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Ksigzka uznana przez Ministerstwo Zdrowia i Opieki
Spotecznej
jako szczegdblnie pomocna w profilaktyce uzaleznien.

Od autorki

Wiele oséb wniosto w te prace znaczacy wkiad:

Craig Buck, oddany sprawie utalentowany pisarz, nadat odpowiednig forme historii, kt6rg
chciatam opowiedziec.

Nina Miller, zdolna terapeutka, szczodrze obdarzata mnie swoim czasem, wiedzg i
wsparciem. Jest ona takze najbardziej oddanym przyjacielem, jakiego mozna sobie
wyobrazié.

Marty Farash hojnie udzielat mi konsultacji w dziedzinie systemow rodzinnych.

Toni Burbank, mdéj wspaniaty wydawca, byt - jak zawsze - wnikliwy, wrazliwy i
wyrozumiaty. Nie mogtabym znalez¢ spokojniejszego przewodnika w burzliwych
momentach mojej tworczej pracy.

Linda Grey, szef wydawnictwa Bantam Books, od poczatku wierzyta we mnie i w mojg
prace.

Wyrazam nieskonczong wdzieczno$¢ moim pacjentom i przyjaciotom oraz tym wszystkim
osobom, ktére powierzyty mi swoje najbardziej osobiste doznania i sekrety, po to aby
innym ludziom nies¢ pomoc. Nie moge wymieni¢ ich nazwisk, ale oni wiedza, o kim
méwie.

Moje dzieci, Wendy i Matt, i moi przyjaciele (szczegdlnie Dorris Gathrid, Don Weisberg,

Jeanne Phillips, Basil Anderman, Lynn Fischer i Madeline Cain) sg czastkqg mego
wiasnego zycia i wszystkich ich szczerze kocham.

Jestem wdzieczna mojemu ojczymowi, Kenowi Petersonowi, za jego wsparcie i dobro¢ dla
mnie.

Wreszcie chce podziekowa¢ mojej matce, Harriet Peterson, za jej mitosé, wsparcie oraz
gotowos¢ do zmiany



Wprowadzenie

Oczywiscie, ze ojciec mnie bit, ale robit to tylko dlatego, aby utrzymac¢ mnie w ryzach. Nie
rozumiem, co to ma wspolnego z rozpadem mojego maitzenstwa.

Gordon

Gordon, lat 38, wziety chirurg ortopeda, przyszedt do mnie, gdy po szesciu latach
matzenstwa opuscita go zona. Bardzo pragnat jej powrotu, ale oznajmita, ze nie bedzie to
mozliwe, dopdki on nie znajdzie sposobu na swojg niepohamowang zios¢. Byta
przerazona jego hagtymi wybuchami i wyczerpana jego bezlitosnym krytycyzmem.
Gordon zdawat sobie sprawe ze swojej wybuchowosci oraz tego, ze moze byé nieznosny,
jednakze kiedy zona od niego odeszta, byt zaskoczony. Poprositam Gordona, aby
opowiedziat mi o sobie, a kiedy mowit, zadatam kilka naprowadzajacych pytan. Gdy
zapytatam o rodzicow, usmiechnat sie i namalowat promienny obraz, szczegdlnie ojca,
uznanego na srodkowym zachodzie kardiologa.

Gdyby, nie on, nie zostatbym lekarzem. Jest wspaniaty. Pacjenci uwazajg go za swietego.

Zapytatam go o obecne stosunki z ojcem. Zasmiat sie nerwowo i powiedziat:

Byto wspaniale... do czasu kiedy oznajmitem mu, ze mysle o zajeciu sie medycyng
holistyczng. Mozna by pomysle¢, ze chce sie dopusci¢ masowej zbrodni. Powiedziatem
mu o tym trzy miesigce temu i teraz, przy kazdej naszej rozmowie, zaczyna wygtaszac
tyrady, ze nie po to wystat mnie na medycyne, bym zostat znachorem. Wczoraj doszto do
najgorszego. Zdenerwowat sie i powiedziat mi, ze mam zapomnie¢, iz kiedykolwiek
nalezatem do jego rodziny. To naprawde mnie zabolato. Nie wiem. Moze medycyna
holistyczna rzeczywiscie nie jest najlepszym pomystem.

