Cinjenicu da nikad nisu
imali roditeljsku ljubav za kojom su Zudjeli. Potrebno im je da prestanu
umanjivati ili obezvrjedivati nanesenu Stetu. Precesto "oprosti 1 zaboravi" znaci
"pretvaraj se da se nije dogodilo".

Takoder, vjerujem da je oprastanje prikladno samo ako su roditelji u¢inili
neSto ¢ime su ga zaslzili. Otrovni roditelji, posebno oni koji su najjace
zlostavljali, moraju biti svjesni onoga Sto se dogodilo, moraju preuzeti
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ogovornost za to i pokazati Zelju za iskupljenjem. Ukoliko jednostrano
razrijeSite roditelje koji vas i dalje loSe tretiraju, koji negiraju velik dio vase
stvamosti i osjecaja i koji nastavljaju projicirati svoju krivnju na vas, mozete
ozbiljno potkopati emocionalni posao koji Zelite obaviti. Ukoliko su jedan ili
oba roditelja umrli, jo§ uvijek moZete popraviti Stetu, oprastajuci sebi i
oslobadajuc¢i se velikog dijela njihovog pritiska na vasu emocionalnu
dobrobit.

Ovdje cete se mozda zapitati, Sto je razumljivo, hocete i ostati
ogoréeni i ljuti do kraja Zivota ukoliko ne oprostite svojim roditeljima,
Zapravo, tocno je upravo suprotno. Moja su viSegodiSnja iskustva da
emocionalni i mentalni mir dolaze kao rezultat samooslobadanja od kontrole
otrovnih roditelja, a nije nuzno da im pritom oprostite. To oslobadanje moze
nastupiti tek nakon $to ste proradili snazne osjecaje bijesa i tuge i nakon $to ste
odgovornost prebacili na njihova leda, kamo i pripada.
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X. - ,,ODRASLA SAM OSOBA. ZASTO SE TAKO NE OSJECAM?"

Djeca otrovnih roditelja imaju toliko snaznu potrebu za roditeljskim
odobravanjem, da ona onemogucuje zivot kakav bi Zeljeli. Istina je da je
vecina odraslih i dalje, barem malo, isprepletena sa svojim roditeljima. Kad
bi ih se upitalo: "Mozete li imati svoje vlastite misli, djelovanja i osjecaje,
bez da na bilo koji nacin uzimate u obzir Zelje 1 ocekivanja svojih roditelja?",
vrlo bi ih malen broj mogao kategori¢ki ustvrditi da je to moguée. Zapravo,
u zdravim obiteljima, odredeni je stupanj isprepletenosti koristan. On
potpomaze stvaranju osjecaja pripadnosti, obiteljskog zajednistva. Medutim,
¢ak i u zdravim obiteljima, taj utjecaj moze oti¢i predaleko. U otrovnim
obiteljima on prelazi sve granice.

Neki se ljudi osjecaju posramljenima ili pokazuju otpor kad kazem
da su mozda samoporazavajuce vezani za svoje roditelje. Molim vas,
zapamtite da je to uobicajen otpor. Postoji vrlo malo ljudi koji su dovoljno
zreli da mogu drzati Zivot potpuno u svojim rukama, i koji su sasvim
oslobodeni potrebe za roditeljskim odobravanjem. Vecina nas je fizicki
napustila dom, ali nas je malen broj to ucinio i emocionalno.

U osnovi, postoje dva tipa isprepletenosti. Prvi tip podrazumijeva
stalno popustanje roditeljima, da bi ih se smirilo. Bez obzira na to kakve su
vase vlastite Zelje i potrebe, Zelje i potrebe vasih roditelja uvijek su na prvom
mjestu.

Drugi tip podrazumijeva upravo suprotno. Mozete biti jednako
isprepleteni i kad vicete na roditelje, prijetite im ili se potpuno otudite od
njih. U ovom slucaju, koliko god se to moze €initi proturjeCnim, vasi roditelji
jos uvijek imaju ogromnu kontrolu nad tim kako se osjecate i ponasate.
Dokle god nastavljate tako snazno reagirati na njih, dajete im mo¢ da vas
uznemire, $to im omogucuje da vas kontroliraju.

Da bih vam pomogla otkriti koliko ste jos uvijek isprepleteni sa
svojim roditeljima, napravila sam tri liste, jednu za provjeru vasih uvjerenja,
jednu za provjeru osjecaja i jednu za ponaSanje. Koristite ih kao pokazatelje
koji ¢e vam pomoc¢i u otkrivanju vasih samosputavajucih vjerovanja, osjecaja
i ponasanja.

Zapamtite, tamo gdje koristim pojam roditelji, mozete radije staviti
otac ili majka. Koristim mnozinu samo zato da bih pojednostavila listu.

Koja su vasa uvjerenja?
Kao $to smo vidjeli u 8. poglavlju, vjerovanja su duboko ukorijenjeni stavovi,
opazanja i pojmovi o ljudima, vezama i moralu. Da biste mogli zapoceti
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bilo kakav proces rasta i promjene u svom zivotu, kljuno je da najprije
postanete svjesni povezanosti izmedu pogresnih vjerovanja, negativnih
osjecaja i samoporazavajucih ponasanja.

Evo kako to djeluje: vjerovanje kao Sto je: "Nikad necu pobijediti, moji
roditelji imaju potpunu mo¢" vjerojatno ¢e vas dovesti do toga da se osjecate
bespomoc¢nima, prestraSenima, frustriranima i porazenima. U nastojanju da se
obranite od takvih osjecaja, automatski ¢ete se prepustiti svadama, popustajuci
zeljama svojih roditelja, i mozda ¢ete koristiti droge ili alkohol u pokusaju
izbjegavanja takvih osjecaja. Sve pocinje s vjerovanjima.

Prva ¢e vam lista identificirati neka vjerovanja koja su u podlozi
vasih osjecaja i ponasanja. Oznacite svaku tvrdnju koja se odnosi na vas.

Moja uvjerenja u odnosu s roditeljima:

_ Na meni je da ucinim svoje roditelje sretnima.

_ Nameni je da u¢inim svoje roditelje ponosnima.

_ Svojim sam roditeljima sve $to imaju u Zivotu.

_ Moji roditelji ne bi mogli prezivjeti bez mene.

_ Ne bih mogao prezivjeti bez roditelja.

_ Kad bih rekao/la svojim roditeljima istinu o (svom razvodu,
pobacaju, homoseksualnosti, o tome da je moj zaru¢nik ateist, itd.), to bi ih
ubilo.

_ Ako se suprotstavim svojim roditeljima, izgubit ¢u ih zauvijek.

_ Ako im kazem koliko su me povrijedili, iskljucit ¢e me iz svojih
Zivota.

_ Ne bih trebao/trebala uciniti niti re¢i nesto Sto bi povrijedilo
osjecaje mojih roditelja.

_ Osjecaji mojih roditelja vazniji su od mojih.

_ Nema smisla pricati s mojim roditeljima, jer to ne bi donijelo
niSta dobro.

__Kad bi se moji roditelji promijenili, osje¢ao/osjecala bih bolje u vezi
sa samim/samom sobom.

_Moram se iskupiti roditeljima za to $to sam tako losa osoba.

__Kad bih samo mogao/mogla posti¢i da vide koliko me ranjavaju,
znam da bi bili drugaciji.

__Bez obzira na to $to su napravili, oni su moji roditelji i moram ih
postovati.

__Moji roditelji nemaju nikakvu kontrolu nad mojim zivotom.
Svadam se s njima cijelo vrijeme.
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Ako cetiri ili viSe vjerovanja vrijede za vas, jo§ ste uvijek vrlo
isprepleteni sa svojim roditeljima. Koliko god to bilo teSko prihvatiti, sva su
ova vjerovanja samoporazavaju¢a. Onemogucavaju da budete odvojena i
neovisna osoba. Povecavaju vasu ovisnost i kradu vam mo¢ koju biste kao
odrasla osoba trebali imati.

Neka od ovih vjerovanja stavljaju potpunu odgovornost za osjecaje *
vasih roditelja na vaSa ramena. Kad se otrovni roditelji osjecaju lose, oni Cesto
okrivljuju druge, a to su obi¢no njihova djeca. Ako ste odgajani da vjerujete da
su osjecaji vasih roditelja vasa odgovornost, vjerojatno jos uvijek vjerujete da je u
va$oj moci da ih - a Cesto i druge ljude - "ucinite" sretnima ili tuznima.

Mnogi struénjaci u podru¢ju ljudskog ponasanja tvrde da ne mozete
"uciniti" da se bilo tko bilo kako osjec¢a - da je svaka osoba potpuno
odgovorna za to kako "izabire" da se osje¢a. Ne mislim da je to istina.
Vjerujem da imamo utjecaj na osjecaje svih s kojima smo povezani. Ali, imati
utjecaj nije isto $to i biti odgovoran za stvaranje tih osjecaja. Kao §to ste vi
odgovorni za pronalaZenje nacina da se osjecate bolje kada vas netko povrijedi,
tako su i vasi roditelji odgovorni za pronalazenje svojih vlastitih nacina da se
osjecaju bolje kad su povrijedeni.

Na primjer, ako ucinite ne$to $to nije okrutno niti nasilno, ali ipak ¢ini
vaSu majku tuznom - kao Sto je vjenCanje s nekim koga ona ne odobrava, ili
prihvacanje posla izvan grada - na vaSoj je majci da pronade nacine kako ¢e se
utjesiti. Savrseno je prikladno da kaZete nesto poput: "Zao mi je §to si uzrujana”,
ali nije na vama da mijenjate svoje planove samo zbog majcinih osjecaja. Kad
ignorirate vlastite potrebe zbog maj¢inih osjecaja, Cinite losu uslugu, ne samo
sebi, ve¢ 1 majci. Ljutnja i ogorcenost koju ¢ete neminovno osjecati ne moze
pomodi, ve¢ ¢e samo narusiti va$ odnos. A ako vasi pokusaji da ucinite majku
sretnom ne uspiju, osjecat ¢ete se krivim i nesposobnim. Kada temeljite ve¢inu
svojih zivotnih odluka na tome kako ¢e se one svidjeti vasim roditeljima,
odricete se slobodnog izbora. Ako su njihovi osjecaji uvijek na prvom mjestu,
oni su na vozackom sjedalu vaseg Zivota.

Razmislite o tome koja jo§ vasa uvjerenja onemogucuju da se
osjecate kao uspjesna odrasla osoba pred vasim roditeljima. Dodajte ih listi. Ova
¢e lista postati dijelom kratke vjezbe koju ¢u vas zamoliti da kasnije napravite.

Pogresna vjerovanja, bolni osjeéaji

Samoporazavajuca vjerovanja uvijek vode do bolnih osjecaja. Proucavajuci svoje
osjecaje, mozete poceti razumijevati i vjerovanja koja su ih stvorila te ponasanja
koja su se iz njih izrodila.
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Vecina nas misli da su nasi osjecaji reakcije na stvari koje nam se dogadaju, stvari
izvan nas samih. Medutim, u stvarnosti, ¢ak i najekstremniji strah, uzitak ili bol
izrastaju iz nekog vjerovanja.

Na primjer, postanete jako hrabri jednog dana i kazete svom ocu,
alkoholi¢aru, da vise ne Zelite biti s njim kad je pijan. On po¢ne urlati da ste
nezahvalni i da ga ne poStujete. Osjecate se krivim. MozZete misliti kako je vasa
krivnja rezultat o¢evog ponasanja, ali to je samo polovica price. Prije nego sto su
osjecaji prosli kroz vas, odredena su uvjerenja bila potaknuta u vasim mislima -
uvjerenja kojih vjerojatno niste bili svjesni. U ovom slucaju, ta su uvjerenja mogla
biti: "Djeca nikada ne bi smjela odgovarati roditeljima" ili "Moj otac je bolestan i na
meni je da se brinem o njemu". Budu¢i da se niste ravnali prema ovim duboko
usadenim vjerovanjima, reagirate krivnjom, ste suoCeni sa situacijom koja zahtijeva
emocionalni odgovor, obiteljska vjerovanja prolije¢u vam kroz glavu kao
nesvjestan, automatski govor. Razumijevanje da vasa uvjerenja gotovo uvijek
prethode vasim osjecajima vise je od zanimljive psiholoske vjezbe.

Razumijevanje povezanosti izmedu uvjerenja i osje¢aja kljuc¢an
je korak prema zaustavljanju samoporaZavajuceg ponasanja!

"Ali, ne osjeéam nista"
Svi imamo snazne emocionalne reakcije na nase roditelje. Neki od nas su u
kontaktu s tim osjecajima, dok se drugi stite od jaCine svojih emocija tako Sto ih
zakapaju.

Mozda ste u djetinjstvu dobivali snazne poruke da nije sigurno
osjecati. Mozda ste bili kaznjavani za izrazavanje osjecaja, ili su mozda vasi
osjecaji bili toliko bolni da ste ih gurnuli duboko u nesvjesno, kako biste
prezivjeli. Mozda ste se morali uvjeravati da vas jednostavno nije briga, ili ste
mozda morali dokazati roditeljima da ne mogu doprijeti do vas.

Kao odraslome, moze vam biti vrlo teSko ponovno odvrnuti
emocionalne slavine. MoZe vam biti posebno tesko vidjeti povezanost
snaznih osjecaja s vasim pro§lim i trenutnim odnosima s roditeljima. Osjecaji o
kojima raspravljamo u ovoj knjizi mogu vam se Ciniti stranima. Mozda sebe
opisujete kao hladnu i praznu osobu, ili vjerujete da nemate nikakve osjecaje - da
nemate mnogo za ponuditi u vezi s ljubavlju i paznjom. Ako je tako, vasi su
osjecaji u djetinjstvu vjerojatno bili vrlo snazni pa su vam bile potrebne jake brane
da biste dogurali do odrasle dobi.

Ako su vasi osjecaji duboko zakopani, mozete upotrijebiti ove liste kao
pocetnu tocku svoga susreta s njima. Mozete, takoder, pokusati zamisliti kakve je
osjecaje mogao imati netko tko je imao isti odnos sa svojim
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roditeljima kakav ste vi imali sa svojima. Mnogi ljudi otkriju da jednostavno
ne mogu doprijeti do svojih osjecaja bez terapije. Vasi osjecaji nisu izgubljeni,
samo su pogresno smjesteni pa je ponekad potrebna profesionalna pomoé
da bi ih se spasilo. Medutim, §to god bilo potrebno, ne mozete napraviti
ovaj posao bez da stupite u kontakt sa svojim osjecajima.

Vazno je da idete polako kad zapoc¢nete dopustati nekima od svojih ,
blokiranih osjecaja izlazak na povrSinu. MozZete biti vrlo uznemireni neko
vrijeme kad oni ozive. Mnogi ljudi zapo¢nu s terapijom ocekujuci da ¢e se
odmah osjecati bolje. Prestravljeni su kad otkriju da se obi¢no moraju osjecati
loSije, prije nego Sto se mogu osjecati bolje. Ovo je emocionalna operacija, a
kao kod svake operacije, rane se moraju odistiti prije nego Sto zacijele i
potrebno je vrijeme da bi bol prestala. Ali bol je znak da je proces ozdravljenja
zapoceo.

Da vam pomognem da se usmjerite na svoje osjecaje, podijelila
sam ih u Cetiri grupe: krivnja, strah, tuga i ljutnja. Ovdje nas zanimaju
automatski, predvidljivi, negativni osjec¢aji - oni koji vam obi¢no zadaju
probleme.

Na listi oznacite one tvrdnje koje najblize opisuju kako se osjecate.

U odnosu s roditeljima, ovo je ono $to osje¢am:

_ Osjec¢am se krivim/krivom kad ne ispunim ocekivanja svojih

roditelja.
__Osjecam se krivim/krivom kad radim nesto Sto ih uznemiruje.

_ Osjecam se krivim/krivom kad se ne drzim njihovih savjeta.

_ Osjecam se krivim/krivom kad se svadam s njima.

_ Osjecam se krivim/krivom kad se naljutim na njih.

_ Osje¢am se krivim/krivom kad razocaram roditelje ili povrijedim
njihove osjecaje.

_ Osjecam se krivim/krivom kad ne ¢inim dovoljno za njih.

_ Osjec¢am se krivim/krivom kad ne napravim sve §to od mene
traze.

_ Osjecam se krivim/krivom kad im kazem ne.

_ Osjecam se uplaseno kad roditelji vi¢u na mene.

_ Osjecam se uplaseno kad su ljuti na mene.

_ Osjec¢am se uplasSeno kad sam ljut/ljuta na njih.

_ Osjec¢am se uplaseno kad im moram reéi nesto §to mozda ne
Zele cuti.

_ Osjecam se uplaseno kad prijete da ¢e me prestati voljeti.
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_ Osjecam se uplaseno kad se ne slazem s njima.

_ Osjecam se uplaseno kad im se pokuSavam suprotstaviti.

_ Osjecam se tuzno kad su moji roditelji nesretni.

_ Osjecam se tuzno kad znam da sam iznevjerio/iznevjerila svoje
roditelje.

_ Osjecam se tuzno kad im ne mogu uciniti zivote boljima.

__ Osjecam se tuzno kad mi roditelji kazu da sam im uniStio/unistila
Zivote.

_ Osjecam se tuzno kad napravim nesto Sto zelim, a time povrijedim
svoje roditelje.

_ Osjecam se tuzno jer se mojim roditeljima ne svida moj (muz,
Zena, ljubavnik, prijatelji).

_ Osjec¢am ljutnju kad me roditelji kritiziraju.

_ Osjec¢am ljutnju kad me roditelji pokusavaju kontrolirati.

_ Osjecam ljutnju kad mi govore kako da zivim svoj zivot.

_ Osjecam ljutnju kad mi govore kako bih trebao/trebala razmisljati,
osjecati se ili ponasati.

_ Osjec¢am ljutnju kad mi govore §to bih, a §to ne bih trebao/trebala
Ciniti.

_ Osjecam ljutnju kad od mene nesto zahtijevaju.

_ Osjecam ljutnju kad pokusavaju Zivjeti svoje Zivote preko

Zivota moga

__Osjeéam ljutnju kad ofekuju da brinem o njima.
_ Osjecam ljutnju kad me odbacuju.

Molim vas, dodajte bilo koje osjecaje koje imate, a nisu spomenuti. To
moze ukljucivati i fizicke reakcije na vase roditelje. Fizicke reakcije su obi¢no
jezik pomocu kojeg izrazavamo bolne osjecaje, posebno kad ih nije sigumo
izgovoriti pred ljudima koji su nas uznemirili. Cesto kazemo putem svojih tijela
ono Sto ne mozemo ili ne Zelimo izgovoriti. Specifi¢ni fizicki simptomi pod
utjecajem su stvari poput obiteljske medicinske povijesti, predispozicije ili
ranjivosti u odredenim dijelovima tijela te vase jedinstvene emocionalne strukture
1 osobnosti. Nije neobi¢no da odrasla djeca otrovnih roditelja pate od glavobolja,
bolova u trbuhu, miSi¢ne napetosti, umora, gubitka apetita ili prinudnog
uzimanja hrane, problema sa spavanjem i muc¢nina. Ove reakcije nikad ne bi
trebalo obezvrjedivati, a ako prerastu u bolesti povezane sa stresom, kao §to su
kardiovaskularni ili gastrointestinalni poremecaji, mogu postati smrtnima. Zbog
toga je neophodno potraziti medicinsku pomo¢ za svako takvo fizicko stanje
koje potraje, ¢ak i ako ste uvjereni da je emocionalnog porijekla.
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Ako ste oznacili vise od jedne trec¢ine tvrdnji na listi, joS ste uvijek
usko isprepleteni sa svojim roditeljima i oni uvelike kontroliraju vas
emocionalni Zivot.

Vidjeti povezanost

Pokusajte staviti "zato Sto" nakon svakog osjecaja koji se odnosi na vas, te
nakon "zato §to" stavite vase uvjerenje s prve liste. Ta tehnika nadopunjavanja
moze vam pomoci pronaci smisao u nekim vlastitim reakcijama. Na primjer,
"Osjecam se krivim/krivom kad radim nesto Sto ih uznemiruje, zato Sto ne
bih trebao/trebala uciniti niti re¢i neSto Sto bi povrijedilo osje¢aje mojih
roditelja"; "Osjecam se tuzno kad znam da sam iznevjerio/iznevjerila svoje
roditelje, zato Sto je na meni da ih ucinim sretnima"; "Osje¢am se uplaseno
kad sam ljut/ljuta na njih, zato sto ¢u ih zauvijek izgubiti ako im se
suprotstavim".

Jednom kad zapoc¢nete pronalaziti ove vazne veze, vjerojatno ¢ete
biti zacudeni koliko vasih osje¢aja ima svoje korijene u vasim vjerovanjima.
Ova je vjezba neizmjerno vazna, jer kad jednom shvatite izvor svojih
osjecaja, mozete poceti preuzimati kontrolu nad njima.

Sto radite?

Uvjerenja vode pravilima, osjecaji vas tjeraju da im se pokorite, i to je ono
$to dovodi do ponasanja. Ako Zelite promijeniti svoje ponaSanje, morate
pro¢i cijelu jednadzbu, mijenjajuci svoja uvjerenja i osjecaje, da biste
promijenili svoja pravila.

Kad shvatite da je ponasanje krajnji proizvod uvjerenja i osjecaja,
neka vaSa ponasanja pocinju dobivati smisao.

Ovdje je lista nekih ponaSanja koja su mogla izrasti iz uvjerenja i
osjecaja koje sam ve¢ nabrojala. Ova ponasanja pripadaju dvjema osnovnim
vrstama: pokornoj i agresivnoj. Oznacite ona ponasanja koja se odnose na
vas. | ovog puta dodajte listi bilo koje svoje destruktivno ponaSanje koje
nisam nabrojala.

U odnosu s roditeljima, ovako se ponasam:

Pokorna ponasanja:
__ Cesto popustim roditeljima, bez obzira na to kako se osje¢am.
_ Cesto im ne kaZem §to stvarao mislim.
_ Cesto im ne kazem kako se zaista osjecam.
__ Cesto se ponasam kao da je sve u redu medu nama, &ak i
onda

kad nije.
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___Cesto sam neiskren/neiskrena i povrsan/povrina kad sam sa
svojim roditeljima.
___Kad sam s roditeljima, ¢esto radim stvari koje su rezultat krivnje
i straha, a ne slobodnog izbora.

__Jako se trudim da se promijene.
__Jako se trudim da vide i shvate moj polozaj.
_ Cesto sam mirotvorac u nagim medusobnim sukobima.
_Cesto se odri¢em mnogocega kako bih im udovoljio/udovoljila.
__Nastavljam nositi obiteljske tajne.

Agresivna ponasanja:
__Stalno se prepirem s roditeljima, da im pokaZzem da sam u pravu.
____Stalno radim stvari koje im se ne svidaju, da im pokazem da je

moj zivot u mojim rukama.

_ Cesto vristim, vigem ili psujem roditelje, da im pokazem da

me ne mogu kontrolirati.

__Cesto se moram suzdrzavati da ih fizi¢ki ne napadnem.
__Prelila se kap mog strpljenja i izbacio/izbacila sam roditelje iz
svog Zivota.

Ukoliko dva ili viSe od ovih ponaSanja odgovaraju vasem ponasanju,
tada je isprepletenost s roditeljima josS uvijek glavni problem vaseg Zivota,
Nije tesko uvidjeti da vam pokorna ponasanja onemogucuju neovisnost,
Medutim, isprepletenost putem agresivnih ponasanja manje je ocita. Takva
ponasanja izgledaju kao da vas odvajaju od roditelja. Ona stvaraju iluziju
da im uzvracate, umjesto da kapitulirate. Zapravo, agresivna ponasanja i
dalje ukazuju na isprepletenost, zbog jacine vasih osjecaja, ponavljanja i
predvidljivosti vasih reakcija te ¢injenice da vase ponaSanje nije odredeno
vasim slobodnim izborom, ve¢ obrambenom potrebom da dokaZzete koliko
ste odvojeni.

Pokoravanje i agresija samo su dvije strane iste medalje ponasanja.

Reakcija na liste

Carol, manekenka koja je postala dizajnerica interijera, verbalno zlostavljana
od svoga oca, bila je zaprepastena kad je zbrojila rezultate svojih lista. Otkrila
je da je s 52 godine jos uvijek jako isprepletena sa svojim roditeljima.
Tako se sramim. U srednjim sam godinama, tri puta sam se udavala, imam
odraslog sina, a moji roditelji jos uvijek povlace moje konce. Mozete li
vjerovati... Oznacila sam
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skoro svako vjerovanje i osjecaj na listama. A da ne
govorim o "gospodi Pokoravanje "... Kada li ¢u napokon
shvatiti da se moji roditelji nikad nece promijeniti? Uvijek
su bili okrutni i nisu mi pruzali podrsku pa pretpostavijam
da Ce takvi ostati zauvijek.

Rekla sam joj da su osjecaji srama i zbunjenosti normalna pojava
kod nekog tko se smatra odraslom osobom, a odjednom shvati da ga jo$
uvijek kontroliraju njegovi roditelji. Svi Zelimo vjerovati da smo neovisne
odrasle osobe koje samostalno donose odluke o svojim Zivotima.

Carol je vjerojatno bila u pravu: njezini se roditelji nisu namjeravali
promijeniti. Ali ona jest. Prvi korak da se uzdrmaju destruktivne veze je
razumijevanje onoga Sto ih Cini tako jakima.

Carol je, kao i mnogi moji pacijenti, reagirala ljutnjom kad je shvatila
da je jo$ uvijek isprepletena s roditeljima. Zeljela je odmah izletjeti i suogiti
se s njima. Ako imate takav impuls, oduprite mu se. Sada nije pravo vrijeme.
Impulzivna djelovanja gotovo su uvijek kontraproduktivna.

Izbjegavajte poduzimati suceljavajuce akcije kad su vasi osjecaji
najintenzivniji. Vas ¢e pogled i prosudbe tada biti zamagljeni.

Imate puno vremena da uklopite svoju novu svjesnost u svoj Zivot.
Ali najprije morate utvrditi plan djelovanja.

Zapamtite, ovo je poCetak procesa, a ne izljeenje preko noci.
Prethodne su liste samo pocetak vaseg istrazivanja. Pred vama su neki vrlo
sloZeni i Cesto zbunjujuci problemi. Ne Zelite zaroniti u vodu dok niste
provjerili ima li stijena ispod povrsine. Ne moZete preko no¢i promijeniti
obrasce koje ste imali cijelog Zivota, ma koliko oni bili samoporazavajuci.
Ono s ¢im moZete zapocCeti je suprotstavljanje vlastitim ogranicavaju¢im
vjerovanjima i, po moguénosti, njihovim odbacivanjem, kako biste omogucili
svom pravom JA da dode do izrazaja. Medutim, prije nego Sto uspijete
povratiti svoje pravo JA, morate saznati tko ste.
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XI. - POCECI SAMODEFINIRANJA

Emocionalna neovisnost ne trazi od vas da napravite rez sa svojim
roditeljima. To znaci da mozete biti dijelom obitelji, a da istovremeno budete
odvojena osoba. To znac¢i da moZete biti ono §to jeste, i da mozete pustiti
roditelje da budu ono §to jesu.

Kad se osjecate slobodnima imati vlastita vjerovanja, osjecaje i
ponasanja, odvojene od onih koje imaju vasi roditelji (ili drugi ljudi), tada
ste "samodefinirani". Ukoliko se vasim roditeljima ne svida ono §to Cinite
ili kako razmisljate, neizbjezno ¢ete morati tolerirati odredenu nelagodu. I
morat ¢ete tolerirati njihovo nezadovoljstvo vama u trenucima kad odlucite
da se neéete mijenjati samo zbog njih. Cak i ako su neka vasa vjerovanja
jednaka vjerovanjima vasih roditelja, ili ako oni odobravaju neko vase
ponasanje, kljuéno je da Cinite svoje vlastite izbore i da se osjecate
slobodnima da se s roditeljima slozite ili ne sloZite.

To ne znaci da vas ohrabrujem da bezosjecajno gazite preko tudih
osjecaja ili da ignorirate utjecaj koji vase ponasanje moZze imati na druge
ljude. Ali ne smijete ni dozvoliti da drugi gaze preko vas. Svi moramo pronaci
ravnotezu izmedu brige za sebe i brige za osjecaje drugih ljudi.

Nitko ne moze biti samodefiniran ¢itavo vrijeme. Svi smo mi dio
veceg drustva. Nitko nije potpuno osloboden Zelje za tudim odobravanjem.
Nitko nije potpuno osloboden od neke vrste emocionalne ovisnosti i vrlo
malo bi nas to Zeljelo biti. Ljudska bica su drustvene zivotinje, a otvorene
veze zahtijevaju odredeni stupanj emocionalne meduovisnosti. Iz tog razloga
samodefinicija mora biti donekle fleksibilna. Nema nista loseg u tome da
radite kompromise sa svojim roditeljima, dokle god je to nesto Sto ste sami
odabrali u€initi, po svojoj slobodnoj volji. Ovdje govorim o odrZavanju
vlastite emocionalne cjelovitosti, iskrenosti prema samom sebi.

Ponekad je u redu biti sebican
Mnogi se ljudi ne bore za sebe jer brkaju samodefiniciju i sebi¢nost. Rije¢
sebican aktivira sve naSe tipke za krivnju. Sandy - frizerka koju su
neprastajuci roditelji i u odrasloj dobi nastavljali kaznjavati za pobacaj koji
je napravila s 15 godina - dovela je samu sebe u emocionalni pakao, da bi
izbjegla da je smatraju sebi¢nom. Objasnila je:

Nasla sam se u slijepoj ulici. Mislim da sam mozda

upravo unistila cijeli svoj zivot. Moji preureduju kucu.

Majka me nazvala prosli tjiedan da mi kaze da je

izluduje buka i da ona i tata Zele doci k nama dok se

preuredivanje ne zavrsi,
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Sto bi moglo potrajati tjednima. Stvarno nisam htjela
pristati, ali Sto sam mogla napraviti? Mislim, oni su
moji roditelji. Kad je moj suprug saznao, skoro je umro.
Znate, on koristi slobodnu sobu kao svoj ured i upravo je
usred velikog projekta. Zato me nagovorio da ponovo
nazovem majku i predlozim da bi mozda bilo bolje da ona
i tata odu

u hotel umjesto da dodu kod nas. Ona je iskocila iz koze.
Dobila sam pola sata price o tome kako sam nezahvalna i
sebicna i daje to najmanje Sto mogu uciniti za njih nakon
svega Sto su ucinili za mene. Rekla sam joj da moram o
tome razgovarati s Billom, ali ve¢ znam Sto ¢e on reci. sto
da napravim, Susan?

Predlozila sam joj da iskoristi ovu malu krizu kao priliku za
zapocCinjanje procesa samodefiniranja. Bilo je vrijeme da sagleda trenutnu
zbrku i da je ne shvati kao izolirani incident, ve¢ problem koji se zadnji
pojavio u teku¢em obrascu njezinog odnosa s roditeljima. Ovdje se ne radi
o njihovom doseljavanju k njoj, radi se o njezinoj automatskoj reakciji
udovoljavanja i prilagodavanja njima. Ako zeli prekinuti taj obrazac, najprije
se mora usmjeriti na ono §to ona Zeli, a ne na ono §to njezini roditelji
zahtijevaju od nje. Pitala sam je zna li uopce Sto zeli.

SANDY: Prva mi prode kroz glavu zelja
da me roditelji ostave na miru. Ne Zelim
da odsjednu kod nas. To ¢e biti grozno.
Mislim, osje¢am se krivom §to to uopce
spominjem, djeca bi trebala brinuti za
svoje roditelje. Mozda im jednostavno
kazem da mogu doc¢i. Barem se necu
osjecati tako grozno u vezi s tim. Puno je
lakse svadati se s Billom nego s
roditeljima. ZaSto ne mogu sve uciniti
sretnima?

SUSAN: Sami odgovorite na to pitanje.

SANDY: Ne znam odgovor. Zato sam
ovdje. Mislim, znam da u ovom trenutku
ne zelim da zive sa mnom, ali ih volim -
ne mogu im samo tako okrenuti leda.
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SUSAN: Ne trazim da im okrenete leda.
Trazim da zamislite kako bi izgledalo da im
ponekad kaZete "ne", da postavite granice
u tome koliko ste voljni Zrtvovati za njih.
Budite "samodefinirani", Sandy. Donosite
odluke na temelju onoga §to vi Zelite 1 Sto
je vama potrebno, radije nego na temelju
onoga $to oni Zele i trebaju.

SANDY: To zvuci tako sebicno. SUSAN:
Ponekad je u redu biti sebican.

SANDY: Zelim biti dobra osoba, Susan.
Odgojena sam da vjerujem da se dobri ljudi
zrtvuju za druge.

SUSAN: Duso, da ste toliko dobri prema
sebi kao Sto ste prema svojim roditelj ima,
vjerojatno ne biste trebali biti ovdje. Vi ste
jako dobra osoba - prema svima osim prema
sebi.