Kiedy Gordon opowiadat o swoim ojcu, ktdéry oczywiscie nie byt az tak wspaniaty, jak
Gordon prébowat mi to przedstawi¢, zauwazytam, ze zaczat splata¢ i rozplata¢ palce w
bardzo dynamiczny sposéb. Kiedy przytapat sie na tym, przywotat sie do porzadku i
potaczyt opuszki palcow tak, jak robig to czesto profesorowie siedzac przy swoich
biurkach. Wygladato to na gest zapozyczony od ojca.



Zapytatam Gordona, czy jego ojciec byt zawsze tyranem.

Nie, niezupetnie. To znaczy, czesto wrzeszczat. Raz na jaki$ czas dostawatem lanie, jak
kazdy inny dzieciak. Ale nie nazywatbym go tyranem.

Uderzyto mnie co$ w sposobie, w jaki wypowiadat stowo ,lanie”, jakas subtelna
emocjonalna zmiana w jego gtosie. Spytatam go o to. Okazato sie, ze ojciec spuszczat mu
lanie pasem dwa lub trzy razy w tygodniu. Nie trzeba byto wiele, aby Gordon narazit sie na
bicie: wyzywajace stowo, uwaga w dzienniczku, czy tez zapomniana praca domowa byty
wystarczajgcymi ,przestepstwami”. Ojciec Gordona nie przywigzywat rowniez szczegolnej
wagi, w ktére miejsca wymierzat razy. Gordon przypomniat sobie, ze byt bity po plecach,
nogach, ramionach, rekach i posladkach. Spytatam Gordona, jak mocno ojciec ranit go
fizycznie.

Gordon: Nie krwawitem, ani nic w tym rodzaju. To znaczy, wychodzitem cato. On po
prostu chciat utrzymaé mnie w ryzach. Susan: Ale bate$ sie go, prawda? Gordon:
Smiertelnie sie go batem, ale czy tak wiasnie nie bywa zawsze z rodzicami? Susan:
Gordon, czy ty chciatbys, aby twoje dzieci czuty to samo w stosunku do ciebie?

Gordon unikat mojego spojrzenia. Czut sie bardzo nieswojo. Przysunetam moje krzesto
blizej i tagodnie mowitam dalej:

Twoja zona jest pediatrg. Gdyby zobaczyta w swoim gabinecie dziecko z takimi samymi
$ladami na ciele jak te twoje, bedace efektem lania jakie sprawiat ci ojciec, czy zgodnie z
prawem powinna zgtosic¢ to do odpowiednich wiadz?

Gordon nie musiat odpowiada¢. Kiedy uswiadomit sobie prawde, jego oczy napetnity sie
tzami.

Czuje okropny ucisk w zotgdku.

Mechanizmy obronne Gordona runety Chociaz odczuwat straszny emocjonalny boél, po raz
pierwszy odkryt pierwotne, diugo skrywane zrédto swojej wybuchowosci. Byt chodzacym
wulkanem gniewu przeciwko ojcu i kiedy cisnienie stawato sie zbyt wysokie, wytadowywat
sie na kimkolwiek, kto byt pod reka, zwykle na zonie. Wiedziatam, co musimy zrobi¢:
uznaé i wyleczy¢ sponiewieranego matego chtopca, ktéry nadal w nim byt.

Kiedy tego wieczora wrocitam do domu, zauwazytam, ze nadal mysle o Gordonie. Wcigz
widziatam jego oczy petne tez, kiedy uswiadomit sobie, jak zle byt traktowany.



Pomyslatam o tysigcach dorostych mezczyzn i kobiet, z ktérymi pracowatam, a ktérych
codzienne zycie byto pod wptywem - albo czasem pod kontrolg - wzorcéw ustalonych w
dziecinstwie przez emocjonalnie destrukcyjnych rodzicow. Uswiadomitam sobie, ze sg
miliony takich, ktérzy nie majg pojecia, dlaczego nie wiedzie im sie w zyciu. Nalezato im
poméc. To wiasnie wtedy zdecydowatam sie napisac te ksigzke.

Po co patrze¢ wstecz?

Historia Gordona nie nalezy do niezwyktych. Spotkatam w mojej osiemnastoletniej pracy
terapeutycznej, w ramach terapii indywidualnej i w grupach szpitalnych, tysiace
pacjentéw, z ktérych ogromna wiekszos¢ cierpiata z powodu zniszczonego poczucia
wiasnej wartosci, poniewaz rodzic regularnie bit ich, krytykowat, zartowat na temat tego,
jacy sa bezmysini, okropni czy niechciani, albo tez przygniatat ich wing, napastowat
seksualnie, obarczat zbyt duza odpowiedzialnoscig czy rozpaczliwie ochraniat.