SUSAN: Kako to da se onda osjec¢am tako loSe?

Sandy je pocela plakati. Bilo joj je toliko vazno pokazati majci da nije
ni sebi¢na ni nezahvalna, da je bila voljna pretvoriti i svoj dom i svoj brak u
metez.

Sandy je bazirala mnoge od svojih Zivotnih odluka na pretjerano
razvijenom osjecaju obaveze prema svojim roditeljima. Vjerovala je da joj je
duznost zakopati vlastite potrebe ispod njihovih. Rijetko je ¢inila ono $to je sama
zeljela uciniti, i to je dovelo do godina potisnute ljutnje i nedostatka
samoispunjenosti, Sto je rezultiralo depresijom.

Sandy je, kao S§to nas vecina Cini, reagirala u odnosu sa svojim
roditeljima gotovo automatski, ustraSeno. Reagirajuci, obicno ¢inimo nesto bez
razmisljanja, bez slusanja i bez istrazivanja nasih mogucnosti. Ljudi su obi¢no
najreaktivniji kad se osjecaju emocionalno ugrozenima ili napadnutima.
Ta se reaktivnost moze pojaviti u gotovo svim odnosima u nasem zivotu - s
ljubavnikom, Sefom, djetetom ili prijateljem - ali je gotovo uvijek najintenzivnija
s nasim roditeljima.
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Kad ste reaktivni, ovisite o tudem priznanju. Osjecate se dobro sa
samima sobom samo ako vam se nitko ne suprotstavlja, ne kritizira vas ili vam
se suprotstavlja. Vasi su osjecaju Cesto izrazito neproporcionalni dogadajima
koji su ih izazvali. Dobronamjerni savjet doZivjet ¢ete kao osobni napad; blagu
konstruktivnu kritiku kao osobni neuspjeh. Bez odobravanja drugih ljudi imat
¢ete velike teskoce s odrzavanjem c¢ak i najmanje emocionalne stabilnosti.

Kad ste reaktivni, obi¢no govorite reCenice kao §to su: "Poludim
svaki put kad mi mama govori kako da zivim svoj zivot"; "Oni stvarno znaju
kako da me izbace iz takta, uvijek poludim s njima" ili "Dovoljno je da samo
C¢uyjem tatin glas, ve¢ mi se zacrni pred o¢ima." Kad dozvolite da vaSe
emocionalne reakcije postanu automatske, odustajete od kontrole, predajuci
svoje osjecaje drugima na srebrmom pladnju. To im daje ogromnu mo¢ nad vama.

Odgovaranje nasuprot reagiranju

Suprotnost reaktivnosti je osjetljivost. Kad ste osjetljivi, istovremeno i
razmisljate i osjecate. Svjesni ste svojih osjecaja, ali im ne dozvoljavate da vas
dovedu do impulzivnog reagiranja.

Osjetljivost vam, takoder, dozvoljava i da zadrzite osjecaj vlastite
vrijednosti, usprkos svemu §to bi vasi roditelji mogli re¢i o vama. To je
izrazito korisno. Misli i osjecaji drugih ljudi vise vas ne odvlace u ponor
sumnje u sebe. Vidjet cete cijeli spektar novih moguénosti i izbora u
suoCavanju s drugim ljudima, jer vasa perspektiva i osjecaj za donoSenje
zaklju¢aka viSe nisu zatrpani vasim emocijama. Osjetljivost vam moZe vratiti dobar
kontrole nad vlastitim Zivotom.

Sandy je morala postati manje reaktivnom, a viSe osjetljivom.
Upozorila sam je da su promjene u ponasanju mukotrpne svima, pa i meni, ali
sam je uvjerila da moze uspjeti, ako je voljna raditi na tome. Bila je voljna.

Prva stvar koju sam trazila da ucini bila je da prepozna da vecina
njezinih razmi$ljanja o sebi zapravo dolazi od onoga Sto su joj govorili
roditelji - od njihove definicije nje same. Negativan dio te definicije
ukljucivao je nazivanje Sandy sebi¢nom, nezahvalnom i loSom. Trebalo je
mnogo godina da internalizira tu negativnu sliku o sebi, tako da ju je
nemoguce promijeniti preko no¢i. Medutim, pokazala sam joj neke pocetne
strategije ponasanja, koje ¢e omoguditi zapocCinjanje procesa zamjene
roditeljske definicije nje same nekim realisti¢nijim prikazom toga tko je ona
Zapravo.
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Trazila sam da zamisli da sam joj ja majka. Zeljela sam da pomoéu
igranja uloga pronade novi nacin odgovaranja na majcino kritiziranje,
suprotan njezinoj uobicajenoj predaji.

SUSAN (kao majka): Ti si sebi¢na i nezahvalna!

SANDY: Ne, nisam! Uvijek mislim na sve
druge. Uvijek mislim na tebe. Ubijam se
pokusavajuéi ne povrijediti tatu i tebe. Sto
je sa svim onim situacijama kad sam bila
iscrpljena, a ipak sam te vodila u kupovinu
ili vas pozvala na ruéak? Sto god
napravila, nije ti dovoljno.

Rekla sam Sandy da se postavila obrambeno. I dalje se ispri¢avala,
raspravljala i objasnjavala. Morala ih je prestati tjerati "da shvate". Sve
dok je trazila maj¢ino odobravanje, bila je pod njezinom kontrolom.
Morala se rijesSiti obrambenog stava ako se zeljela otpetljati. Ideja je
odstraniti stoje moguce vise uzavrelih osjecaja iz odnosa.

Da bih joj pokazala $to sam pod tim mislila, zamijenile smo uloge.
Sandy je bila njezina majka, a ja sam bila Sandy.

SANDY (kao majka): Tvoj otac i ja
trebamo mjesto gdje bismo odsjeli. Ti si
sebi¢na i nezahvalna!

SUSAN (kao Sandy): Boze, mama,
zanimljivo je da to vidi$ na taj nacin.

SANDY (kao majka): Nakon svega §to
smo uéinili za tebe, ne mogu uopce
vjerovati da nam predlaze$ da idemo u
hotel.

SUSAN (kao Sandy): Zao mi je $to si se
uzrujala.

SANDY (kao majka): MoZemo li ostati
kod tebe ili ne?
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SUSAN (kao Sandy): Moram razmisliti o tome.
SANDY (kao majka): Zelim odgovor, mlada damo!

SUSAN (kao Sandy): Znam da zeli$, mama, ali moram
razmisliti o tome.

SANDY (izlaze¢i iz uloge): Ne znam §to bih jos rekla.

Sandy je otkrila neke zanimljive stvari tijekom ove vjezbe. Otkrila
je da neobrambeni odgovori sprjecavaju da se konflikt razbukta i, Sto je
jednako vazno, nije se morala dovesti u situaciju da je pritisnu uza zid dok
se pokusSava obraniti.

Neobrambenost
Nikog od nas nisu ucili da odgovaramo ne braneci se. To je razlog zbog
kojeg se ova tehnika ne usvaja lako. Potrebno ju je uciti i vjezbati. Takoder,
veéina ljudi pretpostavlja da ¢e ih, ako se ne budu branili u sukobima, njihovi
suparnici smatrati slabima i da ¢e ih pregaziti. Zapravo, to¢no je suprotno.
Ako mozZete ostati mirni i odbiti da vas zahvati oluja, zadrzavate snagu.
Ne mogu dovoljno naglasiti da je od presudne vaznosti nauciti i

koristiti neobrambene odgovore, naroc¢ito u odnosu s otrovnim roditeljima.
Taj tip odgovora moze u velikoj mjeri pomoci u prekidanju kruga napada,
povlacenja, obrane i juriSanja.
Ovo su neki primjeri neobrambenih odgovora koje moZete koristiti u svojim
dnevnim meduodnosima: Da?

O, razumijem.

To je zanimljivo.

Stvarno si zapeo za svoje misljenje.

Zao mi je §to ne odobravas.

Daj da razmislim o tome.

Zasto ne bismo pricali o tome kad ne bude$ uzrujan/uzrujana?

Zao mi je §to si povrijeden/povrijedena (uzrujan/uzrujana,

razoCaran/razo¢arana).

Vazno je da uvjezbavate neobrambene odgovore nasamo, prije nego
Sto ih pocnete primjenjivati s drugima. Da biste to napravili, zamislite svoje
roditelje u sobi kako vam govore nesto kritizirajuce ili ponizavajuce.
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Ogovorite im glasno, neobrambeno. Zapamtite, onog trenutka kad
se
pocnete prepirati, ispricavati, objasnjavati ili pokuSavati posti¢i da
promijene misljenje, predali ste im veci dio svoje mo¢i. Ako trazite od
nekoga da oprosti ili razumije, dajete mu moc¢ da odbije uciniti ono §to ste
ga trazili. Medutim, ako koristite neobrambene odgovore, ne trazite nista, a
ako ne traZite niSta,
ne mogu vas odbiti.
Kad se sprijateljite s neobrambenim odgovorima, pokusajte ih
upotrijebiti u nekom nesporazumu s osobom koja nije vas roditelj.
Dobro ih je testirati na nekome s kim ste manje emocionalno povezani - s
kolegom ili povrsnim prijateljem. U pocetku ¢e se vjerojatno Ciniti ¢udnim i
neprirodnim. Mozda ¢ete primijetiti kako se vracate na obrambene
odgovore u trenucima frustracije. Kao i kod svake nove vjestine, morat
¢ete vjezbati 1 biti spremni
na neke pogreske. No, na kraju ¢e vam to postati normalno.

Iskazivanje stavova

Postoji jo$ jedna strategija ponaSanja - nazivam je "iskazivanje stavova' -
koja vam moze pomoc¢i da postanete manje reaktivni i potaci vas na putu
samodefiniranja.

Iskazivanjem stavova definirate Sto mislite i vjerujete, §to vam

je vazno, $to ste spremni i §to niste spremni ¢initi, 0 ¢emu se moze, a o
emu

se ne moze s vama pregovarati. Vaznost vasih izjava moze varirati - moze se
raditi o mi$ljenju koje imate o filmu koji ste nedavno gledali, ili 0 osnovnim
vjerovanjima koje imate o zivotu. Naravno, prije nego Sto mozete iskazati
svoj stav, morate ga odrediti.

Kad sam upitala Sandy Sto zapravo Zeli uciniti u vezi sa zahtjevima
svojih roditelja, rekla je: "Ne znam. Toliko sam zabrinuta da ¢u ih uzrujati,
da mi je vrlo tesko znati §to sama zelim."

Sandyina je dilema tipi¢na za vec¢inu ljudi koji su proveli ve¢i dio
svojih Zivota osjecajuci se pretjerano odgovornima za svoje roditelje. TeSko
je definirati tko ste, ako ste imali tako malo moguénosti ¢initi to u proslosti.
Da bih pomogla Sandy iskazati njezine stavove, istakla sam da u osnovi
postoje samo tri stava koja moze zauzeti:

1. Nisam vam spremna dozvoliti da odsjednete u mojoj kuéi.

2. Spremna sam vam dozvoliti ostati na odredeno, ograni¢eno

vrijeme.

3. Spremna sam vam dozvoliti ostati koliko god budete zeljeli.

Sandy je smatrala da bi Zelja da uopce ne dodu k njoj bila
preveliki skok za nju da im to kaze. Slozila se s tim da im kaze da mogu
ostati kod nje
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tjedan dana. Vjerovala je da je to dobar nacin da zasStiti svoje potrebe i
istovremeno djelomic¢no umiri roditelje.

Preoblikovanje izjave ""Ne mogu'

Sandy nije bila potpuno zadovoljna svojim rjeSenjem. Ono je i dalje bilo
prevelik teret za njezinog supruga i njihovu vezu, a vjerovala je da je svemu
tome uzrok njezina slabost. S dubokim je uzdahom rekla: "Mislim da se
jednostavno ne mogu suprotstaviti svojim roditeljima." Trazila sam da ponovi
svoju izjavu, s tim da umjesto "ne mogu" kaze: "Jos se nisam suprotstavila
svojim roditeljima."

"Jo§ nisam" podrazumijeva izbor, dok "ne mogu" znaci upravo
suprotno: konacnost. Nedostatak izbora je direktno povezan sa stopljenos¢u
s roditeljima. To je kljuc¢ kojim se dijete drzi zaklju¢ano. Djecje izbore
diktiraju odrasli. Govoreéi "jo§ nisam", otvarate vrata novom ponasanju u
buducénosti. Ukljucujete nadu.

Neki ljudi misle da ako samo preimenuju nepozeljno ponasanje u
izbor, umjesto da ga promijene, zapravo priznaju poraz. Ne slazem se s tim.
Gledam na izbor kao na klju¢ samodefinicije. Bilo koja odluka koja se temelji
na izboru, odvodi nas od reaktivnosti. Postoji velika razlika izmedu izabiranja
da popustite roditeljima, zato $to ste uzeli u obzir sve mogucnosti i zakljucili
da niste pripremljeni za borbu, i automatskog popustanja, zato Sto se osjecate
bespomoc¢nima. Izabirati znaci €initi korak naprijed prema kontroli; reagirati
popustanjem znaci povlaciti se u stanje u kojem ste sami kontrolirani. To
mozda ne izgleda kao ogroman napredak, ali vas uvjeravam da jest.

IskuSavanje na roditeljima

Neki su moji pacijenti toliko uzbudeni uspjehom koji su dozivjeli
isprobavajuéi svoja nova ponasanja, da ne mogu docekati da ih isprobaju na
svojim roditeljima. Medutim, mnogi brinu da ¢e njihovi roditelji biti
frustrirani ili bijesni zbog njihovih neobrambenih odgovora ili iskazivanja
stavova. Otrovni roditelji navikli su povlaciti konce svoje djece. Uznemire
se kad se ne dogodi ono $to su ocekivali.

Moj savjet je: ucinite to. Sto prije, to bolje. Odgadajuéi napraviti taj
mali korak, provode¢i tjedne ili mjesece "razmisljajuci o tome", samo Cete
povecati svoju tjeskobu. Zapamtite:

Odrasla ste osoba i moZete podnijeti nelagodu da biste postali
potpuno svojima.

UC¢initi nesto rijetko je tako tesko kao Sto se predvida. Ne trebate
zapoceti s emocionalno najnabijenijim problemom izmedu vas i vasih
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roditelja. Mozete zapoceti vjezbati neobrambene odgovore kad se vaSoj majci
ne svida boja vaseg ruza za usne ili kad otac kritizira vase kuhanje.

Predlozila sam Sandy da ve¢inu vremena, kad njezini roditelji budu
zivjeli s njom, iskoristi za vjezbanje neobrambenih odgovora i iskazivanja
stavova, u vezi s malim stvarima. Ohrabrivala sam je da izrazi svoje misli i
razmiSljanja. Umjesto da kaze: "Ti si kriva, sebiCnost je tvoja pogreska",
mogla bi re¢i: "Ne slazem se s tobom, mislim da je to sebi¢no". Na taj bi
nacin njezin stav bio izraZzen kao misljenje, umjesto kao suprotstavljanje,
smanjujuéi Sansu poticanja emocionalne reakcije.

Takoder sam predlozila da, ako se osje¢a dovoljno hrabrom, pokusa
rjesavati neke od vec¢ih problema u svom odnosu s roditeljima tako da postavi
granice, daju¢i im na znanje §to je spremna, a $to nije spremna uciniti za
njih.

Iako je Sandy bila bojazljiva u pogledu stvari koje sam trazila da
ucini, znala je da e ostati zaglavljena u svojoj kolote¢ini ako ne pocne
isprobavati neka od novih ponasanja. Medutim, bila je pesimisti¢na u vezi
s mogucnosc¢u promjene svojih roditelja. Upitala me kako ¢e se moci osjecati
dobro zbog promjena u ponasanju ako one ne budu efikasne - ako se njezini
roditelji ne promijene, kao njihov rezultat. Podsjetila sam je da se oni ne
moraju promijeniti. Ako ona promijeni nacine na koje im odgovara, tada ce
jednostrano promijeniti i svoj odnos s njima. To mozZe dovesti do toga da se
oni promijene, ali ako se to i ne dogodi, prebacit ¢e ravnotezu moci u svoje
vlastite ruke.

Kad postanete samodefinirani - kad postanete osjetljivima, umjesto
reaktivnima, kad pocnete davati jasne izjave o onome Sto osjecate i mislite,
kad postavite granice izmedu onoga Sto jeste i onoga §to niste spremni Ciniti
- va$ ¢e se odnos s roditeljima morati promijeniti.
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XII. - TKO JE ZAPRAVO ODGOVORAN?

Voljela bih da ste imali sretno djetinjstvo, ali ne mogu promijeniti proslost.
Mogu vam pomoc¢i napraviti veliki preokret u uvjerenjima o tome tko je
odgovoran za bol vaseg djetinjstva. Taj je preokret kljucan, zato §to je gotovo
sigurno da ¢ete, dok god iskreno ne procijenite Cija je odgovornost, i¢i kroz
zivot nose¢i krivnju sami. A dokle god krivite sebe, patit cete zbog srama i
mrZnje prema sebi i nalazit ¢ete nacine samokaznjavanja.

Idite svojim vlastitim tempom

U prethodna dva poglavlja bavili smo se uglavnom intelektualnim stvarima.
Trazila sam da istraZujete, opazate i razumijevate. U ovom poglavlju, i onom
koje slijedi, bavit ¢emo se mnogo emocionalnijim stvarima. Upravo je zato
posebno vazno da pronadete vremena. Emocionalni rad moze biti prili¢no
tezak pa se moze se dogoditi da trazite isprike da ga izbjegnete, cak i prije
nego §to to mozete primijetiti.

Ako se pocnete osjecati kao da ste ispali iz ravnoteze, u redu je da
usporite i prekinete s poslom nekoliko dana. Medutim, ako shvatite da ga
stalno odlazete, odredite vremensku granicu kad ¢ete mu se ponovo vratiti
i drzite je se.

Mozda ¢e biti korisno da sastavite listu osoba koje ¢e vam pruzati
podrsku kad pocnete raditi. Pri iznoSenju snaznog emocionalnog materijala
na povrsinu, grupa podrske ili terapeut mogu vam biti vrijednim vodic¢ima.
Odan prijatelj, osoba s kojom ste u vezi ili rodak takoder vam mogu ponuditi
ohrabrenje, ali bi mogli biti i preplaSeni jac¢inom vasih emocija. Mozete
zamoliti tu osobu da zajedno procitate ovu knjigu. Sto bolje shvate kroz §to
prolazite, viSe ¢e vam biti od pomoci.

To je njihova odgovornost
Znam da sam to ve¢ mnogo puta spomenula, ali ne mogu dovoljno naglasiti
koliko je vazna ova poruka i koliko ju je teSko internalizirati:

Morate se rijeSiti odgovornosti za bolne dogadaje u djetinjstvu
i staviti je tamo gdje pripada.

Kako bih vam pomogla da se rijesite odgovornosti, sastavila sam
listu raznih stvari za koje su moji pacijenti pogresno okrivljavali same sebe.
Da biste najuspjesnije iskoristili ovu listu, odredite mirno, intimno vrijeme
za razgovor s djetetom u sebi. Da biste si $to lakse predocili kako ste bili
maleni i bespomoc¢ni, moZete upotrijebiti fotografiju iz djetinjstva. Recite
glasno tom djetetu: "Ti nisi bilo odgovorno za..." i zavrsite recenicu svakom
stavkom s liste koja se odnosi na vas zivot.
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"Ti nisi bilo odgovorno za...":

nacin na koji su te zanemarivali ili ignorirali

nacin na koji su ¢inili da se osjecas nevoljenim ili nesposobnim da
budes voljen

njihovo okrutno ili nepromisljeno bockanje

ruzna imena koja su ti davali

njihovu nesrecu

njihove probleme

njihov izbor da niSta ne poduzimaju u vezi sa svojim problemima
njihovo opijanje

ono §to su ¢inili kad su bili pijani

to §to su te udarali

to Sto su te zlostavljali

o=
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Dodajte bilo koje drugo bolno, ponavljajuée iskustvo za koje ste se
uvijek osjecali odgovornim.

Drugi dio ove vjezbe ukljucuje pripisivanje odgovornosti onome
kome pripada - vasim roditeljima. Da biste to snaznije izrazili, jednostavno
ponovite svaku stavku s liste tako da sada najprije izgovorite: "Moji su roditelji
bili odgovorni za..." Ponovo dodajte sve $to je vazno za vase osobno iskustvo.

U pocetku ¢ete mozda na intelektualnom nivou shvacati da to nije bila
vasa greska, ali se malo dijete u vama moze i dalje osjecati odgovornim. Potrebno
je vrijeme da vasi osjec¢aji uhvate korak s vaSom novom svjesnosti.

Mozda ¢ete morati ponoviti ovu vjezbu nekoliko puta.

"Mislim da nisu namjeravali uciniti nista loSe"'

Mozda cete biti posebno neraspolozeni za pripisivanje odgovornosti
roditeljima koji su bili nesposobni, bolesni, shrvani vlastitim problemima, ili se
pak ¢inilo da imaju dobre namjere.

Les - koji je s 8 godina morao preuzeti brigu o svojoj mladoj bradi,
nakon majc¢inog sloma -jasno odaje primjer ove dileme. Rekla sam Lesu da su
mnoge njegove svade sa zenama u njegovoj odrasloj dobi bile direktno
povezane s teretima krivnje 1 odgovornosti koje je preuzeo na sebe kao dijete. Les
je ostao neuvjeren, usprkos tome $to je ranije u terapiji prosao kroz svoju listu
odgovornosti.

LES: Ali ja jesam odgovoran. Moja majka je
bila tako jadna. Jo§ uvijek je jadna. Ona me
treba. Samo zelim da joj bude bolje.
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SUSAN: Koliko dugo preuzimate odgovornost za njezin
zivot?

LES: Otkad mi je bilo 8 godina.
SUSAN: A tko je bio odgovoran za vas?

LES: Pretpostavljam da sam se uvijek
osjecao odgovornim za sve, ukljucujuéi i
sebe.

SUSAN: Sto bi znatilo, Les, kada biste
poceli  smatrati svoje  roditelje
odgovornima za sebe?

LES: Kako to mozete u€initi s nekim tko je
depresivan, jadan... Tko nije imao niti jedan
ugodan dan u svom zivotu. To nije bila
njezina greska. ISla je doktorima.
Pokusavala je ozdraviti. Nije zeljela biti
bolesna.

SUSAN: To jo$ uvijek ne znaci da ste vi
odgovorni. Sto je s vasim ocem? Kako to
da se on tako lako izvlaci? Kad ¢e biti
njegov red da se poCne ponasati kao
odrasla osoba?

LES (nakon mnogo razmisljanja): Znate,
nikad nisam razmiSljao na taj nacin.
Pretpostavljam da je jednostavno slab.

SUSAN: Razumijem da vam je s
roditeljima kao Sto su vasi, koji nisu bili
otvoreno zlostavljajué¢i, mnogo teze
uvidjeti koliko su vas ranjavali. Ali tu je
bilo mnogo dobronamjernog nasilja. Tu je
bilo mnogo emocionalnog zanemarivanja.
Nitko nije nikada brinuo o vasem zivotu.
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Nikad niste imali djetinjstvo. Ovdje nije
vazno koliko su oni bili odgovorni za to,
vec je vazno za vas da uvidite da vi sami
niste bili odgovorni ni za $to od toga.

Les je dopustio da to prode. Na preostalom dijelu terapije radio je
na svojoj novoj svjesnosti. Od tog dana nadalje, njegov je napredak bio
puno brzi.

Mozete shvacati da su vasi roditelji bili nesposobni, depresivni,
bolesni ili nedostupni, ali mozda i dalje suosjecate s njihovom borbom. Na
kraju krajeva, oni su imali vrlo ograniCene resurse; vecina se ljudi nije
osjecala slobodnom podvrgnuti se terapiji prije trideset ili Cetrdeset godina.
Vasi roditelji su mozda toliko pasivni da se doimaju bespomo¢nima. Mozda
ste uvjereni da nisu namjeravali nista loSe.

Za vec¢inu sam slucajeva sigurna da nije bilo zlih namjera, ali
nagadanje o namjerama je gubljenje vremena. Posljedice su ono $to se ra¢una.
Ako su nesposobni roditelji ucinili zlo, namjera je nevazna. Nesposobni
Da bih pomogla Lesu uvidjeti koliko je to istinito i za njega, upotrijebila
sam prazan stolac umjesto njegovih roditelja, i sama glumila njegovu ulogu.
Zeljela sam da budu izgovorene stvari koje nije nikada bio u stanju reéi
samome sebi.

SUSAN (kao Les): Mama i tata, kad sam
bio malo dijete, osje¢ao sam se kao da
nikad nitko nije mario za mene. Osjecao
sam se uplaseno i usamljeno i nisam
shvacao zasto nitko ne brine o meni. Ne
razumijem, mama, zaSto sam se morao
brinuti o tebi i zasto to nije radio tata. Ne
razumijem zasto nisam mogao biti dijete.
Uvijek sam mislio da je to zato Sto me
nitko ne voli. Jo§ uvijek se tako osjecam!
Kad ¢ete me prestati iscrpljivati? Kada
¢ete vi odrasti? Tako sam umoran od toga
da se osjeéam odgovornim za cijelu
obitelj. Umoran sam od toga §to sam ti
stalno na usluzi. Umoran sam od
preuzimanja odgovornosti za cijeli svijet.
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Umoran sam od okrivljavanja samoga sebe
za sve §to je ispalo krivo. Mama, Zao mi
je Sto si bila bolesna i nesretna, ali to nije
bila moja greska!

LES: Sve §to ste rekli je istina. Sve sam to
osje¢ao. Ali nikad im nisam mogao reéi te stvari.

SUSAN: Nikad je dugo, dugo vrijeme,
Les. U ovom trenutku je samo vazno da
ih kazete sami sebi. Kasnije, kad se vise
pozabavimo ovime i kad se budete osjecali
snaznijim, mozda Cete Zeljeti napraviti

drugaciji izbor.

Les je poceo uvidati da su njegovi roditelji bili odrasli i da su kao
takvi imali odredene osnovne odgovornosti prema svojoj djeci. Ne
uspijevajuéi se pobrinuti za fizicke i emocionalne potrebe svoje djece, njegovi
su roditelji, kao i svi nesposobni roditelji, stvorili iskrivljen odnos dijete -
roditel;.

Kad je Les napokon uspio u potpunosti shvatiti osnovne istine,
povjerovati u njih i osjetiti ih, mogao se rijeSiti veCeg dijela
samookrivljavanja, koje je hranilo njegovo radoholi¢ar$tvo i naruSavalo
njegovu sposobnost voljenja.

""Bio je tako izvan kontrole"

Oderasli koji su bili okrutno zlostavljani kao djeca, takoder imaju poteskoce
u prebacivanju odgovornosti tamo gdje pripada. Zapamtite, prihvacanje
krivnje je zlostavljanoj djeci orude za prezivljavanje. Odrzavaju na Zivotu
mit o dobroj obitelji, vjerujuci da su oni sami - a ne njihovi roditelji - losi.
Ovo vjerovanje lezi u osnovi gotovo svih samoporazavajuc¢ih obrazaca
ponasanja kod odraslih koji su bili zlostavljani kao djeca. Ali to je vjerovanje
koje se moze preokrenuti.

Joe - koji je diplomirao psihologiju i bio strasno zlostavljan od svog
nasilnog oca alkoholi¢ara - dosao je na kraju kod mene na terapiju. Na
prvoj seansi dao je dobar primjer za to u kojoj mjeri moze biti zilavo
samookrivljavanje.



JOE: Kad pogledam unatrag na svoje
djetinjstvo, znam da je moj otac imao zlu
narav. Ali, i dalje pronalazim izgovore za
njega jer je mozda zaista vjerovao da je
ono $to mi je ¢inio bilo za moje dobro.
Nekako znam da je ono §to je radio bilo
grozno i da niti jedno dijete ne zasluzuje da
se prema njemu ponasa onako kako se on
ponasao prema meni. Ali, iznutra se jo$
uvijek osje¢am kao pokvareni klinac, koji je
zasluzio to Sto je dobio. I jo§ uvijek se
osjecam tako prokleto krivim zato §to nisam
mogao zastititi majku.

SUSAN: Uspjeli ste prezivjeti, tako Sto ste
sve lose preuzeli na sebe. Da ste svog oca
vidjeli kao loSeg dok ste bili mali, to bi bilo
porazavajuce i stravi¢no za vas. Ali vise niste
malo dijete, Joe. Morate poceti govoriti
istinu samome sebi. A istina je da je vas otac
bio sto posto odgovoran za to §to vas je
zlostavljao, za svoje, nasilje 1 opijanje.
Bio je takoder sto posto odgovoran za to
Sto je izabrao da niSta ne poduzme da bi
rijeSio svoje probleme i spasio svoju
obitelj. I, iak)o vam je ugodnije vidjeti
majku kao nevinu Zrtvu, ona je bila sto
posto odgovorna za to Sto nije zastitila
svoju djecu i sebe. Ona je dozvolila da se
zlostavljanje nastavlja. Morate poceti
prebacivati odgovornost tamo gdje
pripada. Kako cete ikad savjetovati i
pomagati drugim ljudima ako se odbijate
suoCiti s Cinjenicama u vasem vlastitom
zivotu?

JOE: Cujem sve Sto mi govorite, Susan, ali
je to samo hrpa rijeci za mene.

171
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Joeove brane doimale su se tvrdima kao stijena. Zato sam, umjesto
da mu pri¢am direktno, $to je izgleda poticalo otpor, zatrazila da glumi
ulogu svog oca.

SUSAN: Zelim pri¢ati s vama o nekim
stvarima koje su se dogodile u Joeovom
djetinjstvu. Joe mi je rekao da ste bili
prili¢no nasilni i da ste ga cesto tukli.
Rekao mi je i da ste alkoholicar.

JOE (kao otac): Prije svega, ono $to se
deSavalo unutar moje obitelji nije vas
prokleti posao. Ako sam ga udario, to je
bilo samo zato da ga oCvrsnem. A to §to
pijem, moja je stvar.

SUSAN: Mozda to je vasa stvar, ali time
ste zamalo uni$tili svoju obitelj.
Zlostavljali ste i uzasavali svog sina, i
zlostavljali ste i uzasavali svoju Zenu.
Imate li ikakvu ideju o tome kako je to
bilo Joeu? Je li vam stalo do toga kako se
on osjecao?

JOE (kao otac): Ne bi mi moglo biti manje
stalo. Meni je stalo samo do sebe.

SUSAN: Mislim da ste grozan otac. Niste
ucinili niSta, osim $to ste nanijeli mnogim
ljudima mnogo boli. Sigurna sam da ste i
sami patili, ali vi ste bili odrasli, a on je
bio mali dje¢ak. Mogli ste uciniti nesto
da si pomognete, umjesto da povredujete
druge ljude. Vi ste odgovorni za svoj
alkoholizam, 1 tada ste bili 1 sada ste.
Mislim da ste kukavica, koja moze osjetiti
moc¢ jedino mlateci Zene i djecu. Sve ove
godine Joe je osjecao da njega treba kriviti,
dok zapravo treba kriviti vas.
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JOE (kao otac): Da, vraga! Mali mi je gad
cijelo vrijeme odgovarao. Nije izvrSavao
svoje zadatke...

SUSAN (prekidajuci ga): Ne postoji nista
$to je Joe ucinio ili mogao uciniti, $to bi
opravdalo ono $to ste mu radili.

Joe je u tom trenutku izasao iz uloge.

JOE: Znate, mrzim to priznati, ali je bio stvarno
dobar osjecaj kad ste se suprotstavili tati. Poceo
sam osjecati kako je ljut i napet... A ja
jednostavno nisam zelio ¢uti nista $to ste mi
govorili. I, u pravu ste, zaista je skoro unistio
obitelj. Kakav je on gad! Ali, mislim daje njega
vise strah nego mene. Ja se barem pokusavam
izboriti s tim stvarima. On jednostavno bjezi od
toga cijeli svoj zZivot. Stvarno je kukavica!

Koliko god je bilo bolno za Joea priznati te stvari o svome ocu, bilo
je 1 jako oslobadajuce. Poc¢eo je stavljati odgovornost tamo gdje pripada i
bio je spreman poceti oslobadati samoga sebe.

Joe mi je u prethodnoj seansi rekao da voli raditi s djecom; Cesto je
radio kao dobrovoljac u djecjoj bolnici. Zatrazila sam da vizualizira neko
dijete s kojim je radio. Zatim sam zatrazila da zamisli da je to dijete prozivjelo
djetinjstvo slicno njegovom. Stavila sam prazan stolac pred njega i pitala ga
Sto bi rekao kad bi to dijete sada sjedilo ovdje.

Joeu je bio nelagodan taj prijedlog, ali je nakon krace stanke duboko
udahnuo i poc¢eo pricati zamisljenom djetetu:

Razumijem da postoje neke ruzne stvari koje se dogadaju
u tvojoj kuci. Stvarno mi je Zao. Cuo sam da se tvoj stari
napije i da te Cesto istuce. I da te zove ruznim imenima.
Znam koliko se jako uplaseno osjecas. Vidis, ista se stvar
dogodila i meni. I kladim se da i ti osjecas da je sve to
tvoja krivnja, ali nije. Ti si stvarno dobar decko i nitko
nema pravo raditi ti takve stvari. Nitko! Tvoj otac je zao.
On je bolestan. I kukavica, jer se ne Zeli suociti sa svojim
problemima. Mislim da stvarno uzZiva dok te tuce; najradije
bih ga ubio zbog toga!
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Citavo se Joeovo tijelo treslo od bijesa. Upitala sam ga s kim je
zapravo razgovarao. "Sa sobom", povikao je . "O, Boze, sa sobom!"

Joeov dugo potiskivani bijes poceo je izlaziti na povrSinu. Kona¢no
je mogao poceti pripisivati roditeljima odgovornost za bol i mrznju prema
sebi, koje je nosio cijeli svoj Zivot.

Zatrazila sam od Joea da zamisli da je sada u stolcu njegov otac.
Podsjetila sam ga da je siguran, da moze reci sto god Zeli. Ovog puta nije
oklijevao:

Gade! Jebeni kurvin sine! Imas i ikakvu ideju o tome koliko
si mi jada uzrokovao? Koliki si jad uzrokovao cijeloj
obitelji? Sigurno si se osjecao kao stvarno velik covjek
dok si mlatio malo dijete! Proveo sam cijeli svoj Zivot
osjecajuci se kao bezvrijedno govno, kao da sam zasluzio
da me mlatis. Ali sam umoran od slusanja tvojih
ponizavanja. Jebi se!

Nisam bila iznenadena ja¢inom njegove ljutnje. Kad jednom pocnete
stavljati odgovornost tamo gdje pripada, dozivjet ¢ete snaznu ljutnju zbog
stvari koje su vam radili 1 zbog ljudi koji su to ¢inili. Medutim, Joe je bio
uplasen koli¢inom svoje ljutnje. Kao i mnogi odrasli koji su bili zlostavljani
kao djeca, bojao se da bi mogao izgubiti kontrolu i ozlijediti nekoga, da bi
se mogao rastrojiti ili osjecati ljutnju zauvijek; ¢ak se bojao da bi mogao i
poludjeti.

Strah od ljutnje

Ljutnja je uznemiruju¢a emocija. Ljutnju mozete povezati sa zlostavljanjem
iz svog djetinjstva. Ljutnju mozete povezati s ljudima koji su bili izvan sebe
od bijesa. Mozete se zabrinuti da cete izgledati ruzno ako se naljutite i da ¢e
vas ljudi odbaciti. MozZete vjerovati da se dobri ljudi, puni ljubavi, nikad ne
naljute, ili da se nemate pravo ljutiti na roditelje koji su vam dali zivot.

Ljutnja takoder i plasi. MozZete se plasiti da ¢ete svojom ljutnjom
unistiti nekoga, ili da ¢ete izgubiti kontrolu. Ili, kao Joe, mozete se plasiti
da nikad necete mo¢i prekinuti svoju ljutnju. Ovi su strahovi vrlo stvarni za
svakoga od nas, ali ostaje ¢injenica:

Stvari za koje se bojimo da ¢e se dogoditi ako se naljutimo,
upravo su one stvari za koje postoji velika Sansa da ¢e se dogoditi ako se
ne naljutimo!

Kada potiskujete svoju ljutnju, mozete postati depresivnima ili
neugodnima, i drugi vas ljudi mogu odbaciti, jednako kao i da ste otvoreno
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ljuti na njih. Potisnuta ljutnja je nepredvidiva - moZze eksplodirati u bilo koje
vrijeme. A kad eksplodira, Cesto je nekontrolirana. Ljutnja je uvijek
destruktivna, osim kad njome upravljate, posebno ako dopustite da se zagnoji ispod
vase svjesnosti.

Suocavanje s ljutnjom

Odrasla djeca otrovnih roditelja imaju posebne teskoce sa svojom ljutnjom jer su
odrasla u obiteljima u kojima se emocionalno izrazavanje gusilo. Samo su roditelji
imali privilegiju pokazivati ljutnju.

Vecina djece otrovnih roditelja razvije visoku toleranciju spram loseg
postupanja. Mozda imate samo nejasnu svijest o tome da vam se kao djetetu
dogodilo nesto Sto nije uobiCajeno. Vjerojatno uopcée ne znate koliko ste
zapravo ljutiti.

Vjerojatno se suocavate sa svojom ljutnjom na jedan od nekoliko
nacina: mozete zakopati svoju ljutnju i postati bolesni ili depresivni; mozete
je preusmjeriti na patnju i mucenis$tvo; mozete je umrtviti alkoholom,
drogama, hranom ili seksom; ili moZete eksplodirati u svakoj prilici,

dopustajuci joj da vas pretvori u napetu, isfrustriranu, sumnji¢avu, ratobornu
osobu.

Nazalost, veéina nas se oslanja na te stare, pouzdane, neuspjesne
metode suocavanja s vlastitom ljutnjom. One ne ¢ine nista da vam pomognu
osloboditi se roditeljske kontrole. Daleko je efikasnije usmjeriti svoju ljutnju, na
nacine koji ¢e vam pomo¢i da definirate sebe i svoje granice.

Dozvolite da vam pokazem neke uspjeSne nove nacine upravljanja
vlastitom ljutnjom:

1. Dozvolite sebi da budete ljuti, bez da bilo kako
presucujete svoje osjecaje. Ljutnja je emocija, bas kao Sto
su i uzitak i strah. Ona nije ni dobra ni loSa - ona jednostavno
Jjest. Ona vam pripada; dio je onoga §to vas ¢ini ¢ovjekom.
Ljutnja je i signal koji vam govori nesto vazno. MoZe vam
govoriti da su pogasena vasa prava, da ste iskoristeni ili
uvrijedeni, ili da vaSe potrebe nisu zadovoljene. Ljutnja
uvijek znaci da se nesto treba promijeniti.

2. Izrazite svoju ljutnju. Udarajte jastuke, vicite na
fotografije ljudi na koje ste ljuti, vodite zamisljene dijaloge
s njima u autu ili kad ste sami kod kuce. Ne morate napasti

ili verbalno uvrijediti nekoga da biste izrazili svoju ljutnju
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- razgovarajte s ljudima kojima vjerujete o tome koliko ste
ljuti. Dok ne izvucete svoju ljutnju na otvoreno, ne mozete
se obracunati s njom.

3. Povecajte svoju fizicku aktivnost. Pretvaranje ljutnje u
fizi¢ku aktivnost moze pomoci da oslobodite veliki dio
napetosti iz svog tijela. Ako niste u mogucnosti igrati tenis,
tréati ili voziti bicikl, pospremite pretrpani ormar ili se
upisite na tecaj plesa. FiziCka aktivnost, takoder, povecava
izlu¢ivanje endorfina - kemikalija u mozgu koje povecavaju
vas osjecaj dobrobiti. Otkrit ¢ete da ¢e priznavanje ljutnje
povecati vaSu energiju i razinu produktivnosti. Nista nije
viSe iscrpljujuce od potisnute ljutnje.

4. Nemojte koristiti svoju ljutnju za ja¢anje negativne slike
o sebi. Niste losi zato Sto ste ljuti. Za ocekivati je da Cete se
osjecati krivima zbog toga §to ste ljuti, pogotovo na roditelje.
Glasno recite: "Osje¢am ljutnju. Imam pravo osjecati ljutnju.
U redu je osjecati se krivim zbog ljutnje, ako je to potrebno
da bih se mogao nositi s tom ljutnjom. Ne postupam
pogresno i nisam los ako se tako osje¢am."

5. Upotrijebite svoju ljutnju kao izvor energije za
samodefiniranje. Vasa vam ljutnja moZze pomo¢i da naucite
mnogo o tome $to ste spremni, a $to niste spremni prihvatiti
u odnosu sa svojim roditeljima. Ona vam moze pomoc¢i
definirati vaSe granice. Moze biti velikim korakom prema
vasem oslobadanju od starih obrazaca pokoravanja,

ugadanja i straha od neodobravanja vasih roditelja. Vasa
vam ljutnja moze pomo¢i preusmjeriti energije natrag na

vas same i drzati vas daleko od nemoguée borbe da

promijenite svoje roditelje. Preokrenite: "Ljutim se jer mi

otac nije nikada dopustao da zivim svojim vlastitim
zivotom" u "Vise ne¢u dozvoliti ocu da me kontrolira ili
obezvrjeduje."

Upotrebljavajte ove tehnike kao smjernice koje ¢e vam pomoci da
postignete kontrolu nad svojom ljutnjom. Jednom kad to ucinite, imat Cete
mnogo vremena da roditeljima direktno izrazite svoju ljutnju. Ova ¢e kontrola
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kao $to ¢emo vidjeti u 12. poglavlju.

Svatko ima teskoca s ljutnjom. Kontrolu nad njom necete postici
preko no¢i. Posebno su zene bile odgajane da ne pokazuju svoju ljutnju.
Zenama je dopusteno da placu, da otvoreno tuguju, da budu depresivne i da
pokazuju njeznost, ali ljutnja se smatra neprikladnom za Zene u nasem
drustvu. Kao rezultat toga, mnoge Zene privlace partneri koji mogu izraziti
njihovu ljutnju umjesto njih. Na taj nacin one mogu posredno otpustiti dio
svoje potisnute ljutnje. Nazalost, mnogi od tih muskaraca koji se lako naljute
ujedno su i skloni kontroliranju i zlostavljanju.

Neophodno je za vasu dobrobit da se naucite uspjeSno nositi sa
svojom ljutnjom. Kad prvi put stupite s njom u kontakt, mozda ¢ete se vecinu
vremena osjecati krivim i nesigurnim. Budite strpljivi i ostanite tamo. Necete
ostati ljutiti zauvijek. Jedini ljudi koji ostaju zauvijek ljutiti su oni koji ne
zele priznati svoju ljutnju, ili oni koji je koriste da bi postigli mo¢, putem
zastrasivanja drugih ljudi.

Ljutnja je normalna ljudska reakcija na nepravedno postupanje.
Odrasla djeca otrovnih roditelja o¢igledno imaju vise od normalne koli¢ine
ljutnje. Mozda je manje oc¢igledna ¢injenica da imaju i viSe od normalne
koli¢ine tuge.

Tuga i tugovanje

"Kako to mislite da moram tugovati?", rekao je Joe. "Tko je umro?"
Tuga je normalna i nuZna reakcija na gubitak. To ne mora biti gubitak

zivota. Kao i Joe, vjerojatno ste dozivjeli strahovite gubitke u svom

djetinjstvu:

gubitak dobrih osjecaja prema sebi

gubitak osjecaja sigurnosti

gubitak povjerenja

gubitak radosti i spontanosti

gubitak briznih roditelja, punih poStovanja

gubitak djetinjstva

gubitak nevinosti

gubitak ljubavi

Lo L LD LR LD L LD L

Potrebno je da identificirate svoje gubitke, da biste dozivjeli tugu.
Morate proraditi te osjecaje, da biste se oslobodili njihovog pritiska.

Bez da je to primijetio, Joe je poCeo tugovati kad je stupio u kontakt
sa svojom ljutnjom. Tuga i ljutnja usko su povezane. Gotovo je nemoguce
da jedna postoji bez druge.



178

Dosad mozda niste shvacali koliko su dalekosezni bili vasi gubici.
Djeca otrovnih roditelja dozivljavaju te gubitke gotovo svakodnevno pa ih
cesto ignoriraju ili potiskuju. Ti gubici strahovito negativno utje€u na osjecaj
vlastite vrijednosti, ali buduci da je tuga toliko bolna, vec¢ina ¢e ljudi uCiniti
sve da je izbjegne.

Zaobilazenje tuge moze ublaziti tuzne osjecaje neko vrijeme, ali ¢e
odgodena tuga prije ili kasnije do¢i i uhvatiti vas - ponekad kad je najmanje
oCekujete. Mnogi ljudi ne tuguju za vrijeme gubitka, zato $to se od njih
oc¢ekuje da budu "snazni", ili zato $to vjeruju da se oni moraju pobrinuti za
sve ostale. Ali svi se ti ljudi neizbjezno slome, ponekad godinama kasnije,
Cesto zbog nekog beznacajnog dogadaja. Sve dok konacno ne dozive svoju
zakaSnjelu tugu, nisu sposobni ponovo stati na svoje emocionalne noge.
Tuga ima svoj pocetak, sredinu i kraj. I svi moramo pro¢i kroz te faze. Ako
pokusavate izbjeci tugu, ona ¢e uvijek biti s vama i sputavat ¢e vase dobre
osjecaje.

Jacina tuge

Carol - kojoj je njezin verbalno zlostavljajuci otac stalno govorio da smrdi -
sjajno je napredovala u terapiji. Vise se zalagala za sebe i u osobnom i u
profesionalnom Zivotu, a bila je i na putu da postane stru¢njak u
neobrambenoj komunikaciji. Medutim, kad je pocela dolaziti u dodir sa
svojom tugom, bila je zapanjena dubinom i ja¢inom svojih osjecaja:
Osjecam se kao u koroti. Kad pomislim na to kakvo sam dobro, slatko
dijete bila, a kako se otac uzasno odnosio prema meni, i kako mu je
mama jednostavno dopustala da to Cini, joS uvijek ne mogu vjerovati.
To me cini tako tuznom, iako znam da to nije bila moja greska. Zasto me
tjerao da toliko patim? Jednu minutu placem, drugu sam bijesna.

Razdoblje zalovanja ukljucuje Sok, bijes, nevjericu i, naravno, tugu.
Bit ¢e trenutaka kad ¢e se tuga Ciniti vjecnom. Mozda ¢ete se osjecati kao
da nikad necete prestati plakati. Mozda ¢ete postati preokupirani svojom
tugom. Mozda Cete se je Cak i sramiti.

Vecina muskaraca manje se srami ljutnje od izraZzavanja tuge. Za
razliku od Zena, muskarci imaju znacajno vecu podrsku u pokazivanju
agresije 1 ljutnje, nego u pokazivanju tuge ili boli. Mnogi muskarci placaju
uzasnu fizicku i emocionalnu cijenu zbog neljudskih ocekivanja koja imamo
od "pravih muskaraca".
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Joe se, kao i ve¢ina muskaraca s kojima sam radila, osje¢ao puno
ugodnije sa svojom ljutnjom, nego s tuznim, malim dje¢akom iznutra, zato
Sto ga je taj mali djecak Cinio slabim i ranjivim. Kao zlostavljano dijete, Joe
je rano naucio drzati svoje emocije sigurno zaklju¢anima. Kako bih mu
pomogla da pocne tugovati zbog onog $to je izgubio u djetinjstvu, trazila
sam da napravi vjezbu "pogreb". To je vjezba koju cesto koristim, posebno
s odraslima koji su bili zlostavljani kao djeca. U svom uredu drzim vazu sa
suhim cvijeem, koju sam stavila pred Joea da simbolizira grob. Zatim sam
od njega zatrazila da ponovi sljedece:

Ovdje pokapam svoju fantaziju o dobroj obitelji. Ovdje
pokapam svoje nade i ocekivanja od svojih roditelja. Ovdje
pokapam svoju fantaziju da postoji nesto Sto sam kao
dijete mogao uciniti da ih promijenim. Znam da nikada necu
imati onakve roditelje kakve sam Zelio i tugujem zbog tog
gubitka. Ali ga prihvacam. Neka te fantazije pocivaju u
miru.

Kako je Joe zavrsio ovaj govor, suze su se pojavile u njegovim o¢ima
te je rekao:
Boze, Susan, to tako prokleto boli. To stvarno boli! Zasto
moram prolaziti kroz to? Osjecam se kao da sam zaglibio
u samosazaljenje. Revoltiran sam time. Zar nije kao da
samo Zalim samog sebe? Mnogim je ljudima bilo gore
nego meni.

Odgovorila sam:

Vrijeme je da pocnete zaliti tog malog djecaka koji je bio
tako jako povrijeden. Tko ¢e to drugi uciniti? Zelim da
zaboravite sve $to ste culi o samosazaljenju. Tugovanje
zbog gubitka sretnog djetinjstva nema nikakve veze sa
Zaljenjem samog sebe. Ljudi koji zaglave u samosazaljenju
Cekaju da netko drugi popravi njihov zZivot umjesto njih.
Oni izbjegavaju osobnu odgovornost. Njima nedostaje
hrabrosti da naprave posao koji trazim da vi obavite. Tuga
Jje aktivna, ne pasivna. Ona vam pomaze da ne ostanete
zaglavljeni. Dopusta vam da se oporavite, da napravite
nesto stvarno sa svojim problemima.

Ako ste kao vecina ljudi - kao Joe - ¢init ¢ete sve da ne
izgledate samosazalijevajuce. Mozda Cete Cak lagati samome sebi o tome
da imate
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pravo na tugovanje zbog svojih gubitaka. Dokle god ne oslobodite svoje
unutrasnje dijete pomocu osjecanja i izrazavanja ljutnje 1 tuge, jednostavno éete se
nastavljati kaznjavati.

Ne moZete zaustaviti svoj Zivot

Iako je odradivanje tuge nuzno za promjene koje Zelite u€initi, ne moZzete
zaustaviti svoj zivot dok to radite. I dalje imate odgovornosti prema sebi i
drugima, i dalje morate normalno djelovati. Ljutnja i tuga mogu svakoga od nas
izbaciti iz ravnoteZe, zato je od zivotne vaznosti da se posebno dobro
pobrinete za sebe tijekom ovog perioda. Ucinite sve Sto moZete da biste
sudjelovali u aktivnostima koje su vam ugodne i zanimljive. Ne morate misliti o
ovim stvarima dvadeset i Cetiri sata dnevno. Budite dobri prema sebi, kao Sto biste
bili dobri prema prijatelju koji prolazi kroz tezak period. Potrazite svu mogucéu
podrsku koju moZzete dobiti od ljudi kojima je stalo do vas.

Pomaze da pricate o svojoj tuzi, iako neki ljudi ne¢e moéi podnijeti
slusanje o tome. Mnogi se ljudi nisu suocili sa svojom vlastitom tugom iz
djetinjstva pa vasa tuga moze biti prijetnja njihovim bedemima.

Napravite listu od deset stvari koje mozete uciniti svaki tjedan, a koje
¢e vam pomoci u razdoblju tugovanja. Shvatite to kao "ugovor o brizi" koji
sklapate sa samim sobom. Vas bi ugovor trebao ukljucivati opustajuce aktivnosti
koje pruzaju uzitak. To moze biti nesto jednostavno, poput duge kupke, odlaska
u kino, ¢es¢ih izlazaka sa sportskim timom ili vremena posveéenog Citanju
uzbudljivog romana. Sto god se naslo na vasoj listi, vazno je da cinite te
stvari, a ne da samo razmisljate o njima.

Tuga ima svoj kraj

Iako je mozda teSko povjerovati u to dok ste usred svog rada, tuga ima svoj kraj.
Potrebno je vrijeme da se rijeSite tuge, ali to nije proces bez kraja. Bit ¢e vam
potrebno vrijeme da integrirate i prihvatite ¢injenice o svojim gubicima. I bit
¢e vam potrebno vrijeme za preusmjeravanje energije s bolne proslosti na iznova
rodenu sadaSnjost i obecavaju¢u buduénost. Ali, na kraju, bolne ¢e rane postati
manje bolni oziljci. Sigurno Cete se osjecati bolje kad prihvatite Cinjenicu da
niste odgovorni za gubitke zbog kojih tugujete.

Preuzimanje osobne odgovornosti

Stavljanje odgovornosti tamo gdje zaista pripada - dakle, u ruke vasim
roditeljima - ne daje vam dozvolu da opravdate sva samoporazavajuca
ponasanja time §to Cete re¢i: "Sve je to bila njihova greska". Oslobadanje
djeteta koje ste bili, ni na koji naCin ne oslobada vas koji ste odrasli od
preuzimanja odgovornosti.
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Sljedeca ¢e vam lista pomoc¢i da se usmjerite na neke od tih
odgovornosti koje vrijede za va$ odnos s roditeljima. Glasno izgovorite:

"Kao odrasla osoba, u odnosu sa svojim roditeljima odgovorna sam

za to da...", 1 zatim tome dodajte svaku pojedinu stavku na listi:

1. postanem odvojena osoba od svojih roditelja
2. iskreno promatram na svoj odnos s njima
3. se suo¢im s istinom o svom djetinjstvu

4.skupim hrabrosti da priznam povezanost izmedu dogadaja u
djetinjstvu i svoga odraslog zivota

5.skupim hrabrosti pokazati im svoje prave osjecaje

6.se suocim se s njima i umanjim moc¢ i kontrolu koju imaju nad

......

7.promijenim svoje vlastito ponasanje kada je okrutno,
zlostavljacko, kritizersko ili manipulirajuce

8.pronadem prikladne izvore koji ¢e mi pomo¢i izlijeciti svoje
unutrasnje dijete

9. povratim svoju mo¢ odrasle osobe i samopouzdanje

Vazno je da shvatite da su stavke na listi ciljevi za koje se trebate
boriti, a ne stvari koje se ostvaruju preko noci. Tijekom vaSeg rada na tim
ciljevima, bit ¢e i pogorsanja. Mozda Cete se vratiti na stara ponaSanja i
obrasce misljenja, StoviSe, mozda ¢ete odluciti da ih sve zapakirate unutra.
Nemojte biti obeshrabreni. Zapravo, i treba ocekivati da ¢ete biti izbaceni
sa staze. Ovo je put napretka, ne savrSenstva. Neki ¢e ciljevi mozda biti
laksi od drugih, ali sve ih je moguée doseci; mozete osloboditi dijete u sebi
od ucestalog kaznjavanja.
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XIIL - SUCELJAVANIJE - PUT DO NEOVISNOSTI

Sav posao koji ste obavili u posljednja tri poglavlja - vjezbe, rad na listama
1 svjesnost o tome tko je stvarno odgovoran - pripremao vas je za suceljavanje.
Suceljavanje podrazumijeva promisljeno i hrabro suocavanje s vasim
roditeljima, u vezi s vaSom bolnom proslosti i teSkom sadasnjosti. To je
najzastrasujudi i istovremeno najosnazujuci ¢in koji ¢ete ikada napraviti.

Postupak je jednostavan, iako ne i lagan. Kad budete spremni, mirno,
ali odlucno, ispricajte svojim roditeljima o negativnim dogadajima kojih se
sjecate iz djetinjstva. Recite im kako su ti dogadaji utjecali na vas zivot i
kako sada utjeCu na vas odnos s njima. Jasno definirajte one aspekte vaseg
odnosa koji su sada bolni za vas i koji vas povrjeduju. Tada postavite nova
temeljna pravila.

Svrha suceljavanja s vasim roditeljima nije:

da im se osvetite

da ih kaznite

da ih omalovazite

da iskalite svoju bijes na njima

da dobijete natrag nesto pozitivno od njih

Svrha konfrontacije s vasim roditeljima jest:

da im se suprotstavite

da jednom zauvijek prevladate strah od suprotstavljanja
da kaZzete svojim roditeljima istinu

da odredite vrstu odnosa kakav moZzete imati s njima od
sada pa nadalje

"Time necu nista posti¢i"
Mnogi ljudi - ukljucujuci i neke istaknute terapeute - ne vjeruju u
suceljavanje. Njihova su opravdanja dobro poznata: "Ne gledajte unatrag,
gledajte naprijed", "To ¢e samo uzrokovati joS viSe stresa i ljutnje" ili "To
ne zacjeljuje rane, to ih samo ponovo otvara". Ovo su kritike proizasle iz
nerazumijevanja.

Potpuno je to¢no da suceljavanje mozda nece dovesti do toga da
vam vasi roditelji daju priznanje i ispriku, da shvate ili prihvate odgovornost
koju trazite. Rijedak je otrovni roditelj koji ¢e na suceljavanje s istinom
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odgovoriti: "Sve je to istina, bio sam uzasan prema tebi", "Molim te, oprosti
mi" ili "Sto mogu napraviti da ti to sada nadoknadim?"

Zapravo, Cesto se dogodi upravo suprotno: roditelji negiraju, tvrde da su
zaboravili, prebacuju krivnju nazad na svoje dijete i jako se naljute.
Ukoliko ste ve¢ pokusali suociti svoje roditelje s njihovom krivnjom, ali ste
se gorko razocCarali rezultatom, vjerojatno ste uspjeh mjerili time jeste li ili
niste dobili pozitivan odgovor od svojih roditelja. Uzimajuéi njihov odgovor
kao kriterij, osudili ste se na neuspjeh. Trebate ocekivati od njih da ce
reagirati negativno. Zapamtite, ovo Cinite za sebe, ne za njih. Suceljavanje
morate smatrati uspjesnim, samim time $to ste ga se usudili napraviti.

Zasto bih se trebao suociti sa svojim roditeljima?

Vrlo snazno poticem ljude na suceljavanje s otrovnim roditeljima. Radim to
iz jednog jednostavnog razloga: ono djeluje. Tijekom godina, vidjela sam
kako suceljavanja ¢ine dramati¢ne, pozitivne promjene u Zivotima tisu¢a
ljudi. To ne znaci da ne uvazavam strah koji ljudi osje¢aju i kad samo pomisle
na takvo Sto. Emocionalni ulozi su visoki. Medutim, sama Cinjenica da to
Cinite, da se suoCavate s vaSim vjerojatno najdubljim strahovima, dovoljna
je da po¢ne mijenjati ravnotezu moci izmedu vas i vasih roditelja.

Svi se bojimo suociti s istinom o naSim roditeljima. Svi se bojimo
priznati da nismo dobili ono $to smo trebali dobiti od njih i da to ne¢emo
dobiti niti sada. Medutim, alternativa suceljavanju je Zivot s tim strahovima.
Ako izbjegavate poduzeti pozitivne korake koji su u vasem vlastitom interesu,
pojacavate svoje osjecaje bespomocnosti i nesposobnosti, potkopavate svoje
samopostovanje.

Postoji jo$ jedan neizmjerno vazan razlog za suceljavanje:

Ono §to ne vratite natrag, prenosite dalje.

Ako ne razrijesite svoj strah, krivnju i ljutnju na roditelje, iskalit

¢ete ih na svom partneru ili na svojoj djeci.

Kada bih se trebao suociti s roditeljima?
Poticem svoje pacijente da pazljivo razmisle o trenutku suceljavanja. Ne
zelite tréati pred rudo, ali ne Zelite to niti odgadati dovijeka.

Kad se ljudi odluce na suceljavanje, obi¢no prolaze kroz tri faze:

1. Nikad to ne bih mogao napraviti.
2. Mozda ¢u to napraviti jednog dana, ali ne sada.
3. Kada bih to mogao napraviti?
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Kad u pocetku pozurujem pacijente da to ucine §to prije, oni
obavezno inzistiraju na tome da to nije dobro za njih. Obi¢no mogu racunati
na ono §to zovem "sve, samo to ne" sindromom. Pristat ¢e napraviti koliko
god treba drugih promjena, samo da se ne moraju suociti sa svojim
roditeljima - sve samo to ne!

Rekla sam Glennu - koji je imao problema s bojazljivoscu i koji je zazalio
Sto je oca alkoholi¢ara uzeo za poslovnog partnera - da se mora suociti
sa svojim ocem. Treba ili postaviti granice o¢evom ponasanju, ili ga potpuno
iskljuciti iz posla. Odgovorio je klasi¢nim "sve, samo to ne": Nemam
namjeru suociti se s ocem. Znam da to znaci da sam slabi¢, ali ne Zelim
prouzrociti svojim roditeljima jos vise boli. Siguran sam da postoji puno
drugih stvari koje mogu uciniti umjesto toga. Mogu mu naci posao s manje
pritiska, na kojem nece biti toliko vremena pred mojim musterijama.
Mogu mu prestati dopustati da me izbaci iz takta. Mogu poceti vise vjezbati
da izbacim bijes. Mogu...

Prekinula sam Glenna: "Sve, samo to ne", je li tako? Sve, samo ne
jedan postupak koji moze napraviti znacajnu promjenu u vasem zivotu."

Rekla sam mu da je velik dio njegove razdrazljivosti i bojazljivosti
direktna posljedica njegovog potisnutog bijesa usmjerenog prema ocu i
njegove nespremnosti da preuzme osobnu odgovornost za suoCavanje sa
svojim teSkocama. Priznala sam mu da vecina ljudi odgovara sa "sve, samo
to ne" u pocetku terapije i uvjerila ga da to ne smatram obeshrabrujué¢im.
Jednostavno, jo§ nije bio spreman. Ali uvjerena sam da ¢e se nakon odredenog
vremena, u kojem ¢e isplanirati suceljavanje i vjezbati, osjecati sigurnije.

Glenn je imao odredene sumnje, ali je s vremenom vidio kako
nekoliko drugih ¢lanova grupe donosi odluku o suceljavanju. Svi su se vratili
s uspje$nim pricama. Glenn je priznao da je suceljavanje djelovalo kod tih
ljudi, ali je brzo dodao kako je njegova situacija drugacija. Bez da je to
shvatio, Glenn se primakao blize drugoj fazi odluke o suceljavanju.

Tijekom terapije, vrlo je naporno radio na tome da nauci
neobrambene odgovore i iskaZze svoje stavove. Poceo je upotrebljavati obje
tehnike u poslovnim situacijama i u odnosima s nekim svojim prijateljima.
Osjecao se dobro zbog toga. Medutim, stalni stres u svakodnevnom odnosu
s ocem i ogromna tezina nezavrSenog posla iz djetinjstva vukli su ga prema
dolje.

Nakon otprilike Sest tjedana u grupi, Glenn mi je rekao da je
poceo razmisljati o sucCeljavanju. Prvi put je priznao da je i to
moguénost..., u
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buducénosti. Dosao je u drugu fazu. Nekoliko me tjedana kasnije upitao §to
mislim kada bi to trebao napraviti. Treca faza.

Nadao se da mogu napraviti neku ¢aroliju, koja ¢e mu usput reci
kada ¢e njegov nivo tjeskobe pasti dovoljno nisko da bi mogao obaviti
suceljavanje. Istina je da prilicno Cesto vas nivo tjeskobe padne tek nakon
suceljavanja. Nema nacina da odredite savrSeno vrijeme, jednostavno morate
biti spremni.

Postoje Cetiri osnovna uvjeta koja morate zadovoljiti prije
suceljavanja sa svojim roditeljima:

1. Morate se osjecati dovoljno snaznima da biste podnijeli roditeljsko
odbijanje, negiranje, okrivljavanje, ljutnju ili bilo koju drugu negativnu
posljedicu suceljavanja.

2. Morate imati dovoljno podrske u razdoblju prije suceljavanja, za
vrijeme suceljavanja i nakon njega.

3. Morate napisati pismo ili izvjeZzbati tekst koji zelite izreci te
vjezbati neobrambene odgovore.

4. Ne smijete se viSe osjecati odgovornima za loSe stvari koje su
vam se dogodile dok ste bili dijete.

Posljednji uvjet je posebno vazan. Ako jos uvijek nosite odgovornost
za traume svog djetinjstva, prerano je za suceljavanje. Ne mozete suociti
svoje roditelje s odgovornos¢u za koju niste sigurni da je zasluzuju.

Kad se jednom osjetite relativno sigurnima i zadovoljite Cetiri uvjeta,
nema boljeg trenutka od toga. Nemojte cekati.

Ocekivanje suceljavanja uvijek je gore od samog suceljavanja.

Rekla sam Glennu da je vazno da odredi datum suceljavanja, po
mogucnosti u ovom stoljec¢u. Bilo mu je potrebno postavljanje dodirljivog
cilja na kojem ¢e raditi. Taj ¢e posao, rekla sam mu, ukljucivati Ceste probe,
da bi se pripremio za najvazniju ulogu svog zivota.

Kako se suoditi s roditeljima?

Suceljavanje se moze odigrati licem u lice ili putem pisma. Primijetit ¢ete
da ne ukljucujem telefon kao moguénost. lako se moze Ciniti sigurnim,
suceljavanje putem telefona gotovo je uvijek neuspjesno. Vasim je roditeljima
odvise lako spustiti slusalicu. Uz to, telefon je "umjetan"; ¢ini vrlo teskim
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pravo emocionalno izrazavanje. Ako su vasi roditelji u drugom gradu i nije
im prakti¢no do¢i do vas, a niti vama do njih, piSite im.

Pisanje pisma

Velik sam zagovornik pisanja kao terapeutske tehnike. Pismo omogucava
prekrasnu priliku da oblikujete svoj iskaz i da ga prepravljate, sve dok ne
budete potpuno zadovoljni. Primatelju daje mogu¢nost da ga viSe puta
procita i da razmislja o sadrzaju. Takoder, pismo je i sigurnije ukoliko se
suocavate s nasilnim roditeljem. Suceljavanje je vazno, ali nikad nije vrijedno
riskiranja fizickog napada.