Podobnie jak Gordon, niewielu z tych ludzi taczyto swoje obecne problemy z rodzicami.
Jest to powszechnie wystepujgca emocjonalna biata plama. Ludziom po prostu trudno jest
dostrzec, ze ich stosunki z rodzicami w znaczacy sposéb wptywajg na ich zycie.

Kierunki terapeutyczne, ktére mocno opieraly sie na analizie doswiadczenh z dziecinstwa,
odeszty od omawiania przesziosci, koncentrujac sie na tu i teraz. Obecnie kiladzie sie
nacisk na badanie i zmiane zachowan, zwigzkdw i funkcji. Uwazam, ze ta zmiana akcentu
wynika z tego, ze pacjenci nie godza sie na terapie tradycyjna, ktéra wymaga ogromnego
naktadu czasu i pieniedzy przy, czesto, minimalnych rezultatach.

Sama jestem wielkg zwolenniczka krétkoterminowej terapii, ktéra skupia sie na zmianie
destrukcyjnych wzorcow zachowan. Ale doswiadczenie nauczyto mnie, ze nie wystarczy
leczenie symptomow, nalezy takze zajg¢ sie ich zrodtem. Terapia jest najbardziej
efektywna wtedy, gdy biegnie podwdjnym torem: z jednej strony zmiana obecnhego
autodestrukcyjnego zachowania, z drugiej - uwolnienie sie od traumy przesztosci.

Gordon musiat nauczy¢ sie technik kontrolowania ztosci. Jednakze w celu doprowadzenia
do trwatych zmian, takich ktére wytrzymatyby stres, musiat takze cofna¢ sie i zajg¢ sie
bdlem, jaki odczuwat w dziecinstwie.

Nasi rodzice siejg w nas mentalne i emocjonalne ziarna - ziarna, ktére rosng wraz z nami.
W niektorych rodzinach sg to ziarna mitosci, szacunku i wolnosci. Niestety, w wielu innych
sg to ziarna strachu, obowigzku czy winy.

Jesli nalezysz do tej drugiej grupy, ksigzka ta przeznaczona jest dla ciebie. Kiedy
dorastates, zasiane ziarna rozrosty sie w niewidoczne chwasty, ktore zaatakowaty twoje
zycie tak dalece, ze nie potrafisz sobie nawet tego wyobrazi¢. Ich pedy mogty zaszkodzié¢
twoim uczuciowym zwigzkom, karierze, zyciu rodzinnemu; to one z pewnoscig zdusity w
tobie pewnos¢ siebie i poczucie wiasnej wartosci.

Zamierzam pomac ci w odnalezieniu tych chwastéw i wyrwaniu ich.



Jaki jest toksyczny rodzic?

Wszyscy rodzice od czasu do czasu popetniajg btedy. Ja sama popetnitam kilka
strasznych btedéw wobec moich dzieci, co byto powodem niematego bélu dla nich i dla
mnie. Zaden rodzic nie moze byé emocjonalnie otwarty przez caty czas. Jest to catkowicie
normalne, ze rodzice czasami krzyczg na swoje dzieci. Wszyscy rodzice od czasu do
czasu bywajg zbyt wtadczy. Wiekszos¢ rodzicow, nawet jesli zdarza sie to rzadko, sprawia
lanie swoim dzieciom. Czy z powodu tych uchybieh nalezy uznaé ich za okrutnikow?

Oczywiscie, ze nie. Rodzice sg tylko ludzmi i majg mnoéstwo wiasnych probleméw.
Wiekszos$¢ dzieci znosi okazjonalne wybuchy ztosci dopoki otrzymuije, jako przeciwwage,
duzo mitosci i zrozumienia.

Jest niestety wielu rodzicow, ktérych negatywne wzorce zachowan w sposéb staty i
dominujacy wptywajg na zycie dziecka. To sg wtasnie rodzice, ktérzy wyrzadzajg krzywde.

Kiedy szukatam zwrotu opisujacego wspolng ceche taczaca tych szkodzacych rodzicéw,
przyszto mi do gtowy stowo toksyczni. Emocjonalne wyniszczenie spowodowane przez
rodzicéw, podobnie jak chemiczna trucizna, rozchodzi sie w dziecku. Wraz z rozwojem
dziecka rosnie réwniez odczuwany przez nie bol. Czyz jest lepsze stowo, niz toksyczni,
ktérym mozna by sie postuzyé do opisu rodzicéw, ktérzy zaszczepiajg w dziecku wieczng
traume, poczucie zniewazenia, ponizenia i nie przestajg tego robi¢ nawet kiedy dzieci sq
juz doroste?