Uvijek napisite posebno pismo za svakog roditelja. Cak i ako su
neki problemi isti, va§ odnos i vasi osjecaji razliCiti su prema svakom
roditelju. Najprije napiSite pismo onom roditelju za kojeg mislite da je
otrovniji ili viSe nasilan. Ti ¢e osjecaji biti blizi povrSini, bit ¢e ih lakse
zahvatiti. Kad jednom otvorite branu piSu¢i prvo pismo - pod pretpostavkom
da su vam oba roditelja ziva - vasi ¢e osjecaji prema drugom roditelju tec¢i
lakse. U drugome pismu mozete suociti dobrocudnijeg roditelja s njegovom
pasivno$c¢u i nedostatkom zastite.

Suceljavanje putem pisma izgleda potpuno isto kao i ono uzivo.
Oba pocinju rijeCima: "Reci ¢u ti neke stvari koje nikada prije nisam
izrekao", 1 oba bi trebala pokriti Cetiri glavna podrucja:

1. Ovo si mi uinio.

2. Ovako sam se tada osjecao zbog toga.
3. Ovako je to utjecalo na moj Zivot.

4. Ovo Zelim od tebe.

Otkrila sam da ova cCetiri podrucja ¢ine ¢vrste i dobre temelje svim
suceljavanjima. Ova struktura opcenito pokriva sve o cemu trebate govoriti
1 sprijecit ¢e da suceljavanje postane rasplinuto i neuspjesno.

Carol - kojoj se otac stalno rugao da smrdi - spremila se suociti se s
roditeljima, ali ju je veliki posao preuredivanja sprijecio da ode na Istok i
ucini to uzivo. Uvjerila sam je da to moZe uspjesno uciniti pomocu pisma.
Predlozila sam joj da napise pismo kod kuce, u miru, s iskljucenim telefonom,
kako bi sprijecila prekidanje.

Pisanje suceljavaju¢ih pisama uvijek je snazno emocionalno
iskustvo. Prije slanja pisma, predlozila sam Carol da ga odloZi na nekoliko
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dana pa da ga ponovo procita kad bude smirenija. Kao i ve¢ina ljudi, kad se
vratila pismu, zavrsila je prepravljajuci njegov poprili¢an dio. Mozda ¢éete
napisati nekoliko verzija prije nego $to budete sasvim zadovoljni. Zapamtite,
niste na natjecanju za najbolji esej. Pismo ne mora biti literarno remek-
djelo - samo treba izrazavati vase prave osjecaje i iskustva.
Ovo je dio pisma koji mi je Carol procitala sljedeéi tjedan:
Dragi tata,
reci ¢u ti neke stvari koje nikada prije nisam

rekla. Prije svega, Zelim ti reci zasto nisam provela puno

vremena s tobom i mamom u zadnjih nekoliko mjeseci.

Ovo Ce te mozda iznenaditi i uznemiriti, ali nisam te Zeljela

vidjeti jer te se bojim. Bojim se da éu se osjecati

bespomocno i da ¢e§ me napadati rijecima. I bojim se

osloniti na tebe jer bi me mogao opet emocionalno

napustiti. Dozvoli da ti objasnim.

(Evo Sto si mi ucinio.)

Kad sam bila jako mala djevojcica, sjecam se da sam imala
oca koji me volio, divio mi se i brinuo za mene. Ali, kako
sam rasla, sve se to promijenilo. Kad sam imala oko
jedanaest godina, postao si vrlo okrutan prema meni.
Stalno si mi govorio da smrdim. Krivio si me za sve Sto
nije bilo dobro.

Okrivljavao si me kad sam izgubila stipendiju. Okrivijavao
si me kad je Bob (njezin brat) pao i ozlijedio se. Okrivljavao
si me kad sam slomila nogu. Okrivijavao si me kad te mama
ostavila na neko vrijeme. Kad je mama otisla, ostala sam
bez ikakve emocionalne podrske. Pricao si mi viceve koji
su bili previse prijavi, govorio mi kako izgledam seksi u
majici, tretirao me kao da hodamo ili mi govorio da
izgledam kao kurva.

Nakon dvanaeste nisam ni imala roditeljsku paznju.
Sigurna sam da si i ti prolazio kroz uzasne trenutke tih
godina, ali si me jako povrijedio. Mozda me nisi
namjeravao povrijediti, ali to ne umanjuje bol. Kad mi
je bilo petnaest, jedan me muskarac pokusao silovati, a
ti si krivio mene. Stvarno sam vjerovala daje to bila moja
greska jer si ti tako rekao. Kad sam bila trudna
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osam mjeseci, moj muz me pretukao, a ti si mi rekao da
sam morala uciniti nesto grozno kad sam ga toliko
razljutila. Stalno si mi govorio o groznim stvarima koje je
mama radila. Rekao si da me nikada nije voljela, da sam
prljava iznutra i da u glavi nemam mozak

(Kako sam se tada osjecala zbog toga.)

Osjecala sam se uplaSeno, ponizeno i zbunjeno. Pitala sam
se zasto si me prestao voljeti. Ceznula sam za tim da opet
budem tatina mala djevojcica i pitala se sto sam lose
ucinila da sam te izgubila. Za sve sam krivila sebe. Mrzila
sam se. Osjecala sam se nevoljenom i odvratnom.

(Kako je to utjecalo na moj zivot.)

Bila sam strasno ostecena kao osoba. Mnogi su muskarci
bili prilicno brutalni prema meni i uvijek sam mislila da
je to moja greska. Kad me Hank istukao, napisala sam mu
pismo isprike. Imala sam Zaljenja vrijedan nedostatak vjere
u sebe, svoje sposobnosti i svoju vrijednost.

(Evo sto Zelim od tebe.)

Zelim da mi se ispricas Sto si bio tako okrutan, los otac.
Zelim da priznas da mi je zlo koje si mi inio donijelo
mnogo boli i patnje. Zelim da prestanes s verbalnim
napadima. Zadnji put se to dogodilo kad sam te vidjela
kod Boba i upitala za savjet u vezi s mojim poslom. Vikao
si na mene bez razloga. Mrzila sam to. Tada sam to trpjela,
ali vise ne¢u. Zelim da znas da to ubuduce necu tolerirati.
Voljela bih da priznas da dobri ocevi ne namiguju svojim
kéerima, da dobri ocevi ne vrijedaju i ne ponizavaju svoje
kcerke, vec ih Stite.

Zao mije Sto nismo imali dobar odnos kakav smo mogli
imati. Mnogo sam izgubila time Sto nisam mogla dati svoju
ljubav ocu kojeg sam tako Zeljela voljeti. Nastavit ¢u ti
slati Cestitke i poklone jer se zbog toga osjecam dobro.
Medutim, ako me Zelis vidati, morat cées prihvatiti neka
moja osnovna pravila.
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Ne poznajem te bas dobro. Ne znam koje su bile tvoje boli
i tvoji strahovi. Zahvalna sam Sto si bio marljiv radnik, Sto
si nas dobro opskrbljivao i Sto si me vodio na lijepe
praznike. Sjecam se kako si me poucavao o drvecu i
pticama, ljudima i politici, sportu i zemljopisu, kampiranju
i klizanju. Sjecam se da si se puno smijao. Takoder, mozda
bi zelio znati da mi je sada puno bolje u Zivotu. Vise ne
dozvoljavam musSkarcima da me tuku. Imam divne
prijatelje pune podrske, dobro zanimanje i sina kojeg
obozavam.

Molim te, pisi mi i prihvati moje pismo. Ne mozemo
promijeniti proslost, ali mozemo poceti iznova.

-Carol

Licem -u-lice

Mnogi moji pacijenti preferiraju sigurnost pisanja pisama, ali mnogima
drugima treba neposredna povratna informacija, da bi osjetili da je njihovo
sucCeljavanje bilo uspjesno. Za takve pacijente dolazi u obzir jedino
suceljavanje licem-u-lice.

Prvi je korak u planiranju takvog suceljavanja, pod pretpostavkom
da ste ve¢ obavili emocionalni posao pripreme, odabiranje mjesta na kojem
¢ete to uciniti. Ako ste krenuli na terapiju, mozda cete Zeljeti da se to odvije
u prostoriji vaseg terapeuta. Vas terapeut moze voditi suceljavanje, osigurati
da vas ¢uju, pomoci vam ako zapnete i, $to je najvaznije, pruzati vam podrsku
i zaStitu. Shva¢am da ste time u prednosti pred roditeljima, ali bolje da ste u
prednosti vi nego oni, posebno u tako klju¢nom trenutku.

Ukoliko obavljate suceljavanje u prostoriji vaseg terapeuta, obavezno
se tamo nadite s roditeljima Nitko ne moze predvidjeti Sto ¢e se dogoditi u
seansi. Vazno je da imate svoj vlastiti na¢in da se vratite kuci. Gak i ako
suceljavanje zavrsi u pozitivnom tonu, mozda ¢ete jos uvijek Zeljeti biti
sami nakon toga, i suociti se sa svojim mislima i osjecajima nasamo.

Mozda ¢ete se radije sami suocCiti s roditeljima. Mozda nemate
terapeuta, ili, ako imate, mozda ¢ete osjecati potrebu pokazati roditeljima
da se mozete boriti za svoju neovisnost bez tude pomoc¢i. Mnogi roditelji
jednostavno odbiju doci terapeutu. Bez obzira na razlog, ako to odlucite
uciniti samostalno, morate odluciti hocete li se suociti s roditeljima u njihovoj
ili vasoj kuci. Javna mjesta, poput restauracije ili kafi¢a, previse su
ogranic¢avajuca. Trebate potpunu privatnost.
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Ako imate moguénost izbora, savjetujem vam da se suceljavanje odvije u
vasoj kuéi. Osjecat Cete se znatno snaznije na svom vlastitom terenu. Ukoliko
putujete u drugi grad radi suceljavanja, pokusajte nagovoriti roditelje da
dodu u vasu hotelsku sobu.

Mozete imati uspjesno suceljavanje i na terenu vasih roditelja, ako
je to nuzno. Ali morat ¢ete naporno raditi da biste izbjegli postati zrtvom
dje¢jih strahova, krivnji i osjecaja bespomocnosti. Budite posebno oprezni
s tim dje¢jim osjecajima ukoliko vasi roditelji jos uvijek zive u kucéi u kojoj
ste odrasli.

Nemam nikakvo pravilo o tome treba li se suceliti sa svakim
roditeljem posebno ili s oba zajedno, iako bi mi bilo draze da to u¢inite kad
su svi na okupu. Otrovni roditelji stvaraju obiteljske sustave koji po€ivaju
na velikoj koli¢ini tajanstvenosti, preSutnih dogovora i negacija, da bi se
obitelj mogla odrzati u ravnotezi. Razgovor s oba roditelja istovremeno potice
pojavu velike koli¢ine takvih stvari.

S druge strane, ako vasi roditelji imaju izrazito razliCite naravi, tocke
gledista i nacine obrane, mozda ¢e razgovor bolje te¢i sa svakim posebno.

Neke ljude brine da ¢e izgubiti spontanost zbog previse vjezbanja
prije suceljavanja. Nemojte biti zabrinuti. Imat ¢ete dovoljno tjeskobe, koja
¢e osigurati mnoga odstupanja od onog $to ste pripremili. Bez obzira na to
koliko ste vjezbali, rijeci nece lako dolaziti. Zapravo, neophodno je da
unaprijed znate da cete biti jako, jako nervozni. Srce ¢e vam udarati, Zeludac
¢e vam se mozda gréiti, mozda Cete se znojiti, mozda ¢ete imati teskoca s
hvatanjem zraka, mozda ¢e vam se zavezati jezik 1 mozda ¢ete zaboraviti
rijeci.

Nekim se ljudima jednostavno isprazni mozak pod ogromnim
pritiskom. Ukoliko ste zabrinuti da bi vam se to moglo dogoditi, moguce je
izbjeci dodatnu tjeskobu tako da napiSete pismo svojim roditeljima i zatim
ga glasno procitate za vrijeme suceljavanja. To je izvrstan na¢in porazavanja
treme pred premijeru i osiguravanja prijenosa vlastite poruke.

Pripreme za premijeru

Bez obzira na to gdje ¢e se odvijati suceljavanje, i bez obzira na to suceljavate
li se s oba ili sa samo jednim roditeljem, morate pazljivo pripremiti ono $to
zelite re¢i. Vjezbajte glasno, sami ili s nekim, sve dok ne budete u moguénosti
izre¢i to u potpunosti smireni. Suceljavanje licem-u-lice je kao premijera
na Broadwayu: biste li izasli na pozornicu a da niste naucili tekst i shvatili
zasto ste tamo? Prije samog suceljavanja morate uvjezbati ono $to zelite
re¢i, kao i jasno odrediti §to time Zelite postiéi.
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Mozda ¢ete pozeljeti zapoCeti suceljavanje postavljanjem pravila.
Predlazem vam ovakav tekst:

Sad ¢u reci nesto sto nikad prije nisam izrekla i Zelim da me

slusate sve dok ne budem gotova. Ovo mi je jako vazno i zato

vas molim da mi se ne suprotstavljate i da me ne prekidate.

Nakon $to kazem sve sto Zelim, imat éete dovoljno vremena da

kazete ono $to Zelite. Pristajete li na to?

Bitno je da se vasi roditelji slazu s uvjetima na samom pocetku.
Vecina roditelja ¢e se sloziti. Ukoliko na to nisu spremni, vjerojatno je bolje
odgoditi suceljavanje. Za vas je izrazito vazno da kaZete ono $to ste uvjezbali,
bez odgadanja, prekidanja ili bilo kojeg drugog odvracanja od ciljeva. Ako
vas odbijaju saslusati, mozete se suociti s njima pomocu pisma.

Sto o&ekivati

Kad jednom zapocnete ono $to ste naumili, ve¢ina ¢e otrovnih roditelja
prije¢i u napad. To je razumljivo, jer da su imali sposobnost slusati vas,
shvatiti, poStovati vase osjecaje i brinuti se za vasSu neovisnost, ne bi bili
otrovni roditelji. Najvjerojatnije ¢e dozivljavati vase rijeci kao osobnu uvredu
1 izdaju. Takoder ¢e koristiti istu taktiku i nacine obrane koje su uvijek
koristili, samo u ovom slucaju jos§ izraZenije.

Neodgovarajuéi ili manjkavi roditelji mogu postati jo§ jadniji i
zbunjeniji. Alkoholicari bi mogli zanijekati svoj alkoholizam, ili, ako su u
postupku odvikavanja od alkohola, mogli bi ga koristiti da bi vam oduzeli
pravo da ih suocite s istinom. Kontrolirajuéi roditelji mogu jos vise umanjivati
svoju krivnju i naglaSavati svoju pravednost. Zlostavljajuci roditelji mogu
postati bijesni i gotovo ¢e sigurno okrivljavati vas za zlostavljanje. Sva
navedena ponaSanja imaju za cilj ponovno postizanje obiteljske ravnoteze i
zele vas vratiti u pokoravajuci status quo. Dobro je oc¢ekivati najgore - sve
bolje od toga je nagrada.

Sjetite se, ovdje nije bitna njihova reakcija, ve¢ vas odgovor. Ako
mozete izdrzati bijes, optuzbe, prijetnje i nametanje krivnje vasih roditelja,
osjecat Cete se nakon toga jako dobro.

Da biste se pripremili, zamislite najgori scenarij. Vizualizirajte lica
vasih roditelja - bijesna, jadna, uplakana, kakva god Zelite. Slusajte njihove
ljutite rijeci, njihova poricanja, optuzbe. Postanite neosjetljivima, tako da
glasno izgovorite sve ono $to mislite da bi vasi roditelji mogli re¢i, i nakon
toga uvjezbavajte smirene, neobrambene odgovore. Zamolite partnera ili
prijatelja da igra ulogu jednog od roditelja ili uloge obaju roditelja. Recite
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mu da glumec¢i vaseg roditelja bude apsolutno nepodnosljiv i da vam govori
najgore stvari koje mozete zamisliti. Neka vristi, vi¢e, naziva vas pogrdnim
imenima, prijeti da ¢e vas izbaciti iz obitelji, optuzi vas da ste grozni i sebicni.
Vjezbajte ovako odgovarati:

Uvjeren/a sam da ti to tako vidis.

Nazivanje pogrdnim imenima i vriStanje nece nas nikamo

odvesti.

Nisam spremna/spreman prihvatiti tvoj nacin gledanja na

stvari.

Upravo to je dobar primjer zasto nam je potreban ovaj

razgovor.

Nije u redu da tako razgovara$ sa mnom.

Slozila/slozio si se da ¢e§ me saslusati.

U¢init ¢emo to drugi put kada bude$ smireniji/smirenija.

Evo nekih tipi¢nih roditeljskih reakcija na suceljavanje, zajedno s
nekim kljuénim odgovorima koje ¢ete mozda zeljeti prouditi:

"To se nikada nije dogodilo ". Roditelji koji su koristili negiranje
da bi izbjegli osjecaj neprimjerenosti ili tjeskobe, koristit ¢e ga i kod
suceljavanja, za zagovaranje vlastite verzije stvarnosti. Inzistirat ¢e na tome
da se ono za §to ih optuzujete nije nikada dogodilo, da pretjerujete ili da vas
otac nije nikada mogao napraviti takvu stvar. Nece se sjecati ili ¢e vas optuziti
da lazete. Ova vrsta reakcije je tipicna za alkoholiCare, ¢ija negacija moze
biti pojacana gubitkom pamcenja zbog opijanja.

Vas odgovor:" Samo zato §to se ti toga ne sjecas, ne znaci da se nije
dogodilo."

"Ti si kriv/a za to ". Otrovni roditelji gotovo nikad nisu spremni
preuzeti odgovornost za svoje destruktivno ponasanje. Umjesto toga, okrivit
¢e vas. Reci ¢e da ste bili zloCesti ili teski. Tvrdit ¢e da su se trudili najbolje
$to su mogli, ali da ste im uvijek pravili probleme. Reci ¢e da ste ih izludivali.
Ponudit ¢e vam kao dokaz Cinjenicu da su svi u obitelji znali kakav ste
problem bili. Stavit ¢e pred vas poduzu listu vasih navodnih napada i uvreda.
Varijacija ove reakcije je okrivljavanje trenutnih teskoca u vasem zivotu.
"Zasto napada$ nas, a tvoj pravi problem je to §to ne moze$ zadrZati posao,
kontrolirati dijete, zadrzati muza i sL." Ovo ¢ak mozZe i pro¢i, zamaskirano u
suosjecanje zbog poteskoca u kojima se trenutno nalazite. No, oni ¢e koristiti
sve da bi skrenuli paznju sa svoga ponasanja.

Vas odgovor: "Moze§ me pokusavati okriviti za to, ali necu preuzeti
odgovornost za ono §to si mi u¢inio/ucinila dok sam bila/dijete".
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"Pa rekao/rekla sam ti da mije zao ". Roditelji mogu obecati da ¢e se
promijeniti, pokazivati vise ljubavi, pruzati vise podrske, no to je ¢esto samo
mamac. Kad se jednom slegne prasina, javljaju se ponovno stare navike, a mamac
koji su roditelji ponudili nestaje pa se ponovno vracaju svome otrovnom
ponasanju. Neki se roditelji mogu sloziti s nekima od stvari koje im kazete, no
nespremni su bilo $to promijeniti s tim u vezi. NajceS¢e Cujem ovo:" Pa
rekla/rekao sam da mi je Zao, Sto jos Zelis?"

Vas odgovor: "Prihvacam tvoju ispriku, no to je samo pocetak. Ako ti je
doista zao, bit ¢eS mi dostupna/dostupan kada te zatrebam i zajedno sa mnom
radit ¢e$ na poboljSanju naseg odnosa."

"Ucinili smo najbolje §to smo mogli”. Oni roditelji koji su bili
nedorasli svojim zadacima ili pak nijemi svjedoci zlostavljanja, najcesce ¢e na
suCeljavanje reagirati na isti onaj pasivan i neuspjeSan naCin na koji su
pokusavali rijesiti svoje probleme. Takvi ¢e vas roditelji podsjecati koliko im je
bilo teSko kad ste odrastali i kako su se tesko borili. Govorit ¢e: "Nikad nece$
shvatiti kroz Sto sam prolazila/prolazio”, "Ne zna$§ koliko puta sam
pokusala/pokusao uciniti sve da ti to vise ne radi" ili "Ucinila/u¢inio sam
najbolje S$to sam mogla/mogao”. Ovakav nain odgovaranja moze u vama
pobuditi simpatiju i suosjeCanje za vaseg roditelja. To je razumljivo, ali to
otezava vaSu usmjerenost na ono $to trebate reci u suceljavanju. Jo$ jednom cete
do¢i u napast staviti roditeljske potrebe ispred vasih. Vrlo je vazno da priznate
njihove poteskoce, ali tako da ne obezvrjedujete vlastite.

Vas odgovor: "Razumijem da ti je bilo tesko, i uvjeren/a sam da me nisi
povrijedila/povrijedio namjerno, ali Zelim da zna$ da me je nacin na koji si se
nosila/nosio sa svojim problemima doista povrijedio."

"Pogledaj sto smo sve ucinili za tebe ". Mnogi ée se roditelji pokusati
suprotstaviti vasoj borbi za prava, prisjecajuci se vaseg prekrasnog djetinjstva i
lijepih trenutaka koje ste s njima dijelili. Usmjeravanjem paznje na dobre stvari,
roditelji mogu izbjeéi otkrivanje tamnije strane njihovog ponasanja. Podsjetit ¢e
vas na poklone koje su vam poklonili, mjesta na koja su vas odveli, zrtve koje
su ucinili za vas i svu svoju briznost. Najvjerojatnije ¢e reci: "I to nam je hvala"
ili "Nikad ti nista nije bilo dovoljno".

Vas odgovor: "Jako cijenim sve te stvari, ali one nisu nadoknadile
batine (neprestano kritiziranje, nasilje, uvrede, alkoholizam itd.)".

"Kako mi to mozes uciniti? " Neki se roditelji ponasaju kao patnici.
Rasplakat ¢e se, iskazivati nemir, izrazavati Sok i nevjericu zbog vaSe
"okrutnosti". Ponasat ¢e se kao da suCeljavanjem vi njih zlostavljate. Optuzit ¢e vas
da ste ih povrijedili ili razoGarali. Zalit ¢e se da im to nije potrebno i da oni ve¢
imaju dovoljno problema. Govorit ¢e da nisu dovoljno jaki ili
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zdravi da to podnesu, da ¢e ih to ubiti, a nesto ¢e od njihove tuge doista biti
iskreno. Tuzno je kad se roditelji suoce s vlastitim propustom, kad shvate
da su vlastitoj djeci nanijeli mnogo boli. No, njihova tuga moze postati
manipulativnom i kontroliraju¢om. To moZe biti njihov nacin koristenja
krivnje, kako bi vas natjerali da se povucete.

Ponekad je doista nemoguce

Ranije navedene tipicne reakcije i sugerirani odgovori mogu vam pomo¢i
da izbjegnete neke emocionalne zamke za vrijeme suceljavanja. Medutim,
postoje ljudi s kojima se, bez obzira na sve, jednostavno ne moze razgovarati.
Suceljavanje s nekim roditeljima prerasta u jak sukob i svaka komunikacija
postaje nemoguca. Bez obzira na to koliko razumni, pristojni, jasni i
razgovijetni bili, njihovo ponasanje moze od vas zahtijevati da prekinete sa
suceljavanjem. Oni ¢e izvrtati vaSe rijeci i vase motive, lagati, konstantno
vas prekidati, iako ste se dogovorili da nece, optuzivat e vas, vristati, razbijati
namjestaj, bacati posude, i dovesti vas do toga da se u najboljem slucaju
osjecate ludima, a u najgorem da pozelite nekoga ubiti. Dakle, isto kao §to
je vazno nadrasti svoje strahove 1 re¢i roditeljima ono $to moraju Cuti, takoder
je vazno znati i u kojem je slucaju to nemogucée. Tada morate prekinuti
suceljavanje zbog njihovog ponasanja, a to je njihov propust, a ne vas.

Mirno suceljavanje
Suceljavanje rijetko izmakne kontroli, pa ¢ak i kad postane malo burnije. U
stvari, ve¢ina ih prolazi iznenadujuce mirno.

Melanie - koja je pokusavala spasiti nesposobnog ¢ovjeka i koja je,
kao dijete, pisala pisma rubrici "Draga Abby" zato §to je morala tjesiti svog
depresivnog oca za vrijeme napada placa - odlucila je dovesti svoju majku,
Ginny, u moj ured kako bi se suocila s njom (njezin je otac umro). Zapocela
je rije¢ima koje smo zajedno uvjezbale i njezina ju je majka pristala saslusati.

MELANIE: Mama, Zeljela bih razgovarati s tobom o nekim
dogadajima iz mog djetinjstva koji me jo§ bole. Shvatila
sam koliko sam krivila sebe dok sam bila mala...

GINNY (prekidajuci): Ako se joS uvijek osjecas tako, onda,
zlato, tvoja terapija izgleda nema koristi.

MELANIE: Slozila si se da ¢e$ me saslusati i da me neces
prekidati. Sada ne pricamo o terapiji, ve¢ 0 mom djetinjstvu.



Sjecas se kako bi se tata jako uznemirio kad smo se Neal
(brat) i ja tukli? Tata bi zaplakao i govorio bi mi da je Neal
dobar prema meni, a da sam ja grozna prema njemu. Sjecas
li se da si me svaki put poslala u tatinu sobu kad je plakao i
govorila mi da ga oraspolozim? Znas li uopc¢e s koliko si
me krivnje opteretila, traze¢i od mene da se brinem o tati?
Umjesto da jednostavno budem mala djevojica, morala sam
brinuti 0 njemu. Zasto se ti nisi brinula o tati? Zasto se tata
nije brinuo o sebi? Zasto sam ja to trebala raditi? Nikad
zapravo nisi bila tamo, ¢ak i kad si bila tamo. Provela sam
viSe vremena s domacicama koje si zaposljavala nego s
tobom. Sjecas li se kad sam pisala ono pismo rubrici "Draga
Abby"? I to si ignorirala.

GINNY (tiho): Ne sjecam se nicega.

MELANIE: Mama, mozda ti odabire$ da se ne sjecas,
ali ako mi Zeli§ pomo¢i, mora$ me saslusati. Nitko te ne
napada, samo ti zelim re¢i kako se osje¢am. U redu, ovako
sam se osjecala kada se sve to dogadalo. Osjecala sam se
potpuno samo, osjecala sam se grozno, osjecala sam se
krivom 1 poraZzenom jer sam pokuSavala popraviti stvari
koje nisam mogla popraviti. Tako sam se osjecala. Sad
¢u ti reéi kako je to utjecalo na moj zivot. Sve dok nisam
pocela raditi na tome, osjecala sam se prazno. Sad se
osjecam bolje, ali jo§ se uvijek bojim osjetljivih
muskaraca. Zbog toga zavrSavam s hladnim,
distanciranim muskarcima. Grozno se provodim
pokusavajuci shvatiti tko sam, Sto zelim ili §to trebam.
Upravo to pocinjem otkrivati. Najtezi dio mi je zavoljeti
samu sebe. Svaki put kad pokusam, ¢ujem tatu kako mi
govori da sam bila grozno dijete.

GINNY (pocinje plakati): Stvarno se toga ne sje¢am, ali
vjerujem da se, ako ti kazes, to dogodilo. Izgleda da sam
bila potpuno zaokupljena vlastitim nezadovoljstvom...

MELANIE: O, ne. Sad se osje¢am krivom zato $to sam te
povrijedila.
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SUSAN: Melanie, zasto ne kazeS svojoj majci §to od nje
sada Zeli§?

MELANIE: Zelim odnos dviju odraslih osoba. Zelim biti
iskrena s tobom. Zelim ti govoriti istinu. Zelim da me
saslusa§ kad govorim o svojim iskustvima iz proslosti.
Zelim da bude§ spremna na to da se sjetis, da razmisli§ i
osjetis ono §to se doista dogadalo. Zelim da preuzmes
odgovornost za ¢injenicu da se nisi brinula o meni i da me nisi
zatitila od tatinih raspoloZenja. Zelim da potnemo tako §to
¢emo jedna drugoj reci istinu.

Ginny se doista potrudila saslusati svoju kéerku i dati joj svoju
potvrdu. Pokazala je i sposobnost za zdravu, razumnu komunikaciju. I
konacno, potrudit ¢e se i izaci ususret Melaninim zahtjevima, iako je bilo jasno
da su oni za nju emocionalno porazavajuéi.

Eksplozivno sucleljavanje

Joe nije imao tako razumne roditelje. Diplomirao je psihologiju, a otac ga je
tukao. Nakon dosta nagovaranja, Joe je konaCno uspio dovesti svog oca,
alkoholicara, i pretjerano ovisnu majku u moj ured. Jako se Zelio suociti s njima
ve¢ neko vrijeme. Suceljavanje je bilo mnogo viSe iznenadujuée nego u
Melaninom slucaju.

Njegov otac, Alan, uletio je u moj ured, o¢ekujuci da ¢e on preuzeti rijec.
Bio je krupan muskarac, kose boje pijeska, i izgleda prosjecnog za Sezdeset-i-
nesto-godisnjaka; desetljeca ljutnje i alkoholizma ocitavala su se u njegovu
izgledu. Joeova majka, Joanne, izgledala je kao siva dama - siva kosa, siva put,
siva haljina, siva osobnost. Njezine su o¢i imale onaj progonjeni pogled koji
sam vidala tako ¢esto kod zlostavljanih Zena. Joanne je usla nakon svog supruga,
sjela, prekrizila ruke i1 zagledala se u pod.

U prvih pola sata uglavnom je sve bilo usmjereno na stvaranje
atmosfere u kojoj bi Joe mogao re¢i ono sto je planirao. Njegov ga je otac
neprestano prekidao, vikao, psovao - ¢inio sve da zaplasi svog sina i natjera ga u
Sutnju. Kad bih pokusala zastititi Joea, Alan bi po¢eo psovati mene i moju
profesiju. Joeova majka gotovo uopce nije govorila, a i kad bi progovorila,
to bi bilo samo da zamoli muza da se smiri. Ono §to sam vidjela bio je sazet
prikaz 40-godiSnje bijede. Joe je iznenadujuce dobro uspio u gotovo
nemogucim uvjetima zivota. Uspio je, uz velik trud, ostati smirenim,
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iako sam mogla vidjeti da bijes kipi u njemu. Alan je na kraju poludio kad je Joe
spomenuo njegov alkoholizam.

ALAN: U redu, ti malo govno, gotovo je! Koga vraga ti
sebi umisljas? Problem s tobom je $to sam bio preblag
prema tebi. Trebao sam te natjerati da zaradi§ sam sve Sto si
imao. Kako se usuduje§ nazvati me pijanicom pred
potpunim strancem? Kuckin sine, neces biti sretan dok ne
unisti§ ovu obitelj, je 1i? E, pa ne¢u ja tu samo sjediti i
dopustiti da mi jedno bijedno, nezahvalno malo kopile i
njegov prokleti psihi¢ govore §to da radim.

Tu je Alan ustao i krenuo prema izlazu. Okrenuo se prema
vratima 1 upitao Joannu dolazi li. Joanne ga je molila da joj dopusti
ostati do kraja seanse. Alan joj je rekao da ¢e biti dolje u kaficu, i, ako
ne dode za petnaest minuta, neka sama ide ku¢i. Tada je izasao iz sobe.

JOANNE: Jako mi je Zao. Tako mi je neugodno. On stvarmo
nije takav. Samo je jako ponosan ¢ovjek i ne moze podnijeti
gubitak ugleda. Zaista ima puno prekrasnih kvaliteta...

JOE: Mama, prestani! Za ime Bozje, prestani! To si radila
Citavog mog zivota. Lagala si za njega, Stitila si ga, dozvolila si
mu da nas oboje tuce, i nikad nisi niSta ucinila u vezi s tim.
Mastao sam o tome kako ¢u nas spasiti. Je i ti ikad palo na
pamet da ti spasi§ mene? Zna$ li kako je zivjeti malome
djetetu u takvoj kuc¢i? Znas li kakav sam teror prozivljavao
svakog dana? Zasto nisi niSta poduzela? ZaSto nesto ne
poduzmes sada?

JOANNE: Imas svoj zivot. Zasto nas ne pustis na miru?

Joeovo suceljavanje s roditeljima bilo je eksplozivno i frustrirajuce, ali je
zapravo bilo jako uspjesno. On je kona¢no prihvatio Cinjenicu da su njegovi
roditelji opsjednuti svojim vlastitim demonima i zatofeni u svojim otrovnim
obrascima ponasanja/Konacno se mogao odreci svoje nade da ¢e se oni
promijeniti.
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Sto ocekivati nakon suceljavanja

VasSa reakcija

Odmah nakon suceljavanja mozete osjetiti iznenadan nalet euforije zbog
novosteCene hrabrosti i snage. Mozete biti preplavljeni olakSanjem jer ste
to konacno napravili, ¢ak i ako nije sve teklo onako kako ste planirali. MoZete
se osjecati lakSima zaSto §to ste izrekli mnoge stvari koje ste zadrzavali tako
dugo. Ali, takoder, mozete se osjecati ozbiljno uznemireno ili razocarano.
Sigurno ¢e vas plasiti ono Sto bi se kasnije moglo dogoditi.

Bez obzira na vasu pocetnu reakciju, potrebno je neko vrijeme da
biste osjetili potpune i trajne koristi od suceljavanja. Trebat ¢e vam nekoliko
tjedana, pa ¢ak i mjeseci, da pocnete osjecati stvarnu snagu koju vam moze
darovati suceljavanje. I doista ¢ete ga dozivjeti. Kona¢no, necete osjecati
niti ekstremnu euforiju, niti razocaranje. Umjesto toga, uzivat ¢ete u mirnom,
rastu¢em osjecaju ugode i samopouzdanja.

Reakcije vasih roditelja
Nacin suceljavanja ne¢e nuzno ukazivati na konac¢ni ishod. Svima treba
vremena za obradu dozivljaja i za vlastito suoCavanje s njim.

Na primjer, suceljavanje za koje se Cini da ¢e zavrsSiti pozitivno,
moze imati posve drugaciji ishod nakon $to vasi roditelji malo viSe razmisle
o svemu. Oni mogu imati zakaSnjele reakcije. Za vrijeme konfrontacije mogu
biti mirni, ali vas kasnije optuzivati da stvarate destruktivne, nagle promjene
u obitelji.

S druge strane, vidjela sam suceljavanja koja su zavrsila u ljutnji, a
te su promjene dovele do pozitivnih ishoda u meduodnosima pacijenata s
roditeljima. Kad se jednom pocetna buka i uzbudenje smire, Cinjenica da
ste naceli neke probleme iz proslosti moze rezultirati otvorenijom, iskrenijom
komunikacijom izmedu vas i vasih roditelja.

Ako roditelj reagira agresivno nakon suceljavanja, mogli biste osjetiti
potrebu da napadnete istom mjerom. Izbjegavajte izjave kao $to su: "To i
slici tebi" ili "Nikad ti ne mogu vjerovati". Jako je vazno da se drzite svoga
neobrambenog nacina, ili ¢ete vasim roditeljima predati svoju novoste¢enu
mo¢. Umjesto toga, recite:

Spremna/spreman sam razgovarati o tvom bijesu, ali ne¢u
ti dopustiti da vice§ na mene ili da me vrijedas.

Razgovarat ¢emo o tome drugi put, kad budes smireniji/

smirenija.
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Ako vasi roditelji izrazavaju svoj bijes Sutnjom, pokusajte sljedece:
Spremna/spreman sam ponovo razgovarati kad me budete
spremni prestati kaznjavati Sutnjom. Riskirala/riskirao sam
i rekla/rekao vam ono §to me muci. Zasto vi niste spremni
riskirati?

Jedno je sigurno: nista vise nece biti isto. Bitno je da obratite paznju
na posljedice suceljavanja u sljede¢im tjednima, mjesecima, pa ¢ak i
godinama nakon toga. Morate ostati razumni i pazljivo procjenjivati promjene
u odnosima s roditeljima i drugim ¢lanovima obitelji.

Vas je zadatak je da se drzite vlastitih ¢injenica, i ne dozvoliti
da vas gurnu u stare reaktivne i obrambene nacine reagiranja, bez obzira
na to $to vasi roditelji ucinili.

Utjecaj na medusobne odnose vasih roditelja
Osim dramati¢nih promjena u odnosu vas i vasih roditelja, morate takoder
ocekivati promjene i u medusobnim roditeljskim odnosima.

Ukoliko je suceljavanje ukljucivalo i otkrivanje obiteljske tajne koju
je jedan od roditelja skrivao od onog drugog, kao §to je, na primjer, incest,
utjecaj na medusoban odnos roditelja bit ¢e izrazito velik. Jedan roditel]
moze postati vaSim saveznikom protiv onog drugog. Njihov se odnos moze
Cak 1 raspasti. Ako je suceljavanje ukljucivalo izgovaranje necega $to svi
znaju, ali o ¢emu nitko nije govorio niti se s tim suocavao, poput alkoholizma,
utjecaj na odnos vasih roditelja ne mora biti toliko ekstreman, ali svejedno
mozZe biti znacajan. Njihova veza se moZe poprilicno uzdrmati.

Bit ¢ete u iskuSenju da okrivite sebe za probleme vasih roditelja u
medusobnom odnosu. Pitat ¢ete se ne bi li bilo bolje da ste stvari ostavili na
miru.

Kada je Carla - koja je odustala od svog puta u Mexico, kako bi
posjetila svoju ovisnu majku, alkoholi¢arku - suocila majku s njezinim
alkoholizmom i pretjeranom ovisno$c¢u o ocu, brak njezinih roditelja jako
se uzdrmao. Kad je majka otisla na odvikavanje od alkohola, otac to nije
mogao podnijeti. Njegovo je samopostovanje uvelike ovisilo o ulozi moénog,
uzornog oca. Kad se njegova Zena vise nije oslanjala na njega, njegova je
uloga u obitelji izgubila na znacenju. Njihov je brak bio izgraden na
odredenom uzorku meduovisnosti, koji se sada viSe nije mogao primijeniti.
Oni nisu znali kako komunicirati, nisu imali ravnotezu, i nisu se vise slagali.
Carla je imala pomijeSane osjecaje u vezi s tim.
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CARLA: Vidite $to sam pokrenula. Uznemirila sam ¢itavu obitel;.

SUSAN: Pri¢ekaj malo. Ti nisi niSta pokrenula. Oni su to
pokrenuli.

CARLA: Ali ako se oni razvedu, osjecat ¢u se grozno.

SUSAN: Nema razloga za tvoj osjecaj krivnje. Oni ponovno
procjenjuju svoj odnos, zbog novih informacija koje su
dobili. Ti nisi izmislila te informacije, samo si na njih
usmyjerila svjetlo.

CARLA: Pa, to mozda i nije bila tako dobra ideja. Oni su
ranije imali dobar brak.

SUSAN: Ne, nisu. CARLA:

Izgledao je u redu. SUSAN:

Ne, nije.

CARLA (nakon duze pauze): Izgleda da me plasi to $to sam
konac¢no odlucila da se vise necu za njih Zrtvovati. Pustit ¢u ih, za
promjenu, da budu odgovomi za same sebe. A ako ih to

uznemiruje, tada ¢u se jednostavno morati nositi s njihovim
nezadovoljstvom.

Carlini se roditelji nisu razveli, ali njihov brak vise nikad nije bio kao
prije. lako su nastavili svoju medusobnu borbu, ona vise nije utjecala na Carlin
zivot. Time Sto je rekla istinu i Sto se nije ponovo zaplela u mrezu kad su isplivali
dugo skrivani roditeljski sukobi, Carla je postigla slobodu koju je oduvijek

smatrala nedostiznom.

Reakcije braée i sestara

lako je ova knjiga primamo usmjerena na vase odnose s roditeljima,
suceljavanje se ne dogada u vakuumu. Dijelom ste obiteljskog sustava i svi ¢e
drugi u tome sustavu takoder biti pogodeni. Kao $to vas odnos s roditeljima vise
nikad nakon suceljavanja nece biti isti, tako ¢e se promijeniti i vas odnos s

brac¢om 1/1li sestrama.
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Neki od brace i sestara imaju slicna iskustva kao i vi pa ¢e se sloziti
s vama i podrzati vas. Neki imaju sli¢na iskustva, ali zbog prevelike vezanosti
za roditelje ta ¢e iskustva poricati ili primati s rezervom, pa ¢ak i kad se radi
o najgorem zlostavljanju. Ostala brac¢a i sestre mogu imati sasvim razlicita
iskustva i uopée ne znati o cemu govorite.

Neka ¢e se braca i sestre osjecati ugrozenima vasim suceljavanjem
s roditeljima 1 mogu postati bijesnima na vas jer narusavate labavu obiteljsku
ravnotezu. Tako je reagirao Carolin brat.

Nakon §to je njezin otac primio pismo, nazvao ju je i pruzio
neocekivanu podrsku. Rekao joj je da se nije sjecao stvari o kojima je pisala
u pismu onako kako ih se ona sjecala, ali se ispri¢ao za bol koju joj je nanio.
Carol je bila jako dirnuta i uzbudena zbog mogucénosti razvijanja novog
odnosa s ocem. No, nakon nekoliko tjedana, shrvao ju je drugi razgovor s
ocem, u kojem je zanijekao iskustva o kojima je pisala, ali i ¢injenicu da
joj se uopce ispric¢ao. Tada ju je, pored povrede koju je pretrpjela, nazvao i
mladi brat pa je verbalno napao zato Sto se usuduje "Siriti odurne lazi" o
njihovom ocu. Rekao joj je da je "mentalno bolesna", buduci da je optuzila
oca da ju je zlostavljao.

Ako braca i sestre reagiraju negativno na vase suceljavanje s
roditeljima, mogli bi se jako potruditi da vam poruce koliko ste uznemirili
Citavu obitelj. Moguce je da Cete primati puno pisama, telefonskih poziva
ili da Cete biti Cesto posjecivani. Oni bi mogli postati glasnicima vasih
roditelja, dolaze¢i s porukama, molbama, prijetnjama i ultimatumima. Mogli
bi vas nazivati pogrdnim imenima i ¢initi sve $to je moguce kako bi vas
uvjerili da ste ili u krivu ili ludi, ili oboje. Jo§ jednom, bitno je da koristite
neobrambene odgovore i ostanete pri svome pravu da kazete istinu. Ovdje
su neki primjeri §to moZete reci braci i/ili sestrama:

e Spremna/spreman sam s tobom razgovarati o tome, ali ti

necu dopustiti da me vrijedas.

Mogu shvatiti da ih zeli§ zastititi, ali ono §to govorim
je istina.

Ne radim ovo da bih nekoga uznemirila/uznemirio, ve¢ je
to nesto Sto moram uciniti za sebe.

Odnos s vama mi je jako vazan, ali necu skrivati svoje
potrebe samo da bih ga odrzala/odrzao.
e Samo zato Sto se to nije dogodilo tebi, ne znaci da se nije

dogodilo meni.

Kate - ¢iji je otac, bankar po zanimanju, tukao nju i sestru, Judy,
Cesto istovremeno - bila je uvjerena da Ce je njezina sestra prezirati zbog
iznosenja dogadaja iz proslosti. Bez obzira na to, Kate je odlucila riskirati.
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Oduvijek sam se ponaSala jako zastimicki prema Judy.
Cesto je prosla gore od mene. One noc¢i kad sam poslala
pismo roditeljima, nazvala sam je jer sam Zeljela da zna sto
radim. Rekla mi je da ¢e odmah doci i da moramo
razgovarati. Bila sam uvjerena da ce biti bijesna. Bila
sam u totalnoj komi. Kad sam otvorila vrata, vidjela sam
da je plakala. Zagrlile smo se i tako stajale dugo vremena.
Razgovarale smo, plakale, grlile se, smijale i opet plakale. Sve
smo prosle. Judy se sjetila nekih stvari koje sam u potpunosti
zaboravila i jako joj je bilo drago $to razgovaramo o tome.
Rekla je da nema mene, da bi morala sve to drzati u sebi tko
zna koliko dugo. Osjecala je vecu bliskost sa mnom. Nije
se osjecala tako osamljeno sa svim tim smecem. Stvarno mi
se divila, i Zeljela je da znam daje uz mene. Kad mije to
rekla, rastopila sam se.

Time Sto su izrekle istinu, Kate i Judy mogle su obogatiti svoj
odnos i dati jedna drugoj podrSku. Katina hrabrost pomogla je njezinoj
sestri potraziti stru¢nu pomo¢ i suoci se s boli vlastitog zlostavljanja u
djetinjstvu.

Reakcije ostatka obitelji
Suceljavanje pogada sve s kojima ste emocionalno povezani, pogotovo vaseg
partnera i djecu, koji su sekundarne zrtve vasih otrovnih roditelja. Nakon
suceljavanja trebat ¢ete svu ljubav i podrsku koju mozete dobiti. Nemojte
se bojati upravo to i traziti. Nemojte se bojati re¢i im da je ovo jako tezak
period za vas. No, sjetite se, oni ne¢e prozivljavati iste intenzivne emocije
kao i vi, i mozda neée u potpunosti razumjeti zasto ste imali potrebu za tim.
To je tesko razdoblje i za njih, i ako vam ne pruzaju onoliko podrske koliko
ste ocekivali, vazno je da pokaZete razumijevanje za njihove osjecaje.

Vasi roditelji mogu pokusati ukljuciti i druge clanove obitelji, da
budu saveznici u njihovoj kampanyji, kojoj je cilj da sebe oslobode krivice, a
da vas proglase zlo¢incem. To moZe ukljucivati i vama jako bliske rodake,
kao $to su baka, djed ili omiljena strina. Neki ¢e se rodaci nositi s obiteljskim
metezom tako Sto ¢e stati na stranu vasih roditelja. Drugi bi mogli stati na
vasu stranu. Kao i s vasim roditeljima i braCom i sestrama, vazno je da se
suocite sa svakim Clanom obitelji, u skladu s njegovim ponasanjem, i da ga
podsjetite da poduzimate pozitivne korake za vasSe vlastito dobro te da se
oni ne trebaju osjecati obaveznima zauzeti neku od strana.

Takoder vam se mogu obratiti i pojedinci od kojih to niste ocekivali,
kao Sto su najbolja prijateljica vase majke ili svecenik. Sjetite se da niste
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duzni davati detaljna objasnjenja pojedincima koji ne pripadaju obiteljskom
krugu. Ukoliko odlucite ne dati im objasnjenje, mozete re¢i neSto poput
ovoga:
e Cijenim tvoju zabrinutost, ali to je izmedu mene i mojih
roditelja.
e Razumijem da mi zeli§ pomo¢i, ali ne Zelim o tome
razgovarati s tobom.
e  Prosudujes nesto o cemu nemas dovoljno informacija.
e  Mozda bismo mogli porazgovarati kad se stvari smire.

Ponekad rodak ili blizak prijatelj obitelji jednostavno ne mogu
shvatiti zaSto ste se zeljeli suociti s vasim roditeljima, Sto moZe pokvariti
odnos koji ste imali s tom osobom. To nije nikada lako i moZe biti jednom
od bolnijih cijena koju morate platiti za svoje emocionalno zdravlje.

Najopasnije vrijeme

Najopasnija reakcija na koju morate biti spremni nakon suceljavanja jest
¢injenica da ¢e vasi roditelji pokusati sve kako bi ponistili ono Sto ste ucinili.
Mogli bi isprobati svasta da bi vas kaznili. Mogu vam odrzati predavanje o
vasoj izdaji ili prestati razgovarati s vama. Mogu vam prijetiti isklju¢enjem
iz obitelji ili iz njihove oporuke. Vi ste, nakon svega, prekrsSili obiteljska
pravila Sutnje i poricanja. Unistili ste obiteljski mit. Odvojili ste se, dajuci
udarac beznadnoj zapletenosti u obiteljsku ludost.

U stvari, bacili ste emocionalnu atomsku bombu, i mozete ocekivati
posljedice. Sto se vasi roditelji vise ljute, bit éete u veéem iskusenju da se
odreknete novoste¢ene snage i trazite "mir po svaku cijenu". Pitat Cete se je
li ovo Sto ste dobili doista vrijedno sve te zbrke. Sve vase sumnje,
premisljanja, ¢ak i teZnje da se vratite na status quo, normalne su. Otrovni
¢e roditelji uciniti gotovo sve da bi povratili poznatu i ugodnu obiteljsku
atmosferu. Mogli bi zazvucati izrazito zavodljivo, pjevajuci sirenske pjesme
krivnje, zaljenja ili srama.

Upravo tada va$ sustav emocionalne podrske postaje jako vazan.
Kao sto je grckog junaka Odiseja posada ¢vrsto zavezala za jarbol broda,
da bi se mogao oduprijeti pjevu sirena i njihovoj neodoljivoj, fatalnoj
privlacnosti, tako vas vas prijatelj, terapeut, partner ili svi zajedno mogu
¢vrsto zavezati za zastitnicki emocionalni jarbol. Mogu vam dati podrsku i
potvrdu, koje trebate da biste zadrzali vjeru u sebe i u vaznu odluku koju
ste donijeli.

Na osnovi iskustva znam da otrovni roditelji rijetko ostvare prijetnju
da ¢e izbaciti svoju djecu iz obitelji. Oni su previse zapetljani i Cesto se
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opiru drasti¢nim promjenama. No, ne postoji garancija. Vidjela sam roditelje
koji su prekinuli sve odnose s djecom i ostvarili prijetnju da ¢e ih razbastiniti
ili prekinuti financijsku pomo¢ koju im pruzaju. Morate biti emocionalno i
psihicki spremni na bilo koju reakciju.

Nije lako biti smiren dok se vasa obitelj pokusava prilagoditi i srediti.
Suocavanje s posljedicama vaseg novog ponasanja jedna je od najhrabrijih
stvari koje ¢ete ikada zahtijevati od sebe. Ali to je takoder i jedna od stvari
koje ¢e vam donijeti veliku nagradu.

Odlucivanje o tome kakav odnos sada moZete imati s njima
Kad se prasina slegne i kad dobijete priliku sagledati posljedice suceljavanja
na vas$ odnos s roditeljima, otkrit ¢ete da su vam preostale tri mogucnosti.

Prvo, recimo da su vasi roditelji pokazali neSto razumijevanja za
vasu bol i preuzeli barem mali dio odgovornosti za konflikte izmedu vas.
Ako naslucujete da su voljni i dalje razgovarati, istrazivati, dijeliti osjecaje
i razmi$ljanja s vama, tada postoji mogucénost da ¢ete mo¢i s njima izgraditi
manje otrovan odnos. MozZete postati uciteljem va$im roditeljima, dajuéi
im upute o tome kako da vas tretiraju kao da ste im ravni i kako da
komuniciraju s vama bez kritike ili napadanja. Mozete nauciti kako da
izrazavaju svoje emocije bez straha. MoZete im re¢i §to vam odgovara, a §to
vam ne odgovara u odnosu s njima. Necu se pretvarati da se ovo dogada u
vecini slucajeva, ili Cesto, ali se dogada u nekim slucajevima. Ne mozete
znati kakvi su njihovi nacini prihvac¢anja sve dok ih ne stavite na test
suceljavanja.

Drugo, ako vasi roditelji pokazuju malu sposobnost za promjenu,
ako se vrate svojim "uobicCajenim poslovima", mozete odluciti da je
najzdravije za vas ostati s njima u kontaktu, ali pod manje zahtjevnim
uvjetima. Radila sam s mnogo ljudi koji nisu bili spremni u potpunosti
prekinuti odnose s roditeljima, ali nisu bili spremni niti na povratak na sta-
tus quo. Ti su se ljudi odlucili povuéi, a odnos s roditeljima bio je srdacan
ali povrsan. Oni viSe nisu pokazivali svoje osjecaje i ranjivost; umjesto toga
ogranicili su razgovor s roditeljima na emocionalno neutralne sadrzaje.
Postavili su nova pravila o nac¢inima kontakta sa svojim roditeljima. Ta
sredi$nja pozicija odgovara velikom broju mojih pacijenata i mogla bi
odgovarati i vama. U redu je ostati u kontaktu s otrovnim roditeljima, sve
dok taj odnos od vas ne trazi da Zrtvujete mentalno zdravlje.

Tre¢a, 1 posljednja mogucnost, jest da u potpunosti prekinete
odnose s vaSim roditeljima, za vasu dobrobit. Neki su roditelji
nemilosrdno neprijateljski nakon suceljavanja, da se njihovo otrovno
ponasanje Cak i
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pojacava. Ako se to dogodi, mozda ¢ete morati birati izmedu njih i vaseg
emocionalnog zdravlja. Bili ste zakidani Citavog zivota; sada je vrijeme za
promjene.

Ne postoji nacin da se odabir tre¢e mogucnosti odvije bez boli, ali
postoji nacin da se nosite s tom boli: odvajanje od roditelja. Odmorite se od njih.
Nemojte komunicirati s njima najmanje tri mjeseca. To znaci da nema sastajanja,
telefonskih poziva, pisama. Nazivam to razdobljem "Cis¢enja", zato Sto
omogucuje svim ukljucenim stranama izbacivanje odredene koliCine otrova iz
sustava 1 procjenu koliko im taj odnos stvarao znaci. Taj period odvajanja moze
biti jako tezak, ali isto tako i vrijeme velikog osobnog rasta. S obzirom na to da
neée biti potrebe da troSite velike koliCine energije na sukobe s vasim
roditeljima, imat ¢ete viSe energije za vlastiti Zivot. Kad jednom postignete
emocionalnu udaljenost, 1 vi i vasi roditelji mozete ponovo otkriti neke iskrene
pozitivne osjecaje jedni prema drugima.

Kad prode to razdoblje, pokusajte saznati jesu li vasi roditelji ublazili svoje
stavove. Zamolite ih za susret i razgovor. Ukoliko se nisu promijenili, moZete
napraviti jos jedan kratki prekid odnosa, ili odluciti na prekidanje svih veza s
njima.

Ako odlucite da je prekid odnosa s roditeljima jedini na¢in za vasu
dobrobit, savjetujem vam da potrazite profesionalnu pomo¢, da bi vam se
olakSao prolazak kroz to razdoblje. Za to vrijeme uplaseno dijete u vama trebat
¢e puno uvjeravanja i smirivanja. Suosjecajan savjetodavac moze vam pomoci da
se pobrinete za to dijete i da Sto lakSe podnesete tjeskobu i bol koji se javljaju
zbog prekida odnosa.

Joeova odluka

Joeov otac, Alan, ostao je bijesan jo§ dugo nakon suceljavanja. Nastavio je piti.
Nakon par tjedana poslao je, preko svoje Zene Joanne, poruku Joeu: ako ga zeli
ponovno vidjeti, mora mu se ispricati. Majka ga je neprestano nazivala, mole¢i
ga da se ispri¢a ocu, tako da, prema njezinim rijeima, "mogu ponovo biti
obitelj".

Joe je s tugom shvatio da Ce iskrivljavanja stvarnosti u njegovoj obitelji
nastaviti narusavati njegovo mentalno zdravlje. Napisao je svojim roditeljima
kratko pismo, u kojem im je objasnio da uzima tromjesecni odmor od odnosa i da
se nada da ¢e i oni u tom vremenu razmisliti o svojim stavovima. Ponudio je
da se nade s njima nakon tri mjeseca, kako bi utvrdili postoji li nesto $to bi
vrijedilo spaSavati.

Nakon $to im je isporucio pismo, Joe mi je rekao da je spreman
prihvatiti moguénost potpunog prekidanja odnosa s njima:
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Doista sam se nadao da ¢u biti dovoljno jak da zadrzim
odnos s roditeljima i da me nece slomiti njihova ludost No,
sada znam da trazim previse od sebe. S obzirom na to da
moram izabrati izmedu njih i samog sebe, izabrao sam sebe. To
Je najvjerojatnije najzdravija stvar koju sam ikad ucinio, ali
shvatite kako se osjecam: jednu minutu ponosno i snazno, a
drugu prazno. Boze, Susan, ne znam mogu li podnijeti da
budem zdrav - kakav je to uopce osjecaj?

Iako je Joeu bilo bolno odvojiti se od svojih roditelja, njegov izbor
rjeSavanja problema dao mu je osje¢aj unutarnje snage. Poceo se osjecati
samouvjerenije kad se vidao sa zenama, i u roku od Sest mjeseci usao je u
ljubavnu vezu, za koju mi je rekao da je najstabilnija koju je ikad imao.
Kako je njegovo samopostovanje raslo, tako se poboljSavao i njegov Zivot.
Bilo da pregovarate sa svojim roditeljima o boljem odnosu, bilo da se
odlucite za povrsniji odnos s njima ili ga pak potpuno prekinete, Cinite
ogroman korak prema odvajanju od proslosti. Jednom kad raskinete stari
ritualni odnos s otrovnim roditeljima, bit ¢ete otvoreniji i dostupniji iskrenom
odnosu sa samima sobom i s drugima.

Suceljavanja s bolesnim ili starim roditeljima

Mnogo se mojih pacijenata nade u nedoumici bi li se suocili s roditeljima
koji su jako stari, slabi ili nemoéni. Cesto su uhvaceni u snazne opreéne
osjecaje zaljenja i ogorcenosti. Neki od njih osje¢aju snaznu ljudsku duznost
da se brinu o svojim roditeljima, preosjetljivi za njihove zahtjeve. "Koja je
korist od toga?", kazu oni. "Da sam barem to ucinila/u¢inio puno ranije.
Oni se sad ne mogu niti sjetiti". Ili, "Mama bi dozivjela jo§ jedan mozdani
udar kad bih je suocila/suocio s ¢injenicama. Zasto je ne pustiti da umre u
miru?". Ipak, znaju da ¢e bez suceljavanja teze pronaci vlastiti mir.

Ne zelim umanjivati teSkoce koje se javljaju, ali ¢injenica da je
roditelj star ili da ima neku kroni¢nu bolest ne znac¢i nuzno da suceljavanje
ne dolazi u obzir. Savjetujem svojim pacijentima da s lijecnikom svoga
roditelja popri¢aju o njegovom emocionalnom stresu, da bi utvrdili postoji
li kakav zna¢ajan medicinski rizik. Ako postoji, moguca je alternativa
direktnome suceljavanju, koja ¢e vam omoguciti da kazete istinu, iako ste
odlucili da je necete reci svojim roditeljima. MoZete napisati suceljavajuca
pisma koja neéete poslati, ali ih zato mozete procitati fotografijama svojih
roditelja; mozete razgovarati s braCom i sestrama ili drugim ¢lanovima
obitelji, a ako ste u terapijskom postupku, mozZete se suoditi s roditeljima
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pomocu igranja uloga. Nesto ¢u detaljnije objasniti navedene tehnike u
slijedecem poglavlju, "Suceljavanje s mrtvim roditeljem".

Ove su se tehnike pokazale efikasnima za mnoge moje pacijente
koji su se brinuli za jednog ili za oba roditelja. Ako roditelj zivi zajedno s
vama i ovisi o vama, napori da budete otvoreniji u odnosu mogu umanyjiti
medusobne napetosti, olakSavajuci vasu ulogu. No, takoder je moguce da
suceljavanje rezultira takvim neslaganjem, da situacija postane
nepodnosljivom. Ako vam zivotne okolnosti onemogucavaju distanciranje
od roditelja ukoliko suceljavanje s njima rezultira daljnjim otudenjem,
mozete odabrati neku alternativu direktnome suceljavanju.

""Ne mogu to uciniti, ona nije dovoljno dobro da bi to mogla podnijeti"
Jonathan, s kojim smo se susreli u cetvrtom poglavlju, izbjegavao je vezu sa
zenama jer se jo$ uvijek borio protiv majke, koja je na njega vrSila pritisak
da se ozeni. Nakon nekoliko mjeseci terapije, odlucio je Stosta re¢i svojoj
82-godisnjoj majci. S obzirom na to da je imala sréani udar prije nekoliko
godina, bila je slaba, no nastavila je s nametljivim telefonskim pozivima i
pismima. Posjeti majci bili su bolna pretvaranja.

Zalim je, ali me jako razljuti mo¢ koju ima nada mnom.

No, strah me je da ce je ubiti ako bilo Sto sada kazem jer

nisam spreman to imati na savjesti. Pa se, eto,

nastavljam ponasati kao dobar decko. Zasto nisam

progovorio prije petnaest ili dvadeset godina, kad je bila

puno jaca? Mogao sam ustedjeti puno boli.

Podsjetila sam Jonathana da suceljavanje ne znaci unistavanje druge
osobe. Kad bismo pronasli neki nacin na koji bi mogao svoju ljutnju i bol
iskazati blago i suzdrzano, otkrio bi da uvijek postoji viSe mira u istini nego
u njezinom izbjegavanju. Nisam ga Zeljela navesti da ucini nesto s ¢ime se
ne bi mogao nositi, ali postojala je realna moguénost da bi iskren razgovor
s njegovom majkom povecao kvalitetu njihovog odnosa.

Rekla sam mu da trenutno radim s bolesnim i umiru¢im roditeljima
i njihovom odraslom djecom te da iskreno istrazivanje odnosa, ne samo da
ne donosi niSta loSe roditeljima, nego Cesto rezultira medusobnim
zblizavanjem i utjehom.

Jonathanova alternativa bila je ignoriranje osje¢aja i pretvaranje da
je sve u redu. Rekla sam mu da mislim da bi to bilo grozno gubljenje vremena
koje im je preostalo.

Jonathan je bio u nedoumici nekoliko tjedana. Na moj je nagovor
porazgovarao s lije¢nikom svoje majke, koji ga je uvjerio daje medicinsko
stanje njegove majke stabilno.
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Sve sam pokrenuo pitanjem zna li ona kako se osjecam zbog
naseg odnosa. Rekla je da se pitala zasto sam uvijek izgledao
tako razdrazljivo u njezinoj blizini. To mije omogucilo da
mirno govorim o tome kako je njezina potreba da me
kontrolira utjecala na moj zZivot. Razgovarali smo satima.
Rekao sam ono Sto sam mislio da nikad necu moci izreci.
Branila se... Bila je povrijedena... Mnogo je toga poricala,
ali nesto je i priznala. Nekoliko su se puta njezine oci
napunile suzama i stisnula bi mi ruku. Olaksanje je bilo
nevjerojatno. Prije mi je bilo grozno gledati je, ali ona je
samo sitna, krhka stara dama. Nisam mogao povjerovati
da sam se tolike godine suzdrzavao reci joj bilo $to o mojim
osjecajima.

Jonathan je bio iskren i prirodan sa svojom majkom prvi put u zivotu
i bio je u mogucénosti uspjesno promijeniti njihov odnos. Osjecao se kao da
je napokon spustio tezak teret. Takoder je mogao vidjeti svoju majku kakva
je doista bila u tim trenucima, bez opterecenosti sjecanjima i strahom. Mnogo
se razlikovala od snazne, dominantne majke koje se sje¢ao mali djeCak u
njemu.

Jonathanovo suceljavanje s majkom imalo je neke pozitivne
rezultate, ali to ne mora biti uvijek slucaj. Godine ili bolest ne ¢ine otrovne
roditelje sposobnijima nositi se s istinom. Neki mogu omeksati u kasnijim
godinama i suceljavanje s vlastitom smrtno§¢u moze ih uéiniti otvorenijima
za preuzimanje odgovornosti za vlastito ponasanje. No, drugi mogu postati
obuzeti poricanjem, nasilnos¢u i ljutnjom kako osjecaju da im zivot izmice.
Napadi na vas mogu biti jedini nacin na koji ¢e odvratiti od sebe depresiju i
paniku. Takvi roditelji mogu umrijeti bijesni i osvetoljubivi, bez da su vam
odali priznanje. Nije vazno. Bitno je da ste vi izrekli ono §to ste trebali
izredi.

Sudeljavanje s mrtvim roditeljem

Izrazito je frustrirajuce ako ste naporno radili da biste se mogli suociti s
roditeljima, a jedan ili oba roditelja su mrtva. No, postoji nekoliko nacina
suceljavanja, cak i ako roditelji nisu fizicki prisutni.

Jedan od nacina kojeg sam se dosjetila, a koji se pokazao vrlo
djelotvornim, pisanje je suceljavaju¢eg pisma i njegovo glasno Citanje na
roditeljskom grobu. To ¢e vam dati snazan osjecaj da razgovarate s vasim
roditeljima i mogucénost da napokon izrazite sve Sto ste drzali u sebi toliko
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dugo. Tijekom godina dobila sam mnogo pozitivnih izvjestaja od svojih
pacijenata i radijskih sluSatelja, kao reakcije na suceljavanje uz roditeljski
grob.

Ako vam nije prakti¢no oti¢i na njihov grob, procitajte pismo slici
roditelja, praznome stolcu ili nekome tko vas podrzava i tko je spreman
zamijeniti vase roditelje.

Imate jo$ jednu mogucnost: mozete razgovarati s rodakom koji je,
po moguénosti, istih godina kao i vasi roditelji. Ispricajte clanu obitelji
(najbolje osobi koja je s vama u bliskom krvnom srodstvu) o svojim
iskustvima s roditeljima. Ne morate traziti od rodaka preuzimanje
odgovornosti za ono §to su vasi roditelji u¢inili, ali za vas ¢e biti ogromno
olaksanje §to mozete redi istinu ujaku ili teti.

Mozete nai¢i na jednaku negativnu reakciju na kakvu biste naisli
kod svojih roditelja, da su zivi. Rodak moZe reagirati nijekanjem, nevjericom,
ljutnjom, povrijedenoscu, a vi tada morate uciniti ono Sto biste ucinili s
vasim roditeljima: ne reagirati na to i ne napadati. To je prekrasna prilika da
osnazite svoje razumijevanje da je odgovornost za promjenu vasa, a ne
njihova.

S druge strane, ¢lan obitelji moZze vam dati iznenadujucu potvrdu
vasih osjecaja i ¢ak se ispri¢ati u ime vasih roditelja. To se dogodilo Kim -
koju je otac kontrolirao novcem i nepredvidljivim raspolozenjima. lako je
bio mrtav viSe od pet godina, osjecala je potrebu da se suoci s jednim ¢lanom
obitelji. Odlucila se za ocevu mladu sestru Shirley i pozvala je na rucak.

Nakon susreta sa Shirley, jasno sam mogla vidjeti da je odusevljena
rezultatima.

Znate, svi su uvijek bili puni strahopostovanja prema mom

ocu. On je bio zvijezda obitelji i Shirley se uvijek ponasala

kao da ga obozava. Mozete zamisliti koliko mije bilo teSko

reci joj kakav je gad bio prema meni. Ali dogodila se

najnevjerojatnija stvar kad sam to ipak ucinila. Rekla mije

da se oduvijek bojala mog oca, daje bio grozan prema njoj

kad su bili djeca, i da nije nimalo iznenadena time Sto sam

joj rekla. Tada mije rekla - i to je bilo najbolje - da mu je
prije osam godina poklonila smedu majicu za rodendan -

znate onakvu kakvu su nacisti obicno nosili. Rekla je da je

htjela nasiti kukasti kriz, ali da bi to bilo previse. Smijale

smo se, plakale, bilo je prekrasno. Ljudi u restoranu sigurno

su mislili da smo lude.
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Kad se Shirley otvorila prema Kim, zapravo joj je govorila:
"Razumijem kako se osjecas, i znam da je sve to stvarno i istinito". Kim je
shvatila da je, vracajuci svoje iskustvo generaciji iz koje je proizaslo, postala
spremna odbaciti velike koli¢ine vlastite prigusene tjeskobe i krivnje zbog
stvari koje joj je ucinio otac.

Shvatila sam da ta tehnika nije omiljena, s obzirom na to da u veéini
slucajeva rodaci nisu odgovorni za vaSa negativna iskustva. Ali morate
izvagati razloge za takvo §to i protiv toga. Ako koriStenje rodaka kao zamjene
za roditelje pomaze lijeciti mentalne i emocionalne rane koje vas razdiru,
tada ga je sigurno vrijedno podvrgnuti neCemu $to moze biti neugodno i
privremeno uznemirujuce.

Ne postoji loSe suceljavanje
Suceljavanje kulminacija puta prema samostalnosti.

Bez obzira na to Sto se dogodilo za vrijeme suceljavanja ili nakon
njega, vi ste pobjednik jer ste imali snage to uciniti.

Cak i kad niste dosli kuci s trofejem, ¢ak i kad niste rekli sve §to ste
planirali, ¢ak i ako ste postali obrambenima i zavrsili objasnjavajuci svoje
postupke pa ¢ak i ako su vas roditelji napustili... ipak ste to ucinili. Rekli ste
istinu o svojem zivotu sebi i roditeljima, 1 strah, koji vas je drzao zarobljene
u staroj ulozi u odnosu s njima, vise vas ne moze kontrolirati.
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XIV. - LIJECENJE RANE INCESTA

Profesionalna je pomo¢ nuzna odraslima koji su bili seksualno zlostavljani
kao djeca. Iz vlastitog iskustva znam da nitko ne reagira tako snazno i potpuno
na terapiju, bez obzira na tezinu zlostavljanja.

U ovom ¢u poglavlju prikazati terapijske tehnike koje sam
osmislila i usavrSila, radeé¢i s vise od tisucu Zrtava incesta. Prikazujem
vam ih jer Zelim da vidite koliko nade postoji i za vas te koliko sjajan
moze biti va$ oporavak. Ne Zelim, medutim, da te stvari pokusavate raditi
sami kod kuce. Ako ste trenutno u terapijskom procesu, predlazem da
potaknete svoga terapeuta da radi s vama na ovaj nacin. Ova terapijska
metoda ima svoj pocetak, sredinu i kraj. Put je jasan i ozna¢en. Ukoliko ga
slijedite, povratit ¢ete svoje dostojanstvo i samopostovanje.

Znam da neki terapeuti i pacijenti preferiraju naziv osoba koja je
prezZivjela incest u odnosu na naziv zZrtva incesta, i to je u redu. Ali, za mene
je izraz Zrtva incesta tocniji opis individualnog iskustva. Simpatiziram taj
semanticki pokusaj olakSavanja boli, sve dok se rije¢ "prezivjeti" ne koristi

da bi se negirala ¢injenica koliko je jo$ toga s tim u vezi potrebno uciniti.

""Zasto mi je potrebna terapija?"
Ako ste bili zlostavljani kao dijete, slozit ¢ete se sa svakom ili s ve¢inom

izjava na sljedecoj listi.

1. Imate duboko ukorijenjene osjecaje manje vrijednosti,
krivnje i srama.

2. Drugi vas Cesto iskoriStavaju i koriste za vlastite interese.

w

Vjerujete da su svi drugi vazniji od vas.

4. Vjerujete da je jedini na¢in da dobijete ljubav zadovoljavanje
tudih potreba, na racun zanemarivanja vlastitih.

5. Vrlo vam je te§ko postaviti granice, iskazati bijes ili nekoga
odbiti.

6. Privlacite okrutne ili nasilne osobe u svoj zivot, a uvjereni ste
da vas mogu voljeti i biti dobre prema vama.
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7. Nemate povjerenja u druge ljude i o¢ekujete da ¢e vas izdati ili
povrijediti.

8. Neugodno se osjecate u vezi s vlastitom seksualnoscu ili
seksom.

9. Naugdili ste se ponasati kao da su stvari u redu, i kad nisu.
10. Ne vjerujete da zasluzujete uspjeh, srecu ili dobru vezu.
11. Tesko postajete razigranima i spontanima.

12. Osjecate se kao da nikad niste imali djetinjstvo.

13. Cesto ste ljutiti na vlastito dijete ili djecu i zamjerate im zbog
¢injenice da je njima bolje nego $to je vama bilo.

14. Pitate se kakav je to osjecaj biti normalan.

Ovakvi uzorci osjec¢aja javili su se vrlo rano. Uporni su i previse
zilavi da biste se sami protiv njih borili, ali terapija moze uspjesno prekinuti
njihov utjecaj na vas zivot.

Odabir terapeuta

Vrlo je vazno pronaci obrazovanog terapeuta koji ima iskustva u radu sa
Zrtvama incesta. Mnogi terapeuti nisu kvalificirani za rad u tom visoko
specijaliziranom podrucju i prakticki niSta nisu naucili o incestu za vrijeme
studija. Upitajte svoga buduceg terapeuta o njegovoj posebnoj izobrazbi i
iskustvu. Ako nije ranije radio sa Zrtvama incesta i nije pohadao radionice,
seminare, konferencije ili predavanja o lijeCenju posljedica incesta,
predlazem vam da pronadete nekog drugog.

Terapeuti koji imaju znanja o obiteljskoj problematici i koji koriste
tehnike orijentirane na djelovanje, poput igranja uloga, najbolji su terapeuti
za lijeCenje Zrtava incesta. Freudovski orijentirani psihijatri su najgori izbor,
jer je Freud znacajno promijenio svoje prvotne (i to¢ne) stavove i o
prevladavanju i o posljedicama incesta; kao rezultat toga, poprilican broj
psihijatara i psihoanaliticara koji polaze od Freuda gleda sa skepticizmom i
nevjericom izjave pacijenata o seksualnom zlostavljanju u djetinjstvu.

U posljednjih deset godina osnovan je prilican broj grupa
samopomo¢i za Zrtve incesta po Citavoj Americi. Te grupe pruzaju nesto
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podrske 1 osjeCaj zajedniStva Zrtvama incesta, no ono $to im nedostaje
vodstyo je strucnog terapeuta koji bi napravio plan rada i usmjeravao ga. Grupa
samopomoci bolja je od nikakve grupe, ali mnogo je bolje biti clanom grupe koju
vodi stru¢na osoba.

Individualna ili grupna terapija

Najbolji nacin rada na posljedicama incesta pridruzivanje je grupi koju ¢ine Zrtve
incesta, poput vas, koju vodi dovoljno iskusan terapeut i kojem nije strana takva
problematika.

Jedan gotovo univerzalan simptom incesta osjecaj je izoliranosti. No
kada ste okruzeni ljudima koji govore o osjecajima i iskustvima koja zvuce
poput vagih, izoliranost po¢inje nestajati. Clanovi grupe brinu se o vama i
podupiru vas. Oni zapravo kazu: "Znamo kakav je to osjecaj, vjerujemo ti,
boli nas tvoja bol, stalo nam je do tebe, Zelimo ti sve najbolje." Postoji malen broj
ljudi koji ne napreduju u grupi, iako ih je dosta u pocetku zabrinuto zbog toga.
MozZete se osjecati napetima 1 smetenima zato Sto govorite o "tome" pred
drugim ljudima. Vjerujte mi, ti osjecaji ne traju duze od deset minuta.

Odreden broj Zrtava incesta emocionalno je previse krhak da bi podnio
napetost grupe. Za njih je individualna terapija najbolji izbor.

Uvijek rasporedim u grupu Zrtve incesta i muskog i zenskog spola.
Spol moze biti razlicit, ali su osjecaji i traume iste.

Terapijske grupe zrtava incesta u mojem su terapijskom centru
otvorenog tipa. To znaci da novi ¢lan moze doc¢i kad god hoce. To takoder
znaci da ¢e netko tko tek pocinje rad na sebi biti u grupi s pojedincima na
razli¢itom stupnju napretka. Jako je ohrabrujuce novome ¢lanu grupe vidjeti nekoga
tko je spreman napustiti grupu i ostaviti iskustvo incesta iza sebe.

Prvi put u grupi
Kad u grupu dode nova osoba, zapocinjemo susret uvodnom vjezbom u kojoj
svaki ¢lan grupe kaze nesto o svojem iskustvu incesta: s kim se dogodio, §to je sve
ukljucivao, kad je poceo, koliko je trajao i tko je jo§ znao za to. Novi ¢lan
govori posljednji.

Ovakav uvod pomaZe u razbijanju leda, tako da pojedinac moze
pristupiti grupi aktivno. Zate¢i ¢ete se kako, mozda po prvi put, detaljno
opisujete svoje iskustvo. Uvidjet Cete da niste sami, da su i drugi ljudi
dozivjeli slicne traume.

Vasa ¢e inicijacija takoder nastaviti vazan proces oporavljanja od
traume kod drugih ¢lanova grupe. Svaki put kad u grupu dolazi novi ¢lan,
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ostali ¢lanovi moraju ponoviti ono §to je dugo bilo neizgovoreno. Sto se
ceS¢e to dogada, sve viSe Clanovi grupe postaju imuni na sram i krivnju.
Progovoriti o tome po prvi puta teSko je iskustvo za svakog novog ¢lana
grupe. Mnogo je tu suza i nelagode. Treci ili Cetvrti put postaje puno lakse
govoriti o takvim iskustvima, 1 nelagoda polako nestaje. Kod netko isprica
svoju pricu deset ili dvanaest puta, to ne postaje nista teze od pri¢anja o bilo kojem
drugom nesretnom dogadaju iz Zivota.

Stupnjevi tretmana
Zrtve incesta vodim kroz tri osnovna stupnja: bijes, tugu i oslobadanje.

Bijes je u stvari duboka ljutnja, koja proizlazi iz osjecaja povrede i
izdaje same jezgre necijeg bica. To je prvi bitan dio ovog posla, 1 ujedno
najtezi.

Vectina odraslih koji su bili zlostavljani kao djeca puno su se puta
osjecali tuzno, usamljeno, lose. Tuga im je bliska, bijes nije. To rezultira time
da Zele preskociti bijes i prije¢i na tugu $to prije. To je pogresno. Bijes mora
prethoditi tuzi. Naravno, nemoguce je tako snazne osjecaje imati odvojeno -
ima tuge u bijesu i bijesa u tuzi. Ali u ovome su radu ovi osjecaji odvojeni.

Zrtvin bijes
Da biste odgovornost postavili tamo kamo i pripada, morate priznati svoj bijes i
nauciti ga osloboditi, u sigurnosti terapijskog postupka.

Za mnoge je lakse nesto izre¢i nego to uciniti. Godinama ste neke
stvari drzali u sebi. MoZda ste potisnuli svoj bijes tako uspjesno, da ste postali
krotkim pozrtvovnim perfekcionistom. To je kao da govorite: "Nisam ni u ¢emu
zakinut/a, i mogu to dokazati time §to sam savr$en/a. Zrtvujem sve za druge, ne
ljutim se i radim ono §to mi kazu." Oslobadanje bijesa moze biti poput
vulkana, a erupcija preplavljujuca.

Ako ste potisnuli svoj bijes u nesvjesno, tada ste podlozni fizickim ili
emocionalnim simptomima, kao Sto su glavobolja ili depresija.

Nekim ljudima nije problem do¢i u dodir sa svojim bijesom, ve¢ ga tesko
kontroliraju. Mozda ste puni bijesa prema svima drugima, osim prema onima na
koje se zaista ljutite - prema vasim roditeljima. Mozda imate u sebi "¢ip" koji
preusmjerava vas bijes na roditelje prema nekome drugome. Mozda se ponasate
surovo i ratoborno pa tjerate ljude od sebe.

Tehnike koje ¢u prikazati kasnije u ovom poglavlju pomoci ¢e vam
izbaciti iz sebe bijes na primjeren na¢in, bez da izgubite kontrolu, i omoguciti vam
da se rijesite pritiska i sputanih osjecaja.
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Zrtvina tuga

Za vrijeme procesa ozdravljanja, tugovat ¢ete zbog mnogih stvari - zbog
gubitka iluzije o "dobroj obitelji", nevinosti, ljubavi, djetinjstvu, godina
koje su mogle biti sretne i produktivne. Ta vas tuga moze preplaviti. Vas
terapeut mora imati hrabrosti i iskustva biti vas§im vodi¢em i izvesti vas iz
toga. Kao i sa svakom tugom, ne postoje laki na¢ini da je se prevlada, nema
precica.

Oslobadanje i osnaZivanje

Na zadnjem stupnju tretmana, kad ste iscrpili svoj bijes i tugu, naucit cete
preuzeti energiju koju su nekada drugi koristili i iskoristiti je u izgradnji
vlastitog zivota i slike o sebi. Ve¢ tada ¢e vecina vasih simptoma nestati ili
postati podnosljivima. Imat ¢ete novo dostojanstvo i novi osjecaj da ste
vrijedna i ljubavi dostojna osoba. Suocit ¢ete se s novom moguénoséu po
prvi put u zivotu - da se viSe ne osjecate i ne ponasate kao zrtva.

Terapijske tehnike

Dvije su primarne tehnike koje koristim u lijeCenju: pisanje pisma i igranje
uloga. Takoder sam osmislila i velik broj grupnih vjezbi, koje su se pokazale
osobito korisnima kod Zrtava incesta i kod druge odrasle djece otrovnih
roditelja. Te tehnike mogu se koristiti i u individualnoj i u grupnoj terapiji.
S obzirom na to da ne radim mnogo individualnih terapija sa Zrtvama incesta,
odabrala sam primjere s grupnih susreta.

Pisma

Od svakog Clana grupe trazim da tjedno napise po jedno pismo. Pisma pisu
kod kuce, a ¢itaju ih glasno pred grupom. Iako se od nikoga ne trazi da
posalje ta pisma, mnogi ¢lanovi to ucine, pogotovo kad se pocnu osjecati
snaznijima. Od svojih pacijenata trazim da pisSu pisma ovim redom:

1. napadacu (napadacima)

2. drugom roditelju (uz pretpostavku da je samo jedan roditelj bio
napadac; odrasli koje su zlostavljali drugi ¢lanovi obitelji moraju
napisati prvo pismo napadacu, a tek onda svakom od roditelja)

3. ranjenome djetetu u sebi

4. "bajku" o svome Zivotu
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5. partneru ili ljubavniku (ukoliko ga imate)
6. svakome od svoje djece

Nakon §to je serija pisama zavrSena, trazim od ¢lanova grupe da
je zapo¢nu ponovo. Na taj na¢in pisma postaju ne samo mo¢nim alatom
lijecenja, ve¢ i mjerilom napretka. Pismo koje je napisano u prvih nekoliko
tjedana terapije bit ¢e drugacije i po tonu i po sadrZaju od pisma koje je
napisano tri ili Cetiri mjeseca kasnije.

Pismo napadacu
U prvom pismu - napadacu - zelim da iz sebe izbacite ba$ sve, da se
razbjesnite §to vise mozete. Koristite fraze kao §to su "kako se usudujes..." i
"kako si mogao/mogla..." §to ¢es¢e. One ¢e vam omoguciti laksi kontakt s
vasim bijesom. Kad sam prvi put srela Janine, njeznu, malenu, plavokosu
36-godisnjakinju, rijetko je govorila glasnije od Saputanja. Otac ju je
zlostavljao od njezine 7. do 11. godine - ali Janine se jo§ nadala da moze
nekako pridobiti njegovu ljubav. Pogotovo se opirala prihvacanju svog
unutarnjeg bijesa na oca. Plakala je za vrijeme inicijacije i bilo joj je vidljivo
nelagodno kad sam je zamolila da napiSe ocu pismo. Ohrabrivala sam je da
iskoristi to pismo kako bi se razbjesnila zbog povrede i izdaje koje joj je
nanio otac. Podsjetila sam je na to da njezin otac ne mora nikada vidjeti to
pismo.

Na osnovi naSeg prethodnog zajednickog rada, o¢ekivala sam da
¢e njezino prvo pismo biti probno, puno ¢eznje i zelja. Kako sam se
iznenadila!

Dragi tata,

u stvari mi nisi "drag”, a otac si mi samo po tome Sto si
Jjedne noci izbacio spermu u mamu. Mrzim te i Zalim te.
Kako se usudujes ciniti zlo svojoj djevojcici?

Gdje je isprika, tata? Gdje je moja nevinost? Gdje je moje
samopostovanje?

Nisam ucinila nista da me zamrzis. Nisam te pokusavala
uzbuditi. Male su djevojcice priviacnije, je li? Uspaljuju te
njihove male grudi, gade? Trebala sam pljunuti na tebe.
Mprzim se jer nisam imala hrabrosti boriti se s tobom. Kako
se usudujes koristiti svoju ocinsku mo¢ da bi me silovao?
Kako se usudujes povrijediti me? Kako se usudujes ne
pricati sa mnom?
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Kad sam bila jako mala, odveo bi me do oceana, drzao
moju ruku i isli bismo kroz valove, sjecas li se? Imala sam
tvoje plave oci, vjerovala sam ti. Toliko sam jako Zeljela da
me postujes. Zeljela sam da budes ponosan na mene. Bio si
za mene viSe od zlostaviljaca djece, ali nisi mario, zar ne?
Necu se vise praviti da se to nije dogodilo. Dogodilo se,
tata, i jos je uvijek Zivo u meni.

Janine

Janinino pismo dovelo je na povrSinu vise osje¢aja nego Sto bi to
ucinili sati razgovora. Bila je uplasena ja¢inom svojih osjecaja, ali i utjeSena
¢injenicom da je imala sigurno mjesto da ih istrazi i izrazi prvi put u Zivotu.
Connie - crvenokosa sluzbenica, koju je otac zlostavljao od najranije dobi i
koja je kasnije, spavajuci sa stotinama muskaraca, opetovano dozivljavala
gnusanje prema samoj sebi - ukljucila se u istu grupu, nekoliko mjeseci
prije Janine. Connie je imala naglu narav i pokazivala agresivnost i ljutnju.
Zvala sam je "frajericom", ali sam znala koliko se krhkom i ranjivom zapravo
osjecala. U prvom su pismu Connini osjecaji bili razasuti po papiru, bez
granica, bez forme. Ali kada je Connie procitala svoje drugo pismo ocu,
bilo je jasno da su njezini osjecaji i njezina shvacanja postali organiziraniji
i usredotocCeniji:

Dragi tatice,

proslo je mnogo vremena otkad sam napisala svoje prvo
pismo za Susaninu grupu - toliko se toga promijenilo. Kad
sam zapocela s tim, jos si uvijek bio grozni monstrum, a ja
sam, na neki nacin, postala poput tebe. Sam incest bio je
dovoljno grozan, ali jos sam morala Zivjeti i s tvojim
nasiljem i neprestanim prijetnjama. Bio si nasilnik i tiranin.
Kako si se usudio ukrasti mi djetinjstvo? Kako se usudujes
unistavati moj zivot?

Napokon mogu sloziti dijelove zajedno. Ti si jako bolestan,
poremecen covjek. Iskoristio si me na sve nacine. Natjerao
si me da te volim onako kako niti jedan otac ne bi trebao
tjerati svoju kéerku da ga voli, a ja sam bila nemocna da te
zaustavim. Ne osjecam se normalno. Osjecam se priljavo.
Stvari su bile loSe, a ja sam se ponaSala toliko
samodestruktivno, da bi bilo kakva, BILO KAKVA promjena
bila poboljsanje.
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Ne mogu rijesiti tvoje ili mamine probleme, ali mogu rijesiti
svoje. I ako u tom procesu jedno ili oboje budete povrijedeni,
ne mogu tu nista. Nisam trazila da budem zlostavljana.

Connie

Kada je Connie izrazila, svoj bijes, mogla je ostaviti iza sebe
mrznju i gadenje usmjerene na samu sebe. Sto se ¢eée to dogadalo,
rasla je i odlu¢nost za postizanje osobnog rasta i ozdravljenja.

Pismo tihom partneru

Nakon §to ste napisali pismo napadacu, napisat ¢ete ga i drugom roditelju,
u najvecem broju slu¢ajeva majci. Ako mislite da vaSa majka nije znala za
incest, tim ¢ete joj pismom po prvi puta opisati svoja iskustva.

Ukoliko mislite daje vasa majka znala za incest, ili ste je obavijestili
otome dok se dogadao, postoji ogromna koli¢ina bijesa koji morate izraziti:
zbog nedostatka zastite, zato Sto vam se nije vjerovalo ili vas se optuzivalo,
zato §to su vas iskoristili kao Zrtveno janje za odrzanje destruktivnog braka
i destruktivne obitelji, zato Sto ste svojoj majci bili manje vazni od njezine
potrebe za financijskom sigurno$cu ili odrzanjem nepromijenjenog stanja.
Connino pismo majci nudi uznemirujuci primjer ogromne podvojenosti
osjecaja, koju vecina Zrtava incesta osjeca prema svojoj majci. Pismo
zapocinje podsjecanjem na seksualno zlostavljanje koje je trpjela od svog
oca. Nastavila je izrazavanjem videnja majc¢ine uloge u toj obiteljskoj drami:

...osjecam da si me i ti izdala. Majke bi trebale Stititi malene

djevojcice, ali ti to nisi ucinila. Nisi se brinula o meni i zato

me je on povrijedio.

Zar to nisi zeljela vidjeti? 1li ti nije bilo dovoljno stalo da

vidis? Toliko sam ljuta na tebe zbog svih tih usamljenih,

uplasenih godina. Ti si me napustila. Dobar odnos s njim

bio ti je toliko prokleto vazan da si me zZrtvovala. Jako boli

to Sto znam da nisam bila dovoljno vazna da me zastitis.

Toliko boli, da ne dozvoljavam da boli. Ne mogu osjecati

kao normalna osoba. Moji mi roditelji nisu oteli samo

djetinjstvo, vec i osjecaje. Toliko te i mrzim i volim, da sam

zbunjena. Zasto se nisi brinula za mene? Zasto me nisi

Jednostavno voljela? Sto je bilo pogresno sa mnom?

Hocu li ikada dobiti nekakve odgovore?
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Connieno rjecito izraZavanje zbunjenosti odraZzava onu zbunjenost
koju osjecaju sve zrtve incesta zbog Cinjenice da ih njihova majka nije
zastitila. Kao $to je Connie rekla: "Cak i Zivotinje §tite svoju mladuncad."”

Pismo ranjenome djetetu

Pismo ranjenome djetetu u vama iz mnogo razloga moze biti najteze pismo
koje ¢ete morate napisati, ali moze biti i najvaznije. Ovo pismo zapocinje
vas proces "pronalazenja roditelja" u samima sebi.

"Pronalazenje roditelja" podrazumijeva to da duboko u sebi
pronadete hvalevrijednog roditelja, punog ljubavi prema ranjenome djetetu
koje jos uvijek nosite u sebi. To je roditelj koji ¢e vas putem ovoga pisma

Mnogi ljudi koji su bili seksualno zlostavljani u djetinjstvu udaljili

su se od svog unutarnjeg djeteta. Njihov se sram pretvara u prezir i gadenje
prema tom "okaljanom", bespomo¢nom djetetu. Da biste se obranili od tih
izrazito bolnih osje¢aja, mozda ste se pokusali odre¢i tog djeteta, ali ga
mozete samo sakriti, a ne i napustiti.
Zelim da u ovome pismu prigrlite to dijete i ponovo ga uklopite u svoju
osobnost. Budite roditelj pun ljubavi. Dajte mu onakvu briznost i
podrsku kakve sami niste nikada imali. U€inite sve da se osjeti voljenim i
vrijednim, prvi put u zivotu. Dan - inZenjer, kojeg je otac seksualno
zlostavljao ¢itavo djetinjstvo i adolescenciju - dugo je osjecao gadenje prema
djecacicu koji je jednom bio, preslabom da bi pruzio otpor svome ocu. Ovaj
dio njegovog pisma tom malom djecaku pokazuje kako su se dramati¢no
promijenili njegovi osjecaji nakon nekoliko grupnih sastanaka: Dragi mali
Dan,

Bio si prekrasno, neduzno dijete. Bio si cista ljubav. Odsad

¢u seja brinuti o tebi. Bio si talentiran i kreativan. Pomoci

Cu ti da to izade na vidjelo. Sad si siguran. Mozes voljeti i

mozes pustiti l[jubav u sebe. Neces biti povrijeden. Mozes

racunati s tim. Brinut ¢u za nas. Bit cemo zajedno. Uvijek

smo bili odvojeni, igrajuci razlicite uloge, uceci kako se

nositi s problemima. Ti nisi glup. Bio si uplasen. On te vise

ne moze povrijediti. Prestao sam uzimati alkohol i droge

koji su zatomljivali tvoju ljutnju, bijes, tugu, depresiju,

krivnju i tjieskobu. Sad mozes pustiti te osjecaje. Prestao

sam nas kaznjavati, kao Sto je to on cinio. Predao sam se

Bogu. Mi smo vrijedni. Ja sam vrijedan. Gotovo je sa
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svijetom koji smo izmislili. Budimo se. Jos uvijek boli, ali
ne tako jako. I konacno je stvarno.
Dan

Dan nije iskoristio svoje pismo samo da bi porazgovarao s djetetom
u sebi, ve¢ i da bi se uvjerio da je odluka o odustajanju od droga i alkohola
samopotvrdujuéi korak. Pisuéi to pismo, po prvi je put je shvatio povezanost
svojeg samoporazavajuceg ponasanja i boli iz djetinjstva.

Bajka

Nakon $to ste napisali ova tri pisma, Zelim da napisete pri¢u o svom Zzivotu,
ali jezikom i stilom bajke. Pisat Cete o sebi kao o maloj princezi ili njeznom,
malom princu koji je zivio sa zlim kraljem, ruznim ¢udovistem ili zmajevima
u tamnoj Sumi ili ruSevnom dvorcu. Pisat ¢ete o incestu kao o crnoj kugi,
oluji s grmljavinom, kraju radosti ili bilo ¢emu §to stvori vasa masta.

Ova bajka je prvi zadatak koji ¢ete pisati u treem licu; umjesto da
koristite "ja", koristit ¢ete "on" ili "ona". To ¢e vam pomoci promotriti vas
unutarnji svijet iz nove, objektivnije perspektive, stavljaju¢i emocionalni
razmak izmedu vas i vaSe traume iz djetinjstva. Obrac¢ajuéi se maloj djevoj€ici
u treCem, umjesto u prvom licu, ostra bol vaseg iskustva pocet ¢e blijedjeti.
Kad svoje osjecaje ozivite pomocu simbola, moci ¢ete se nositi s njima na
jednoj novoj razini i do¢i do novog, jasnijeg razumijevanja onoga $to vam
se dogodilo.

Sretan zavrsetak bajke jedino je ogranicenje koje postavljam, bez
obzira na tuzan pocetak. Bajka je alegorija vaseg Zivota i postoji nada. Mozda
necete vjerovati u to kad zapocnete proradivati traumu, ali optimisti¢nim
pisanjem o svojoj buducnosti pocet Cete privladiti mnogo vise pozitivnih
slika u svoj um. To je posebno vazno za ljude koji ne mogu zamisliti vlastitu
sretnu buducnost. Zamisljanjem boljeg Zivota mozete razviti konkretne,
ostvarive ciljeve, a kad ih jednom postavite, imat ¢ete nesto §to ¢e vas
inspirirati.

Nikad necu zaboraviti dan kada je Tracy - koju je zlostavljao otac,
prodava¢ osiguranja - proc€itala svoju bajku. Jako je dugacka pa sam odabrala
samo neke dijelove da vam je predstavim. Istina i nada koje je Tracy uspjela
pronaci pomocu ove vjezbe zauvijek su promijenile njezin pogled na vlastitu
situaciju:

Jednom davno Zivjela je malena biljka u jednoj usamljenoj

dolini okruzenoj planinama. Malena biljka, koja se zvala

Ivy (akronim za "incest vidim ", Zrtva incesta), bila je
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Zalosna i Cesto je zamisljeno gledala preko rijeke, potajno
zeleci pobjeci na drugu stranu.

Ivynim kutkom svijeta viadao je zloglasni Kralj Morris
Lester, znan svima kao Moe. Primijetit éete da kad stavite
nadimak i prezime zajedno, dobivate Moe Lester, a to $to
Cujete je ono Sto i trebate cuti. (Moe Lester zvuci kao "mo-
lester", Sto u prijevodu znaci zlostavljac, op. prev.) Moe je
posebno volio mlade biljke. Kad je Ivy zapocela cvjetati,
iznenadio se kako je zrela, a ujedno puna svjeZine i
mladosti. Moe joj je radio grozne stvari, ali ona gaje ipak
gledala s divljenjem i postovala ga kao kralja. Moe nije
imao srama, ali je zato lvy nadoknadila ono Sto mu je
nedostajalo. Jadnica se skoro potpuno povukla iz
svijeta, a u toj groznoj samoci imala je samo jednog
pratitelja: Gila Tripa.

Gil je bio skroman stvor koji je klizio po lvy, grickajudi
njezino lisce, stabljiku, korijenje. Gil je bio taj koji je, isto
koliko i drugi, c¢inio Ivy bolesnom i zarobljenom u toj dolini.
Dosao je dan kada je Ivy iznenada susrela svog
osloboditelja. "Tko si ti?", upitala je zacudeno. "Ja sam
tvoja dobra vila, znana kao Susan sa Sjevera. Brzo spakiraj
stvari. Uskoro ces biti is¢upana.” Ivy se uspanicila. "Ali
ne postoji put preko rijeke", plakala je. "Postoji", odgovori
Susan pobjedonosno. "Mozes se voziti na mome bijesu.
Doveo me tako daleko, povest ¢e i tebe ". Penjuci se na
bijes koji za nju nikad nitko nije zadrzao, vy je sebi
dozvolila da odjuri - da bude podignuta i odnesena iz
doline nezadovoljstva.

Osim uvida, Tracy je koristila i mastu i humor, $to je omogucilo
povratak dijela njezine razigranosti, onako okrutno zgazene u djetinjstvu.

Neki od mojih pacijenata protestiraju kad im zadam pisanje bajke,
tvrdeéi da je ne mogu napisati ili da je zadatak neozbiljan. Ali bajka je Cesto
jedna od najdirljivijih vjezbi i onih koje najvise pridonose ozdravljenju.

Pismo vasem partneru

Sljedece pismo trebali biste napisati partneru. Ako nemate bra¢nog druga,
ljubavnika ili osobu s kojom zivite, mozete pisati bivSem ljubavniku ili
supruzniku. Objasnite mu kako vasa trauma iz djetinjstva utjece na vasu
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vezu. Ne morate preuzeti odgovornost za svaki problem koji se pojavi u toj
vezi, ali vase nepovjerenje, potreba za udovoljavanjem i dozivljavanje seksa
mogu biti znacajnim negativnim ¢imbenicima. Najvaznije je da u tome pismu
otvoreno i iskreno iznesete ono §to vam se dogodilo. To je vazan dio
otpustanja vaseg srama.

Pismo vaSoj djeci

Serija pisama zavrsava pismom vasoj djeci (djetetu). Ukoliko nemate djece,
mozete pisati djetetu koje tek planirate imati ili djetetu koje nikad niste
imali. Upotrijebite to pismo kao potvrdu svoje sposobnosti voljenja i
razumijevanja da iz iskustva boli koju ste prozivjeli dobivate unutarnju snagu,
koja vam pomaze biti boljim roditeljem.

Djelotvornost igranja uloga

U grupi, nakon $to se procitaju sva pisma, postavimo male improvizirane
scene, da bismo rjesavali probleme spomenute u pismima. Smatram da
psihodrama ili igranje uloga omogucava prekrasan unutra$nji uvid i da sluzi
kao koristan alat u proradivanju traume incesta, kao i rjeSavanju drugih
zivotnih problema mojih pacijenata.

Igranje uloga onemogucuje intelektualiziranje i poricanje, obrane
koje mozete koristiti protiv svojih osjecaja. Omogucuje vam da izrazite Citav
raspon emocija prema clanovima obitelji, prije nego Sto budete spremni
suociti se s njima. Osigurava sigurno okruzje za isprobavanje novih oblika
ponasanja. Svi su ti faktori bitni za uspjesnost terapije.

Nakon tri mjeseca u grupi, Connie se osjecala dovoljno snaznom
poslati pisma ocu i majci. Ali je shvatila da ¢e, kad pisma stignu, trebati
puno podrske. Upitala sam je moze li joj podrsku dati njezin suprug Wayne,
a ona je s nelagodom priznala da mu jo$ nije rekla da ju je otac seksualno
zlostavljao.

Kao i vecina zrtava incesta, Connie je bila uvjerena da Wayneu vise
nece biti privlacna, da ¢e mu se gaditi i biti mu odbojna. lako su joj godine
pokazale da je Wayne pun ljubavi i podrske, njezina ju je zabrinutost jo§
uvijek sprjeCavala da mu otkrije bolnu tajnu. Sada je Zeljela da sazna za nju.
Kako bih umanjila Conniene strahove, zatrazila sam od nje da koristi igranje
uloga u grupi, da bi uvjezbala razgovor s Wayneom, prije nego $to se odvazi
na stvarni razgovor. Igrali smo niz scena, u kojima smo drugi ¢lanovi grupe
ija igrali Waynea koji reagira na razlicite nacine, od potpunog prihvacanja
do potpunog odbijanja.
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U jednoj izrazito dramati¢noj sceni, Connie je igrala Waynea, kako
bi mogla dozivjeti neke od njegovih osjeéaja. Ja sam igrala Connie. Nakon
Sto sam rekla "Wayneu" §to mi je otac ucinio, rekla sam mu i Sto mi treba od
njega.

SUSAN (kao Connie): Sada mi trebaju tvoja ljubav i
podrska. Moram se uvjeriti da se ovime nije niSta
promijenilo, da me ne mrzis$ i da ne misli§ da sam prljava.

CONNIE (kao Wayne): Naravno da te ne mrzim. Samo
zalim $to mi to nisi rekla ranije, da budem tvoja podrska. U
svakom slucaju, sad kad znam te stvari, za mene si jo§
dragocjenija. Uvijek sam znao da je nesto jako bolno u tebi,
$to te ¢ini sumnji¢avom i ljutitom Citavo vrijeme, a sad kad
znam §to je to, sve pocinje dobivati smisao. Kad bih barem
mogao uciniti nesto da bol nestane, i da si mi barem
vjerovala vise i rekla mi to ranije...

Tu Connie prestaje s igranjem uloge.

CONNIE: Doista sam mogla osjetiti njegovu
ljubav prema meni kad sam bila on. Bit ¢e sve u
redu. Znam da ¢e biti. A ako neée (nasmijala se),
samo ¢u ga izbaciti.

Mozete koristiti igranje uloga kako biste se ohrabrili za prekidanje
Sutnje. Kad je Connie ispricala Wayneu o svom djetinjstvu, shvatila je da su
vjezbe u grupi znacajno smanjile njezin strah. Wayne je doista bio pun
razumijevanja, kao $to je to i naslutila, i njegova joj je podrska u ostalom
dijelu terapije bila od ogromne pomo¢i.

Vjezbe za ozdravljenje unutarnjeg djeteta
Uz pisanje pisama i igranje uloga, postoji velik broj izrazito djelotvornih
grupnih vjezbi za ozdravljenje. Sljedeée dvije su najsnaznije.

Prekrajanje povijesti - ""Ne" vjezba

Kao i veéina zrtava incesta, niti vi ne znate kako izre¢i "NE". Mozda mislite
da ste nemo¢ni pa morate u€initi sve §to drugi traze od vas. Takva vjerovanja
proizlaze iz situacija u kojima su vas mo¢ni roditelji prisiljavali na nesto,
zastraSivali i ponizavali.
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Da biste povratili svoju snagu, zatvorite oci i1 vizualizirajte situaciju u
kojoj ste prvi put bili zlostavljani, ali ovaj put promijenite ono §to se
dogodilo. Zamislite sobu u kojoj se to dogodilo. Zamislite svog napadaca.
Dignite ruke, odgumnite ga i recite: "Ne! Ne mozes! Necu ti dopustiti! Odlazi! Re¢i
¢u ostalima! Vristat ¢u!". Vizualizirajte kako vas napadac slusa. Gledajte ga kako se
okrece 1 odlazi iz sobe, 1 postaje sve manji i manji dok izlazi kroz vrata.

Iako moze biti bolno Sto to niste ucinili kada vam se doista dogadalo,
takvo je prekrajanje povijesti uzbudljiva i ohrabrujuca vjezba. Kao §to je Dan
rekao:

Boze, dao bih sve na svijetu da sam stvarno to mogao uciniti.

Ali ¢ak i sad, kad sam to ucinio za vjezbu, shvatio sam da

posjedujem snagu za koju sam mislio daje nisam niti imao.

Nitko od nas se tada nije mogao zastititi, ali to sigurno

mozZemo nauciti sada.

Biti dijete, biti odrastao
U jednoj od najuznemirujucih grupnih vjezbi, ¢lanovi grupe igraju sami sebe
u dobi u kojoj se zlostavljanje pocelo dogadati.

U toj vjezbi vrlo je vazno povratiti djetinje osjecaje. Da biste to lakse
ucinili, sjednite na pod - stolci i naslonjaci su za odrasle. Sjetite se da mala
djeca ne pricaju kao odrasli - imaju svoj vlastiti rjecnik i nacin dozivljavanja
svijeta. Kad formirate svoju grupu zlostavljane djece, recite vodi grupe o
"¢udnim stvarima" koje se dogadaju u vasoj ku¢i. Druga "djeca" mogu postavljati
pitanja ili vas tjesiti. U slijedeCem primjeru s nedavnog grupnog sastanka,
Connie je napravila velik pomak.

SUSAN: Zdravo, duso, koliko ima$ godina?
MALA CONNIE (djec¢jim glasom): Sedam.

SUSAN: Shvatila sam da ti tvoj tata radi neke stvamo ruzne
stvari. Mozda ce ti biti lakSe ako nam ispricas nesto vise o
tome.

MALA CONNIE: Pa... Stvarno je tesko pricati o tome.
Sramim se, ali moj tata... on dolazi u moju sobu i on... on mi
skida gacice i dira me i lize me... znate, dolje, po mojoj pisi.
Tada trlja svog piSu po mojoj nozi i dise tesko i nakon
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toga neka ljepljiva, bijela stvar izlazi van, i onda mi on kaze
da odem po rucnik i obrisem to, i da ¢e me prebiti ako kazem
bilo kome.

SUSAN: Kako se osjecas dok ti tata to radi?

MALA CONNIE: Stvarao sam uplasena i boli me trbuh.
Izgleda da sam stvarno zloCesta curica, kad mi tata to radi.
Ponekad Zelim da mogu umrijeti, jer bi onda znao kako se
grozno osjecam, a i da sam mrtva, morao bi mi prestati to
raditi.

Tu su se Connine brane pocele raspadati. Drugi ¢lanovi grupe
oformili su oko nje krug i pazili na nju dok je plakala .

Jecajuéi, rekla je da nije plakala godinama i da ju je preplasilo to
koliko se bespomoc¢no osjecala. Uvjerila sam je da ¢e oslobadanje njezine
njezne, ranjive strane postati velikim izvorom snage, a ne slabosti. Uplaseno,
povrijedeno dijete u njoj nije se trebalo vise skrivati.

Nakon $to je vase "dijete" dobilo Sansu izraziti se, i nakon §to je
bilo utjeSeno i podrzano, morate odabrati povratak u svoju odraslost. Ustanite
i osjetite veliCinu svoga tijela. Osjetite svoju snagu odrasle osobe. Mogucnost
vra¢anja u odraslost izvorom je velike snage, koju mozete potraziti uvijek
kad se osjecate kao bespomocno dijete.

To su samo neke od velikog broja grupnih vjezbi koje vas terapeut
moze koristiti. Zajedno s pisanjem pisama i igranjem uloga, grupne su vjezbe
klju¢ni koraci na putu lijeenja rana zlostavljanja.

Suocavanje s roditeljima
Pisu¢i ovo, osje¢am veliku tugu, zato Sto vas moram upozoriti da ¢e vas
emocionalno povrijediti kad se jednom usudite re¢i im istinu. Sve §to sam
rekla o suceljavanju vrijedi dvostruko kad se radi o pocinitelju incesta.
e  Morate imati jak sustav podrske.
e  Morate vjezbati, vjezbati i vjezbati.
e  Morate promijeniti svoja vjerovanja o tome na kome je
odgovornost.
e  Morate biti spremni na znacajnu promjenu odnosa s
roditeljima, mozda ¢ak i na njegovo Zrtvovanje.
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Ako su vasi roditelji joS uvijek zajedno, mozete se suociti s njima
istovremeno ili sa svakim posebno. Medutim, shvatila sam da je u slucaje-
vima incesta to bolje uciniti najprije s jednim, pa tek onda s drugim rodite-
ljem. Ukoliko su u takvim trenucima zajedno, roditelji Zrtava incesta Cesto
zbiju redove, da bi obranili svoj brak od onoga za $to misle da bi ga moglo
ugroziti. U tom ¢e slucaju biti dvoje protiv jednoga, pa je jako bitno imati
pored sebe nekoga tko ¢e vam pruziti podrsku.

Ne postoji nacin na koji biste mogli predvidjeti kako ¢e vas napadac
reagirati, ali je vrlo velika vjerojatnost da ¢e se razestiti. Mogao bi poricati
da se incest ikada dogodio, razbjesniti se i napustiti vas usred suceljavanja,
napasti terapeuta jer vas ohrabruje da povrijedite obitelj, pokuSati umanyjiti
svoje zlocine, ili ¢ak priznati §to je u¢inio. Morate biti spremni na sve. Ako
prizna svoje zloCine, Cuvajte se isprika. Napadaci Cesto pokusavaju
manipulirati svojim Zrtvama osjecajem sazaljenja nad njima.

Iako su koraci suceljavanja isti kao i kod ostalih otrovnih roditelja,
u ovom slucaju postoje neke jako specificne stvari koje morate uzeti u obzir
kad im govorite: "Ovo je ono Sto sada zelim od tebe". Napadacev ¢e odgovor
na vase zahtjeve biti jasnim pokazateljem vaseg buduc¢eg medusobnog
odnosa.

Ovo je ono Sto zelite:

1. Potpuno priznanje onoga sto se dogodilo. Ukoliko napadac tvrdi
da se ne sjeca, zatrazite od njega da prizna $to se dogodilo jer
se vi sjeCate, iako se on ne sjeca.

2. Ispriku.

3. Puno prihvacéanje odgovornosti i jasno uklanjanje bilo kakve
odgovornosti s vas.

4. Spremnost na nadoknadu. Na primjer, moze i¢i na terapiju,
platiti vasu terapiju, ispricati se drugim ljudima u vaSem zivotu
za bol koju vam je nanio i biti spremnim pricati s vama o tome,
kad god osjetite potrebu za tim.

Upozorenje: isprike mogu biti jako zavodljive i mogu stvoriti laznu
nadu da ¢e se stvari u vaSem odnosu znacajno promijeniti. Ukoliko nakon
isprike uslijedi promjena u napadacevom ponasanju, niSta se nece
promijeniti. On mora biti spreman nesto uciniti s tim u vezi. Inace su isprike
samo prazne rijeci, koje ¢e vas ponovno raniti i razocarati.
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Ocito, samo neke zrtve incesta dobiju pozitivne odgovore na sve ili
na vecinu tih zahtjeva, ali je bitno za vas rast da ih zatrazite. Morate definirati
pravila buduceg odnosa, ako ga uopée bude. Morate jasno pokazati da vise
ne Zelite Zivjeti s lazima, poluistinama, tajnama i poricanjem. Najvaznije,
morate svima jasno dati do znanja da viSe ne prihvacate odgovornost za
nasilje pocinjeno nad vama - da viSe ne Zelite biti Zrtva.

"Vrijeme je da se prestanemo pretvarati'

Tracy se odlucila suociti s ocem i majkom odvojeno. Rekla je svome ocu da
ide na terapije, ali nije rekla kakve. Rekla mu je da bi joj bilo od pomo¢i
kad bi doSao na zajednic¢ku seansu. Slozio se, ali je otkazao nekoliko
dogovorenih sastanaka prije nego Sto se kona¢no pojavio.

Tracyin otac, Harold, bio je krupniji pro¢elavi muskarac u kasnim
pedesetima. Bio je besprijekorno ureden i izgledao kao pravi izvrs$ni direktor,
a to je 1 bio. Kad sam ga upitala zna li zasto ga je Tracy pozvala, rekao je da
je "poprili¢no siguran". Pocela sam tako $to sam zatrazila da mu Tracy kaze
u kakvoj je terapiji:

U grupi sam zZrtava incesta, tata. Tamo su ljudi kojima su

ocevi, i ponekad majke, ¢inili ono Sto si ti cinio meni.

Harold se vidljivo zacrvenio i odvracao pogled. PokusSao je nesto
reci, ali ga je Tracy prekinula pa je pristao da najprije ona izgovori svoje.
Rekla mu je $to joj je ucinio i koliko se bolesno, uplaseno, zbunjeno i prljavo
osjecala zbog toga. Zatim mu je rekla kako je incest utjecao na njezin Zivot.

Uvijek sam osjecala da nije u redu da mi se svida drugi

muskarac. Uvijek sam se osjecala kao da te izdajem ili

varam. Osjecala sam se necijim viasnistvom, kao da nisam

imala Zivota izvan tebe. Vjerovala sam kad si mi rekao da

sam drolja - nakon svega, imam tu priljavu tajnu u sebi.

Mislila sam daje moja greska. Bila sam depresivna vecinu

Zivota, ali sam se naucila ponasati kao daje sve u redu. Pa,

sve nije u redu, tata, i vrijeme je da se svi prestanemo

pretvarati. Moj se brak skoro raspao jer sam mrzila seks,

mrzila sam svoje tijelo, mrzila sam sebe! To se sada mijenja,

hvala Bogu. Ali ti si se Citavo vrijeme nekaznjeno izvlacio,

dok sam ja drzala citav teret. Izdao si me, iskoristio si me,

ucinio si najgoru stvar koju otac moze uciniti svojoj maloj

djevojcici.
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Tada je Tracy rekla ocu $to Zeli od njega - ispriku i puno priznanje
njegove odgovornosti. Takoder mu je dala mogucénost da kaze majci prije
nje.

Tracyin je otac bio zapanjen. Optuzio ju je da ga ucjenjuje. Nije niti
pokusao zanijekati incest, ali ga je pokuSao umanjiti, podsjecajuci je da
je nikad nije "fizicki povrijedio". Ispricao se, ali ga je ponajvise brinulo
kako ¢e to, ako ode u javnost, utjecati na njegov brak i profesionalni
status. Zanijekao je da treba terapiju jer je vodio "uspjeSan i produktivan
zivot".

Sljedeceg tjedna Tracy je pritiskala oca da kaze istinu majci. Dosla
je u grupu i ispricala:

Moja majka je bila poprilicno Sokirana, ali kad se malo

smirila, zamolila me da mu oprostim i da nikome u obitelji

ne kazem. Kad sam joj rekla da nec¢u napraviti to Sto trazi,

upitala me zasto ja imam potrebu toliko njih povrijediti.

Sto da covjek kaze - odjednom sam ja negativac u svemu

tome...

Sve je u grupi zanimalo kako se Tracy osjeca s obzirom na to da je
napravila taj veliki korak. Nikad necu zaboraviti njezin odgovor:

Osjecam se kao daje s mojih ramena spao teret od trideset
tona. Znate, ono sto sad shvacam cinjenica je da imam pravo
reci istinu i da nisam odgovorna ako se drugi ljudi ne mogu
S njom nositi.

Svi smo bili odusevljeni vidjevsi kako je Tracy ponovno vratila svoju
mo¢ i presla dug put prema izljeCenju. Tracy je odlucila odrzati odnos s
roditeljima, ali je ogranicila kontakte s njima.

Zalijetanje u kameni zid

Tracy je trebala jako malo pomo¢i u suceljavanju s ocem. S druge je strane
Liz - koju je ocuh, mo¢ni lokalni sve¢enik, ne samo zlostavljao, ve¢ i pokusao
zadaviti kad je smogla hrabrosti re¢i mu da prestane - koja je trebala puno
vise pomoci, pogotovo zato §to su njezina majka i ocuh zahtijevali da dodu
zajedno. Kad im je izrazila svoju Zelju da dodu na terapijsku seansu, rekli
su da ¢e "uciniti sve da bi joj pomogli u njezinim psihi¢kim problemima".
Kad je Liz imala 13 godina, rekla je majci da je oCuh zlostavlja, u
ocajnickom pokusSaju da to prekine. Majka joj nije vjerovala pa Liz vise
nikad nije govorila o tome.
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Lizin o¢uh, Burt, bio je uljudan covjek, crvena lica koje odaje dobro
zdravlje, u ranim Sezdesetim. Znacajno je bilo to §to je imao svoje svecenicko
odijelo i bijeli ovratnik. Lizina majka, Rhoda, bila je visoka, tanka zena,
stroga lica i crne kose prosSarane sijedim vlasima. Oboje su bili puni
pravednicke ogorcenosti, od trenutka u kojem su usli u prostoriju.

Liz je rekla i ucinila sve §to je uvjezbala, ali svaki put kad je
pokusala pricati o zlostavljanju, susrela se sa zidom ljutitog poricanja i
optuzbi. Prema njezinim roditeljima ona je bila luda, sve je izmislila, i
bila je zlobna, osvetoljubiva djevojka koja se Zeljela osvetiti Burtu zato
Sto je provodio "strogu disciplinu". Liz se drzala svojega, ali niSta nije
postizala. Pogledala me bespomo¢no. Uskocila sam:

Oboje ste je dovoljno izdali - vise to neéu dopustati. Zao mi

Je Sto niti jedno od vas dvoje nema hrabrosti priznati istinu.

Burt, vi znate daje sve Sto Liz kaze istina. Nitko ne izmislja

takve ponizavajuce i grozne stvari. I nitko ne izmislja godine

depresije i srama. Statut ogranicenja (prema kojem ga se

ne moze sudski goniti za ono Sto je ucinio zbog zastare

zlocina, op. prev.) vrijedi za vas zlocin, ali Zelim da znate

da smo vas, s obzirom na to da ste osoba od povjerenja i

autoritet djeci, Liz i ja prijavili Sluzbi za zastitu djece (Child

Protection Services). Ako jos jednom povrijedite neko dijete,

ta ¢e vas prijava dodatno opteretiti. Ne shvacam kako

mozete pomagati drugim ljudima, kad je vas citav zivot

izgraden na lazi. Vi ste prevarant i zlostavljac¢ djece,
velecasni! Vi to znate i Bog to zna.

Burtovo se lice skamenilo. Nije nista rekao, ali je njegov bijes bio
ocit. Okrenula sam se prema Lizinoj majci, u jo§ jednom pokusaju da je
suo¢im s istinom, ali bezuspjesno.

Burtove i Rhodine zastitne brane bile su neprobojne, i nisam vidjela
razlog za daljnje nanosenje boli Liz. Ona je sada imala sve informacije pa
sam zamolila Burta i Rhodu da odu.

Liz je znala da mora odabrati izmedu svojih roditelja i svoje
emocionalne dobrobiti. Nije bilo moguée imati oboje. Njezino odlucivanje
nije dugo trajalo:

Moram ih izbaciti iz svog zZivota. Oni su previse ludi. Jedini

nacin da imam s njima odnos jest da i ja budem luda. Sad,

kad sam jaca, oni kao da su s nekog drugog planeta. Boze,

Susan, i ta bi Zena trebala biti moja majka!
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"Pocela je plakati. Drzala sam je nekoliko minuta dok je jecala.
Konacno je rekla:

Izgleda da najvise boli cinjenica da im jednostavno nije

stalo do mene, nikad im nije bilo stalo. Mislim, prema

normalnoj definiciji l[jubavi, oni me ne vole.

Tom posljednjom izjavom, Liz je pokazala volju za suocavanje sa
stra$nom istinom s kojom se mnogi odrasli koji su bili zlostavljani kao djeca
moraju suociti - prema kona¢nom razmatranju, njihovi roditelji nisu bili
sposobni za ljubav. Njihov neuspjeh i njihove karakterne mane stvorili su
ovu bolnu stvarnost, a ne ona.

Suocavanje s tihim partnerom
Connini roditelji Zivjeli su u drugoj drzavi pa je odlucila suociti se s njima
pomocu dva razliita pisma. Za vrijeme vjezbe u kojoj je glumila sebe kao
dijete, Connie se sjetila da je, kad ju je otac zlostavljao prvi put, rekla za to
svojoj majci. Bilo je izrazito vazno za Connie da sazna zasto njezina majka
nije poduzela nista da je zastiti.
Connie je bila izrazito tjeskobna nakon §to je poslala ta pisma. Nakon
tri tjedna, tugovala je nad Cinjenicom da nije dobila odgovor od oca.
"Ali jesi", rekla sam. "Njegov je odgovor da se nije spreman s tim
nositi."
Connie je, medutim, dobila maj¢ino pismo. Dio je procitala grupi:
Bez obzira na to Sto god kazem, uvijek ce biti nedovoljno da bi
popravilo Stetu koja ti je nanesena. U to sam vrijeme mislila da te
Stitim najbolje Sto mogu. Razgovarala sam s njim o tome, ali on
se ispricao i rekao da to vise nikad necée uciniti. Cinio se tako
iskrenim. Molio je za drugu priliku i rekao da me voli. Nitko ne
moze znati koliko sam se bojala, koliko sam bila nesigurna.
Nisam znala Sto da uradim, mislila sam daje problem rijesen.
Sad mi je jasno, i gadim se sama sebi zbog cinjenice da me tako
lako prevario. Toliko sam zeljela sretnu obitelj da sam nasla
utociste u prikrivanju. Bila sam toliko usredotocena na
odrzavanje mira u nasim Zivotima. Moj umje nemiran, vrtim se u
krug i sada vise ne mogu nista reci o tome.. Mozda ti, kao i obicno,
nisam bila od pomoci, Connie, ali molim te prihvati da te volim i
da ti zelim sve najbolje.
Voli te mama
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Pismo je kod Connie probudilo nadu da bi ona i majka mogle imati
iskreniji odnos. Sugerirala sam joj da organizira telefonski razgovor izmedu
svoje majke, mene i nje. Za vrijeme razgovora, Conniena majka, Margaret,
ponovo je izrazila tugu zbog onoga Sto se dogodilo i ponovo priznala svoje
slabosti i sukrivnju. I ja sam se nadala da bi njih dvije mogle izgraditi bolji
odnos... sve dok Connie nije zatrazila nesto $to je jako zeljela.

CONNIE: Ne o¢ekujem od tebe da ga napusti§ nakon svih
tih godina, ali postoji nesto §to mi je jako bitno. Zelim da
odes k njemu i da mu kaze$ kako je bilo grozno ono §to mi
je napravio. Ne zelim nista od njega - on je bolestan i Iud
¢ovjek, 1 to moram prihvatiti. Ali zelim da to ¢uje od tebe.

Margaret je dugo Sutjela.

MARGARET: Ne mogu to uciniti. Ja to jednostavno ne
mogu uciniti. Molim te, nemoj traziti od mene da to u¢inim.

CONNIE: Znadi, ipak ¢e$ njega Stititi, kako si to uvijek i
¢inila. Kad sam dobila tvoje pismo, pomislila sam da ¢u
mozda, napokon, imati majku. Pomislila sam da mozes
jedanput biti na mojoj strani. To Sto ti je zao nije dovoljno,
mama. Mora$ nesto uciniti za mene. Mora$ mi pokazati da
me voli§, ne samo govoriti.

MARGARET: Connie, to je bilo davno. Ti sada ima$ svoj
vlastiti Zivot, svoju obitelj. On mi je sve $to imam.

Connie je bila ogor¢ena i razocarana kad je njezina majka odbila
udiniti jedinu stvar koju je trazila. Ali shvatila je da je majka odavno odlucila.
Bilo je nerealisti¢no ocekivati da ¢e se nesto promijeniti.

Connie je odludila da ¢e, za svoje dobro, odrzati minimalne odnose
s majkom, putem pisama i telefona, i da ¢e prihvatiti maj¢ina ogranicenja.
Odlucila je prekinuti sve veze s ocem.

"Odavde krecemo dalje"

Danova majka, Evelyn, umirovljena ravnateljica srednje Skole, reagirala je
posve drugacije kad je Dan odlucio prekinuti Sutnju. Danovi roditelji bili su
rastavljeni ve¢ deset godina, kad je odlucio re¢i majci za godine seksualnog
zlostavljanja koje je pocinio otac.
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Evelyn je plakala sluSaju¢i detalje onoga §to se dogodilo njezinom
sinu, pa mu prisla i zagrlila ga.

O Boze, zlato, oprosti mi. Zasto mi nisi rekao? Mogla sam

uciniti nesto. Nisam imala pojma. Znala sam da je nesto

grozno s njim. Imali smo grozan spolni Zivot i znala sam da

Jje uvijek masturbirao u kupaonici, ali nisam ni sanjala da

bi mogao tebi nesto uciniti. O, moje dijete, Zao mi je, zZao

mi je.

Dan je bio zabrinut §to je svojoj majci rekao previse, opteretivsi je;
precijenio je njezin kapacitet. Ali ona ga je uvjerila da bi radije dijelila s
njim groznu istinu, nego zivjela u lazi:

Osjecam se kao da me pregazio kamion, ali mi je drago da

si mi rekao. Toliko stvari pocinje sada imati smisla. Toliko

se stvari sada pocinje uklapati... Poput tvoga opijanja,

depresija i toliko toga u vezi s tvojim brakom. Znas,

godinama sam krivila sebe Sto ga nisam seksualno zanimala.

1 okrivljavala sam se za njegovu narav. Sad znam da je
bolestan, stvarno bolestan, i niti jedno od nas dvoje nije
krivo. I odavde krecemo dalje.

Dan nije samo sebi dao poklon time §to je rekao istinu, nego je dao
i svojoj majci. Time §to joj je rekao za incest, Dan je odgovorio na velik broj
njezinih bolnih pitanja koja je imala o svome braku. Danova majka reagirala
je onako kako zrtve incesta zude da njihove majke reagiraju - sa
suosjec¢anjem, ljutnjom na napadaca i iskrenom podrskom.

Budu¢i da su Dan i njegova majka otisli iz mog ureda ruku pod
ruku, razmisljala sam kako bi bilo divno da sve majke reagiraju na taj nacin.

Diplomiranje
Dolazi vrijeme u terapijskom procesu kad ¢e sva vaSa pisma biti napisana,
uloge odigrane, vjezbe izvjezbane, suceljavanja odradena i donijete odluke
o vasem budué¢em odnosu s roditeljima. Vidjet ¢ete dokaze rasta vlastite
snage i dobrobiti. Promjene u vasim vjerovanjima, osje¢ajima i ponaSanju
bit ¢e uklopljene u vasu osobnost. Ukratko, bit ¢ete spremni "diplomirati"
i napustiti grupu.

To ¢e biti tuzan, ali i uzbudljiv dogadaj za vas, za druge ¢lanove
grupe i za vaseg terapeuta. Morat Cete re¢i zbogom jedinoj dobroj obitelji
koju ste ikad imali, iako dosta ¢lanova mojih grupa ostaje prijateljima i
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nakon §to odu iz grupe. Ta prijateljstva iz grupe, temeljena na dijeljenju
snaznih emocionalnih iskustava, imaju tendenciju postati izrazito snaznima
1 osiguravati ljubav i podrsku, pomazuci pri osje¢aju gubitka prilikom
napustanja terapije.

Vrijeme vaseg diplomiranja ovisit ¢e o vasSim potrebama. Vecini
Zrtava incesta u mojim grupama treba godina do godine i pol da bi prosli
kroz terapijski tretman. Ako vam vasi roditelji pruzaju neuobicajenu podrsku,
kao Danova majka njemu, to vrijeme moze biti krac¢e. Ukoliko odlucite
prekinuti odnos s roditeljima, kao Connie s ocem, mozda ¢ete ostati nesto
duze u grupi, kako biste izbjegli viSe istovremenih gubitaka (grupe i
roditelja). Uvijek me jako zaCude dramati¢ne promjene koje se dogode u to
relativno kratko vrijeme, pogotovo kad uzmete u obzir o koliko se teskim
traumama radilo.

Nova osoba
S vremena na vrijeme, pacijenti koji su "diplomirali" uspostave kontakt sa
mnom, da bi mi javili kako su. Bila sam posebno odusevljena i dirnuta
pismom koje sam dobila od jedne od mojih prvih pacijentica, mlade Zene s
imenom Patty.
Patty je bila u jednoj od prvih grupa Zrtava incesta koju sam vodila. Imala je
16 godina. Spomenula sam je kratko u 16. poglavlju; ona je bila ona mala
djevojcica kojoj je otac prijetio da ¢e je dati na usvojenje ukoliko mu se ne
poda. Nisam cula nista o njoj nekoliko godina, ali sam se sjecala da se nije
mogla suociti sa svojim ocem, buducdi da je nestao nekoliko godina prije
nego Sto je zapocela terapiju. Napisala mi je: Draga Susan,

zeljela bih ti ponovo zahvaliti za to Sto si mi pomogla postati

novom osobom. Zahvaljujuci tebi i grupi sad sam zaista

dobro..

Udana sam za krasnog muskarca, imamo troje djece i

naucila sam ponovo vjerovati. Mislim da sam zbog onoga

Sto sam prosla bolja majka. Moja djeca znaju da ih ljudi ne

smiju dirati po intimnim dijelovima tijela i znaju da mi mogu za

to rec¢i ako im se ipak dogodi, i da ¢u biti na njihovoj

strani.

Konacno sam se suocila s ocem. Trebalo mije neko vrijeme,

ali sam ga pronasla i rekla mu Sto osjecam prema njemu.

Njegov odgovor bio je: "Ja sam bolesna osoba ". Niti jednom

nije rekao da mu je Zao. Ali, bila si u pravu, nije bilo bitno.
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Samo sam trebala staviti krivnju tamo gdje je pripadala i
osjecala sam se bolje. Hvala ti na tvojoj ljubavi. Dugujem ti
svoj Zivot.
Zauvijek te voli
Patty

Patty nije neobicna. lako Zzivot moze izgledati mrac¢nim iz
perspektive Zrtve incesta, terapija doista pomaze. Bez obzira na to koliko se jadno
osjecali, postoji bolji zivot za vas, Zivot samopostovanja i oslobodenosti od krivnje,
straha i srama. Svi ljudi koje ste sreli u ovom poglavlju napredovali su od ocaja do
zdravlja. I vi to mozete.
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XV. - PREKIDANJE KRUGA

Ubrzo nakon izlaska knjige Muskarci koji mrze Zene i Zene koje ih vole,
Zena po imenu Janet pisala je da mi kaZe da je upravo procitala moju knjigu:
Prepoznala sam svoga supruga i sebe na svakoj stranici i nisam shvatila
samo to daje moj suprug zlostavljac, vec¢ i to da dolazim iz nekoliko
generacija zlostavljanih Zena i zlostavljajuéih muskaraca. Vasa mije
knjiga dala hrabrost i potvrdu da to prekinem. Nisam sigurna da ée se moj
suprug zeljeti promijeniti i nisam sigurna hoc¢u li ostati s njim. Ali sam
sigurna da Ce, od sada pa nadalje, moja djeca gledati majku koja nece
trpjeti nasilje i koja nece dopustiti da budu verbalno zlostavljani. Moj sin
nece rasti u uvjerenju daje u redu zlostavijati Zenu, a kéi nece biti
programirana da bude zrtva. Hvala vam na putokazu.

Iako se likovi mogu promijeniti, ponavljajuc¢i krug otrovnog
ponasanja moZze se prenositi s generacije na generaciju. Obiteljska drama
moze izgledati i zvucati drugacije iz generacije u generaciju, ali rezultati
djelovanja svih otrovnih roditelja nevjerojatno su sli¢ni: bol i patnja.

Janet se hrabro suocila s davno utemeljenim obrascima zlostavljanja
1 pasivnosti u svojoj obitelji. Promjenom vlastitog ponasanja i postavljanjem
granica na muzevljevo emocionalno zlostavljanje, Janet je napravila divovski
korak koji ¢e osigurati da njezina djeca budu oslobodena mo¢i obiteljskog
naslijeda. Ona je prekidala krug.

Fraza "prekidanje kruga" originalno je povezana sa zlostavljanjem
djece - sa sprjeCavanjem da odraslo zlostavljano dijete zlostavlja svoju djecu.
No taj sam termin proSirila na sve oblike nasilja.

Za mene prekidanje kruga znaci prestati ponasati se kao zrtva, ili
kao zlostavljaju¢i ili nesposoban roditelj. Vise ne igrate ulogu bespomocnog,
ovisnog djeteta pred svojim partnerima, djecom, prijateljima, kolegama,
nadredenima ili roditeljima. I moZete si pomoci kad se sukobite sa svojim
supruznikom ili djecom na nacin koji vas posramljuje. Iako promjene koje
¢inite zapoCinju s vama samima, vidjet ¢ete da ¢e posljedice biti puno Sire.
Prekidanjem kruga, Stitite svoju djecu od otrovnih uvjerenja, pravila i
iskustava koja su obojila vaSe djetinjstvo. Mozda ¢ak mijenjate prirodu
obiteljskih odnosa nadolazecih generacija.
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""Mogu se brinuti za svoju djecu"
Jedan od najefikasnijih nacina prekidanja kruga je da se obvezete da cete
biti emocionalno dostupniji svojoj djeci nego Sto su vasi roditelji bili vama.
Melanie je shvatila da to Sto sama nije dobila ljubav i paznju od svojih
roditelja ne znaci da ih ne moZze pruziti svojoj djeci. lako su je stare navike
tjerale na oprez, ¢vrsto je odlucila:

Toliko sam se bojala imati djecu. Jednostavno nisam znala

kakva ¢u biti majka. Bilo je doista tesko. Cesto sam vikala

na njih i slala ih u sobu da me ostave na miru. Pitala sam

se kako se usuduju imati toliko potreba i zahtjeva. No, otkad

sam u terapiji, shvacam da se moja majka upravo tako

ponasSala prema meni. I kad se osjecam loSe, trudim se ne

iskljucivati ih iz svog zivota. Moram doprijeti duboko u sebe,

ali to i &inim. Nisam savrSena, ali barem nesto radim da

budem bolja. Dovraga, prebacivanje odgovornosti ovdje

mora prestati.

Melanie je poduzela odredene korake da bi se izlijecila. Nakon Sto
se suoCila sa svojom majkom, mogle su razgovarati otvorenije o svojim
osjecajima i dozivljajima. Melanie je naucila da je dosla iz obitelji u kojoj
su majke nekoliko generacija unatrag bile distancirane i bespomocne. Bilo
je uzbudljivo vidjeti je kako preuzima odgovornost za to da ne ponovi stare
obrasce sa svojom djecom.

Osim u terapiju, Melanie se ukljuéila i u grupu roditelja. Odlucila
je biti boljim roditeljem, ali s obzirom na to da su njezini uzori - roditelji -
bili nesposobni, nije bila sigurna §to to sve ukljucuje. Nikad nije vidjela
kako se dobar roditelj ponasa. Grupa roditelja olakSala je njezine razumljive
strahove 1 pomogla joj nositi se sa svakodnevnim obiteljskim krizama, a da
se ne povuce ili uspanici zbog potreba svoje djece.

Melanie je pronasla nove nacine da se bolje brine o sebi i da se bori
s prazninom koju osjeca. Stekla je nove prijatelje i u grupi roditelja i na
satovima folklora koje sam joj predlozila da upiSe. Sve manje su je ranjavali
stari obrasci koji su ukljucivali vezivanje za problematicne muskarce i
pozrtvovnu brigu za njih.

""Zakleo sam se da necu biti kao moj otac"

Zapoceli smo ovu knjigu s Gordonom, lijecnikom kojega je otac tukao
remenom. Nakon $est mjeseci terapije, u potpunosti je prihvatio ¢injenicu
da je bio zlostavljano dijete. Napisao je pismo, igrao uloge i suocio se s
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roditeljima. Kako je postupno popustala bol iz proslosti, poceo je shvacati
da ponavlja krug zlostavljanja u svom braku.

GORDON: Sto puta sam se zakleo da necu biti kao moj
otac, ali, kad pogledam unatrag, izgleda da sam se ponasao
prema svojoj Zeni onako kako se on ponasao prema meni.
Imao sam isti tretman i dobio isti rezultat.

SUSAN: Ljubav i zlostavljanje kod tebe su bili povezani
dok si bio dijete. Tvoj otac je predstavljao oboje, ponekad
istovremeno. Logi¢no je da ih nekad pomijesas.

GORDON: Stvarno sam mislio da sam drugaciji, budu¢i
da nisam fizicki zlostavljao svoju suprugu. Ali sam je
zlostavljao rijecima 1 kaznjavao svojim raspolozenjima. To
je kao da sam otisao od kuce, ali i poveo svoga oca sa sobom.

Citav svoj zivot Gordon je negirao &injenicu da je njegov otac
bio zlostavljac; za €itavo vrijeme braka negirao je Cinjenicu da je i on
sam zlostavljac. Ali Gordon je samo zamijenio jednu vrstu zlostavljanja
drugom. Otac ga je kontrolirao pomocu fizickog nasilja i boli; on je
kontrolirao svoju Zenu pomoc¢u verbalnog nasilja i emocionalne boli.
Postao je zlostavljacem i tiraninom, kao i njegov otac.

Sve dok je Gordon to negirao, i na neki naCin ponavljao nasilnicko
ponasanje svoga oca, nije bio svjestan da ima moguénost izbora. Ako ne
vidite krug, ne mozete niti izabrati da ga prekinete. Tek kad ga je Zena
napustila, suocio se s istinom.

Gordon je sretan jer se njegov rad isplatio. Njegova je Zena, uocivsi
razliku, pristala na probno pomirenje. Prestao ju je zastraSivati i
omalovazavati. Radio je na uzroku svoje ljutnje, umjesto da je usmjerava na
svoju zenu. Sada moZe s njom otvoreno razgovarati o svojim strahovima i
zlostavljanju u djetinjstvu. Krug je prekinut.

"Moja djeca neée morati odrastati s alkoholicarom"

Glenn - koji je pogrijesio kad je zapoCeo posao sa svojim ocem alkoholi¢arom
- zakleo se da ne¢e nikad imati niSta s nekim drugim alkoholi¢arom. No,
bez obzira na to, nasao se u krugu alkoholizma u vlastitoj obitelji. Bio je
ozenjen alkoholicarkom, i njegova su djeca, tinejdZeri, bili u opasnosti da
postanu alkoholicari i narkomani.
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Buduci da nisam pio, mislio sam da moja djeca nece imati
probleme koje sam ja imao. Ali njihova majka jako pije i
odbija pomod. Stvarno sam se uzasno prepao kad sam jedne
noci dosao kuci s posla i zatekao Denise kako dijeli sanduk
piva s nasa dva sina. Svi troje bili su pijani. Saznao sam da
to nije bilo prvi put. Moj Boze, Susan, ja ne pijem, a jos
uvijek ne mogu izbaciti alkohol iz svog Zivota. To mora
prestati!

Glenn viSe nije bio povucen, nervozan muskarac kojeg sam
upoznala. Zelio je postati izravnijim u odnosu sa svojom Zenom Denise
nego ikada ranije. Znao je da ¢e morati mnogo raditi ako Zzeli prekinuti krug
alkoholizma, prije nego Sto zahvati i njegovu djecu. Na kraju je svojoj Zeni
zaprijetio da ¢e je napustiti - prijetnja koju je bio spreman izvrsiti - ukoliko
ne odluci potraziti pomo¢. To je rezultiralo time da se Denise ukljucila u
grupu Anonimnih alkoholi¢ara, a njihovo dvoje djece u Alateen, program u
dvanaest koraka za mlade.

Ako ste i vi odraslo dijete alkoholiCara, postoji velik rizik da cete
nastaviti krug alkoholizma u svojoj obitelji. Cak i ako, kao u Glennovom
slu¢aju, ne konzumirate alkohol, moZete gravitirati prema partneru koji to
¢ini. Kad se to dogodi, vasa ¢e djeca rasti s istim modelom pasivnog
alkoholicara kao $to ste rasli i vi sami. Ako ne prekinete krug, postoji velika
vjerojatnost da ¢e vasa djeca postati aktivnim ili pasivnim alkoholi¢arima.

"Ne Zelim povrijediti svoje dijete"

U 6. sam vam poglavlju predstavila Holly, koju mi je uputio sud, nakon $to
je prijavljena za fizicko zlostavljanje svog malog sina. Znala sam da ¢e, da
bi doista prekinula krug, Holly trebati raditi na dvije stvari: na proslosti i
sadasnjosti. Ali na prvih par susreta usmjerila sam se isklju¢ivo na tehnike
koje ¢e joj omoguciti postic¢i kontrolu nagona, koju je tako ocajnicki trebala.
Trebala je kontrolu nad svojim svakodnevnim zivotom, $to je znacilo kontrolu
ljutnje, prije nego Sto bude spremna zapoceti s dugotrajnijim postupkom
suceljavanja s boli svoga djetinjstva.

Inzistirala sam na tome da odlazi na tjedne sastanke grupe
Anonimnih roditelja, grupe samopomo¢i koja pruza veliku podrsku nasilnim
roditeljima. Holly je tamo pronasla "zastitnika" - onoga koga ¢e mo¢i nazvati
kad osjeti da je u napasti da povrijedi svog sina. "Zastitnik" bi mogao
intervenirati tako da je smiri, ponudi joj savjet, ili ¢ak dode do nje i
pomogne smiriti situaciju.
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Dok je Holly radila u grupi Anonimnih roditelja na kontroliranju
svog nagona da plane pod stresom, paralelno smo na terapijskim seansama
imale drugaciji pristup. Najprije sam je zeljela nauciti prepoznavati fizicke
senzacije koje prethode njezinom bijesu ili ispadima zlostavljanja. Bijes
ima puno fizioloskih komponenti. Rekla sam joj da je njezino tijelo
barometar koji ¢e joj reci Sto se dogada, ukoliko obrati paznju na njega. Kad
je Holly pocela osluskivati tjelesne senzacije koje je obicno dozivljavala
prije nego $to ¢e postati nasilnom, bila je iznenadena kad je shvatila koliko
toga moze identificirati:

Susan, nisam vjerovala kada si mi rekla, ali istina je. Kad

se jako razljutim, osjecam da su mi vrat i ramena jako napeti.

U trbuhu mi se okrece. Vilica mi se ukoci. Disem jako brzo.

Srce mi jako udara. I zasuze mi se oci.

Ti su fizi¢ki simptomi za Holly bili znaci za uzbunu. Rekla sam joj
da je njezina odgovornost obratiti paznju na te znakove i izbjegavati oluju.
U proslosti bi vikala ili istukla sina, kako bi se smanjila ta njezina unutrasnja
napetost. Morala je pronaéi alternativu tim automatskim reakcijama ukoliko
je zeljela prekinuti krug nasilja u svojoj obitelji.

Kada je Holly naucila prepoznavati fizicke znakove svog bijesa,
trebalo je pronaci specificne alternativne odgovore na te osjecaje. Dosta
smo razgovarale o razlici izmedu odgovora i reakcije, ali Holly se tako dugo
ponasala automatski, da joj je bilo jako teSko smisliti nova ponasSanja. Kako
bih joj pomogla u tome, upitala sam je §to bi voljela da su njezini roditelji
ucinili umjesto Sto su bili nasilni prema njoj. Odgovorila je:

Zeljela bih da su samo nekamo otisli dok se ne smire. Da
su hodali po kvartu, ili slicno.

Sugerirala sam joj da to u€initi kad sljedec¢i put postane bijesna.
Tada sam je upitala $to bi jos Zeljela da su njezini roditelji radili, a Sto bi ona
mogla primijeniti.
Mogla bih brojati do deset... Poznavajuci sebe, neka to bude
pedeset. Mogu reci svome sinu da ga ne Zelim povrijediti
pa da ode u drugu sobu. 1li mogu nazvati svog zastitnika i
pricati s njom, dok se ne saberem.

Cestitala sam joj na smiljanju odli¢nih strategija ponasanja. Sljede¢ih
nekoliko mjeseci bila je jako uzbudena zbog promjena koje je ucinila
prilikom kontroliranja svojih osjec¢aja i impulzivnog ponasanja. Kad je
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jednom uvidjela da se moze kontrolirati, da nije osudena da bude poput
svoje majke, bila je spremna na tezak zadatak proradivanja svoje boli
zlostavljanog djeteta.

""Necu ostaviti svoju djecu samu s mojim ocem"
Janine - koju je zlostavljao otac i koja je provela sljede¢ih dvadeset godina
pokusavajuci zadobiti njegovu ljubav - iz suceljavanja je dobila novi osjecaj
samopouzdanja. Jedan od ¢lanova njezine grupe upitao ju je kako izgleda
odnos izmedu njezinih roditelja i njezine osmogodisnje kéerke, Rachel.
Janine je rekla da je postavila stroga pravila o tome kako njezini roditelji
mogu provoditi vrijeme s njezinom kéerkom.
Rekla sam im da nikad ne bih ostavila Rachel samu s njima.
Rekla sam: "Znas, tata, nista se nije promijenilo. Nisi bio
na terapiji. Ti si jos uvijek ista osoba koja me je zlostavijala.
Zasto bih ti vierovala? ". Tada sam rekla svojoj majci da
nemam povjerenja u njezinu sposobnost osiguravanja
Racheline sigurnosti. Ipak je ona bila u kuci kad je on
zlostavijao mene.

Janine je shvatila ono $to mnoge zrtve incesta ne shvate - da
prekidanje kruga nasilja takoder znaci i zastitu druge djece od zlostavljaca.
Incest je tajanstveni nagon. Napadac koji je zlostavljao vlastitu kéerku cesto
zlostavlja i unuke ili drugu djecu koja su mu dostupna. Janine nije mogla
predvidjeti hoce li njezin otac ponoviti incestuozno ponasanje, i mudro je
odabrala biti opreznom.

Janine je takoder oti$la u lokalnu knjizaru i kupila svojoj kéerki
puno knjiga napisanih za djecu da bi im pomogle nauciti razliku izmedu
zdravog nacina izrazavanja ljubavi i neprihvatljivih seksualnih ponaSanja.
Postoje i videokasete o toj temi. Cilj tih materijala nije preplasiti djecu, ve¢
ih nauciti nesto Sto sva djeca trebaju znati, a $to kod vecine roditelja izaziva
nelagodu.

Na moje inzistiranje, Janine je poduzela jos jedan hrabar korak koji
¢e joj pomo¢i pri ozdravljenju:

Govorim o tome svima u obitelji. Uvjerili ste me da nisam

odgovorna samo za Rachel, ve¢ i za drugu djecu u obitelji.

Mislim, moj otac ima kontakt sa svima njima. Nisu svi

odusevljeni mojoj idejom, pogotovo ne moji roditelji. Ali

morat ¢e se nositi s tim. Godinama sam Sutjela zato jer sam

mislila da $titim svoju obitelj, a u stvari sam Stitila svog
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oca. Time sto nisam rekla, stavila sam u opasnost svu djecu u
obitelji.

Iako se Jamne ponijela odgovorno i hrabro, nisu svi bili zahvalni za
tu informaciju. U tipi¢noj incestuoznoj obitelji neki ¢e vam rodaci zahvaliti
Sto ste im rekli, drugi vam nece vjerovati, a neki ¢e se razbjesniti i optuZiti
vas za laz i izdaju roditelja. Kao i kod suceljavanja, reakcija drugih ¢lanova
obitelji u velikoj mjeri odreduje prirodu vasih buducih odnosa s njima. Neki
vasi obiteljski odnosi mogli bi se prekinuti, ali to je cijena koju morate
platiti da biste zastitili djecu. Incest moze postojati samo u zavjeri Sutnje.
Prekidanje Sutnje je vazan dio prekidanja kruga.

"Zao mi je §to sam te povrijedio"

Jedno je od obiljezja otrovnih roditelja da se rijetko ili nikad ne ispri¢aju za
svoje destruktivno ponasanje. Zato je vasa isprika ljudima koje ste povrijedili
- pogotovo vasoj djeci - vazan dio prekidanja kruga. Mozda to dozivljavate
kao neugodnost ili znak slabosti. Mozda se bojite da ¢e isprika umanjiti vas
autoritet, ali sam se uvijerila da ¢e vas djeca jo$ vise postovati zbog nje. Cak i
dijete moze osjetiti da je dobrovoljna isprika znak karaktera i hrabrosti.
Iskrena je isprika jedna od najiscjeljujucih aktivnosti koje ¢ete poduzeti, a
koje prekidaju krug nasilja.

Dok je Holly radila na boli svog zlostavljanog djetinjstva, shvatila
je da se zeli ispriCati svom sinu. No, bojala se. Nije mogla smisliti §to reci.
Da bih joj pomogla, upotrijebila sam igranje uloga. Na naSem sljede¢em
sastanku priblizila sam svoj stolac njezinom i uhvatila je za ruke. Zatrazila
sam je da zamisli da je ona njezin sin, Stuart, a da sam ja ona, Holly. Trazila
sam od "Stuarta" da mi kaze kako se osjecao zbog zlostavljanja:

HOLLY (kao Stuart): Mama, stvarno te volim, ali te se i
bojim. Kada poludis i po¢ne§ me udarati, osjecam se kao
da me stvarno mrzi§. Cesto ne znam §to sam uéinio.
Pokusavam biti dobar, ali... Mama, molim te, nemoj me vise
udarati.

Holly je zastala, boreéi se sa suzama. Prozivljavala je bol svoga
sina i svoju vlastitu. Pozeljela je da je rekla svojoj majci sve ono §to je
zamislila da bi njezin sin rekao njoj. Odlucila je otic¢i kuci i ispricati se
Stuartu jos iste veceri.

Sljedeceg je tjedna dosla na susret blistajuéi. Isprika Stuartu nije
bila uopce teska kao Sto je oCekivala. Samo je razmisljala o stvarima koje
je oduvijek zeljela Cuti od svojih roditelja. Objasnila je:
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Rekla sam mu: "Zlato, ucinila sam neke stvari koje su te
jako povrijedile i jako se sramim. Nisam te imala pravo
udarati. Nisam te imala pravo nazivati pogrdnim imenima. Ti
nisi ucinio nista da bi to zasluzio. Ti si prekrasno dijete. Bila
je to moja greska, duso, samo moja, ali napokon sam dobila
pomoc koju sam trebala odavno potraZiti. Znas, moji su me
roditelji jako tukli i nikad nisam znala koliko ljutnje drzim u
sebi. Naucila sam puno novih nacina ponasanja kad se
naljutim i vjerojatno si primijetio da vise ne planem tako
naglo. [ iskreno mislim da te vise necu udarati. Ali ako to
ucinim, zZelim da odes kod susjeda i potrazis pomoc. Ne
zelim te vise nikad povrijediti. To je lose za nas oboje.
Stvarno te volim, zlato. Stvarno mije Zao. "

Kada se ispriCate svojoj djeci, ucite ih da vjeruju svojim osjecajima i
percepciji. Zapravo govorite: "Stvari koje sam ucinio, za koje si mislio da nisu
dobre, doista nisu dobre. Imao si se pravo tako osjecati." Takoder im pokazujete
da ste spremni preuzeti odgovornost za svoje pogreske. Poruka se sastoji u tome
da je u redu da i vasa djeca grijese, sve dok za to preuzimaju odgovornost. Time

Sto ste se ispricali, jasno im pokazujete ponasanje puno ljubavi.

Imate tu mo¢ promijeniti sudbinu svoje djece. Kad se oslobodite
naslijeda krivnje, mrznje prema samima sebi i [jutnje, takoder oslobadate i svoju
djecu. Kad prekinete obiteljske obrasce i zacarani krug, svojoj djeci dajete

neprocjenjiv dar, a i njihovoj djeci i unucima. I tako kreirate buducnost.
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EPILOG: ZAVRSETAK BORBE

U filmu Ratne igre, racunalo americke vlade bilo je programirano za
zapocinjanje globalnog nuklearnog rata. Svi pokusaji da se promijeni pro-
gram bili su neuspjesni. No, u posljednjoj se sekundi racunalo samo
zaustavilo, rekavsi: "Zanimljiva igra. Jedini nacin pobjede je ne igrati."
Isto vrijedi i za igru koju mnogi od ras nastavljaju igrati:
pokusavamo promijeniti otrovne roditelje. Cinimo sve §to treba, samo da bi
nas zavoljeli i prihvatili. Ta borba moze iscrpiti nasu energiju i ispuniti nase
dane nemirom i boli. A joS$ je i neuspjesna. Najbolji nacin da pobijedite jest
da ni ne igrate.
Vrijeme je za prestanak igre, prestanak borbe. To ne znaci da trebate
napustiti svoje roditelje, ve¢ znac¢i da morate:
e prestati pokusSati promijeniti roditelje da biste se sami
osjecali bolje
e prestati razmiSljati o tome Sto trebate uciniti da biste
zasluzili njihovu ljubav
e prestati biti toliko emocionalno osjetljivi na njih
e prestati fantazirati o tome da ¢e vam jednog dana napokon
dati svu brigu i podrsku koju zasluzujete

Kao i veéina odrasle djece otrovnih roditelja mozda znate, na
intelektualnoj razini, da ukoliko do sada niste dobili emocionalnu podrsku
od svojih roditelja, da je vjerojatno nikada necete niti dobiti. Ali to
razumijevanje rijetko dode do emocionalne razine. Dijete u vama se
vjerojatno jo$ uvijek nada da ¢e jednog dana njegovi roditelji - bez obzira
na to koliko ograniceni bili - uvidjeti koliko ste prekrasni i dati vam svu
svoju ljubav. Mozete biti izrazito odlu¢nima iskupiti se za svoje zloCine,
iako niste sigurni koje su optuzbe, ali kad odete svojim otrovnim roditeljima
po paznju i potvrdu koja vam je nedostajala dok ste bili dijete, to je kao da
idete po vodu na prazan izvor. Vratit ¢ete se praznih ruku.

Otpust i pokretanje

Mnogo je godina Sandy - ¢iji su religiozni roditelji nemilosrdno prigovarali
zbog njezinog abortusa - bila zarobljena u tipi¢nom nastojanju da ih
promijeni. Trebalo joj je puno hrabrosti da bi prepoznala beznadnost svoga
pokusaja da ih navede da je zavole i prihvate.
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Sve te godine vjerovala sam da imam prekrasne roditelje i
da je problem u meni. Bilo je izrazito teSko priznati samoj
sebi da me roditelji ne znaju voljeti. Oni znaju kako me
kontrolirati, kako me kritizirati, kako me natjerati da se
osjecam krivom i da se osjecam loSe, ali me ne znaju
Jednostavno pustiti da budem ono Sto jesam, ne znaju me
postovati. Oni daju ili uzimaju natrag svoju ljubav, ovisno o
tome misle li da sam dobra ili loSa djevojka. Znam da se to
nece promijeniti. Oni su ono $to jesu, a ja imam za raditi
pametnije stvari od pokusavanja da ih promijenim.

Sandy je trebalo dosta vremena da prestane obozavati svoje roditelje.
Suodila je majku s majéinom reakcijom na njezin abortus i dobila minimalno
majcino priznanje da joj nisu pruzili onoliko podrske koliko su mogli. No,
oni su nastavili s pretjeranim zahtjevima u vezi s njezinim vremenom i
Zivotom.

Sandy me zamolila da joj pomognem doc¢i do nacina na koji bi
postavila granice na posjete svojih roditelja, na svoju dostupnost i na njihove
pokusaje da je kontroliraju krivnjom i kritikom. Ovdje su neke od izjava do
kojih smo zajedno dosle:

e Mama i tata, znam da vam mnogo znac¢i kad provodite
vrijeme sa mnom. Ali, ja imam svoj vlastiti Zivot i nisam
vam spremna biti dostupnom kad god to pozelite.

e Necu vam vise dopustiti da me napadate. Imate pravo na
svoje misljenje, ali nemate pravo biti okrutni ili me
omalovaZavati. Ako pokusSate, zaustavit ¢u vas.

e Shvacam da ¢e vas to uznemiriti, ali odsad ¢u mnogo cesce
govoriti NE. Necu provoditi svaku nedjelju s vama i ne
zelim da dodete kod mene ako se ne najavite.

e Znam da to sve znaci da ¢e biti puno promjena, i znam da
su promjene zastraSujuce. Ali vjerujem da su to zdrave
promjene. Znam da to moze poboljsati nas odnos.

Sandy je uistinu mijenjala destruktivan odnos izmedu sebe i svojih
roditelja. Postavila je razumne granice njihovom nametljivom
kontrolirajuéem ponasanju, ne pokusavajuci istovremeno promijeniti i
njihove stavove i uvjerenja.

Jedan od najtezih dijelova je dopustiti svojim roditeljima da budu
ono $to jesu. Ne morate sjediti mirno dok vas tiraniziraju, ali kad to pokusaju,
morate se znati nositi sa svojom zastraSenosc¢u i reakcijama.
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Kao sto je Sandy i pretpostavila, roditelji su bili jako uznemireni
njezinim novim ponasanjem. Nisu Zeljeli priznati da su zadirali u njezin
zivot i tretirali je kao dijete, ali Sandy nije trebala njihovo priznanje. Ona je
preuzela kontrolu nad svojim zivotom. S vremenom su njezini roditelji
nevoljko prihvatili njezina pravila.

Sandy je utrosila puno energije na borbu s roditeljima. Sada, kad se
prestala boriti, mogla je preusmjeriti tu energiju prema svome braku i
osobnim ciljevima. Muz i ona stvorili su novo vrijeme za razgovor, planiranje,
vodenje ljubavi i davanje dovoljne koli¢ine paznje svome odnosu. Sandy je
takoder zapocela raditi na svome osobnom cilju da jednog dana ima vlastitu
cvjecarnicu. Dvije godine nakon §to je napustila terapiju, oduSevljeno sam
primila pozivnicu na otvorenje cvjecarnice "Sandyin buket".

MozZete se nastaviti ponasati kao da ste mali ili bespomo¢ni, zato
§to ¢ekate da vam roditelji daju dozvolu da odrastete. Ali dozvola se nalazi
u vama samima, ne trebate je od njih. Kad se uistinu prestanete boriti, vidjet
cete da vise necete imati potrebu onemogucavati razvoj vlastitog zivota.

Ponovno definiranje ljubavi

Ljubav je vise od osjecaja. To je nain ponaSanja. Kada je Sandy rekla:
"Moji roditelji me ne znaju voljeti”, u stvari je rekla da oni ne znaju pokazati
ljubav. Da upitate Sandyine roditelje, ili gotovo bilo kojeg drugog otrovnog
roditelja, vole li svoju djecu, vec¢ina bi ih jasno odgovorila potvrdno. Ali,
nazalost, ve¢ina njihove djece uvijek se osjecala nevoljenom. Ono §to otrovni
roditelji nazivaju "ljubavlju" rijetko se moze prevesti na brizno ponaSanje
puno ljubavi.

Vecina je odrasle djece otrovnih roditelja odrastala s osjec¢ajem
ogromne zbunjenosti u vezi sa znacenjem i osjecajima ljubavi. Njihovi su
roditelji njima radili loSe stvari u ime ljubavi. Oni shvacaju ljubav kao nesto
kaoti¢no, dramati¢no, zbunjujuée i ¢esto bolno - nesto zbog ¢ega su se trebali
odrec¢i svojih snova i Zelja. Ocito je da ljubav to nije.

Ljubav vas ne iscrpljuje, ne izbacuje iz ravnoteze, ne stvara osjecaj
mrznje prema samome sebi. Ljubav ne boli, zbog nje se osjeCamo dobro.
Ljubav njeguje vasu emocionalnu dobrobit. Kada vas netko voli, osjecate
se prihvaceno, zbrinuto, cijenjeno i postovano. Iskrena ljubav stvara osjecaj
topline, ugode, sigurnosti, stabilnosti i unutarnjeg mira.

Kad napokon shvatite Sto je ljubav, moZete shvatiti i da je vasi
roditelji nisu mogli ili nisu znali pokazati. To je jedna od najtuznijih istina
koju ¢ete ikad morati prihvatiti. Ali kad jasno definirate i prihvatite
ogranicenja svojih roditelja, 1 gubitke koje ste imali zbog njih, otvarate vrata
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drugim ljudima da udu u vas zivot, onima koje ¢e vas voljeti na nacin na
koji to zasluzujete - na pravi naéin.

Vjerovati sebi

Kad ste bili mali, kao i sva druga djeca i vi ste koristili roditeljsko odobravanje
ili neodobravanje za procjenu jeste li dobri ili lo$i. S obzirom na to da je
odobravanje vasih roditelja bilo toliko iskrivljeno, morali ste Zrtvovati svoju
verziju stvarnosti, da biste mogli povjerovati u nesto §to vam se i nije ¢inilo
u redu. Mozda i kao odrasla osoba jos uvijek Cinite istu Zrtvu.

No, pomocu vjezbi u ovoj knjizi mozete prestati s procjenjivanjem
svojih roditelja i okrenuti se prema samima sebi. Morate nauciti vjerovati
vlastitom dozivljaju stvarnosti. Otkrit ¢ete da ¢ete moci, ¢ak i onda kad se
vasi roditelji ne slazu s vama ili ne odobravaju ono §to radite, kontrolirati
svoju tjeskobu jer vise ne trebate njihovu potvrdu. Postali ste samodefinirani.
Sto ste samodefiniraniji i neovisniji, to ¢e se manje ta &injenica svidati vasim
roditeljima. Sjetite se, otrovni se roditelji prirodno osjecaju ugrozeni
promjenama. Oni su Cesto zadnji ljudi na svijetu koji ¢e prihvatiti vase novo,
zdravije ponaSanje. Zato je toliko vazno da vjerujete vlastitim osjecajima i
dozivljajima. S vremenom, vasi ¢e vas roditelji prihvatiti kao takve. Mozete
s njima Cak i razviti neSto Sto ¢e sliciti odnosu odraslih osoba. No, oni se,
takoder, mogu jo§ dublje zakopati i boriti da bi zadrzali status quo. Bilo
kako bilo, na vama je da se oslobodite razarajucih rituala obiteljskih obrazaca
ponasanja.

Proces odrastanja nije linearan. I¢i ¢ete gore, dolje, naprijed, nazad
i uokolo. Ocekujte da Cete se spoticati, da Cete grijesiti. Nikad necete u
potpunosti biti oslobodeni tjeskobe, straha, krivnje i zbunjenosti. Nitko nije.
Ali ti vas demoni viSe nec¢e kontrolirati. To je klju¢ uspjeha.

Kako budete dobivali sve vise kontrole nad proslim i sadasnjim
odnosom s roditeljima, otkrit ¢ete da ¢e se vasi drugi odnosi, pogotovo vas
odnos s vama samima, izrazito poboljsati. Bit ¢ete slobodni, mozda po prvi
put, uzivati u vlastitom zivotu.
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Susan Forward napisao je knjige Otrovni roditelji i Izdaja nevinosti.

JESTE LI DIJETE OTROVNIH RODITELJA?

KAD STE BILI DIJETE...
Jesu li vam roditelji govorili da ste 108i ili bezvrijedni?
Jesu li vas roditelji odgajali pomocu fizickog kaznjavanja?
Jeste li morali brinuti o svojim roditeljima zbog njihovih problema?
Jeste li se Cesto bojali svojih roditelja?
Jesu 1i vam roditelji u¢inili nesto $to ste morali tajiti?

SAD, KAD STE ODRASLI...
Ponasaju li se roditelji prema vama kao da ste jo$ uvijek dijete?
Imate li izrazite emocionalne ili fizicke posljedice nakon §to provedete
vrijeme sa svojim roditeljima?
Kontroliraju li vas roditelji prijetnjama, nametanjem krivnje ili
uskrac¢ivanjem financijske potpore?
Osjecate li da bez obzira na to §to napravite, vasim roditeljima nikad
nista nije dovoljno dobro?

U ovom izvanrednom vodicu za samopomo¢, dr. Susan Forward iznosi pred
nas slucajeve koji su se doista dogodili i stvarne iskaze odrasle djece otrovnih
roditelja, kako bi vam pomogla osloboditi se uznemirujucih obrazaca
ponasanja u vasem odnosu s roditeljima - i otkriti novi, uzbudljivi svijet
samopouzdanja, unutarnje snage i emocionalne neovisnosti.