Ale nie zawsze musi to by¢ oddziatywanie systematyczne lub dtugotrwate. Zniewaga
seksualna czy fizyczna moze by¢ tak traumatyczna, ze czesto pojedyncze zdarzenie
wystarczy, aby spowodowac¢ ogromng emocjonalng szkode.

Niestety, wychowywanie dzieci, ta jedna z najbardziej istotnych umiejetnosci, jest nadal w
duzej mierze wysitkiem polegajacym na trzepaniu spodni. Nasi rodzice nauczyli sie tego
przede wszystkim od ludzi, ktérzy wcale nie musieli by¢é w tym tacy dobrzy - od swoich
wiasnych  rodzicow. Wiele uswieconych tradycja technik  wychowawczych,
przekazywanych z pokolenia na pokolenie, to po prostu zte rady ukryte pod maskg
ludowej madrosci.

Jak toksyczni rodzice wptywaja na ciebie?

Prawie wszyscy dorosli, dzieci toksycznych rodzicow, bez wzgledu na to czy byli bici jako
malcy, czy pozostawiani samym sobie, seksualnie zniewazani czy traktowani jak gtupcy,
przesadnie chronieni czy tez przecigzeni poczuciem winy, cierpig na zaskakujgco
podobne symptomy: zachwianie poczucia wtasnej wartosci prowadzace do
autodestrukcyjnych zachowan. W pewien sposob wszyscy oni czujg sie bezwartosciowi,



niekochani i nieadekwatni. Uczucia te wynikaja w znacznej mierze z faktu, ze dzieci
toksycznych rodzicow, czasami swiadomie, czasami nieswiadomie, same siebie winig za
rodzicielskie zniewagi. Bezbronnemu, zaleznemu od rodzicow dziecku tatwiej jest poczuc
sie winnym i zastuzy¢ na gniew tatusia za zrobienie czego$ ,ztego”, niz uznaé
przerazajacy fakt, ze tatusiowi, ktéry powinien je otaczac opieka, nie mozna zaufac.

Kiedy te dzieci stajg sie dorostymi, nadal dzwigajg ciezary winy i nieadekwatnosci, co
powoduje, ze jest im wyjatkowo trudno zbudowaé pozytywny obraz samego siebie. W
rezultacie brak pewnosci siebie i poczucia wiasnej warto$ci moze odbi¢ sie na kazdym
aspekcie ich zycia.

Badanie psychologicznego pulsu

Nie zawsze tatwo wywnioskowac czy twoi rodzice sa, lub byli, toksyczni. Wiele oséb ma
trudne zwigzki z rodzicami. Nie swiadczy to jednak o tym, ze rodzice sg emocjonalnie
destrukcyjni. Sporo o0s6b uswiadamia sobie, ze prowadzi wewnetrzng walke
zastanawiajac sie, czy byli zle traktowani w przesziosci czy tez sg przewrazliwieni w
terazniejszosci.

Aby dopomdc ci w rozwigzaniu tej kwestii utozytam zamieszczony ponizej kwestionariusz.
Niektore z tych pytan moga sprawiac, iz poczujesz sie zaniepokojony lub nieswoj. To nic
nie szkodzi. Zawsze trudno jest powiedzie¢ sobie prawde na temat tego, jak bardzo nasi
rodzice nas zranili. Cho¢ moze to by¢ bolesne, reakcja emocjonalna jest catkowicie
prawidtowa.

Dla uproszczenia pytania odnoszg sie do rodzicow w liczbie mnogiej. Twoja odpowiedz
moze jednak dotyczy¢ tylko jednego rodzica.

| Twdj zwigzek z rodzicami, kiedy bytes dzieckiem:

1. Czy rodzice méwili ci, ze jeste$ niedobry lub bezwartosciowy? Czy uzywali wobec
ciebie wyzwisk? Czy ciggle cie krytykowali?

2. Czy rodzice uzywali sity fizycznej aby cie utrzymac w ryzach? Czy bili cie paskiem,
szczotka lub innymi przedmiotami?

3. Czy twoi rodzice pili lub narkotyzowali sie? Czy czute$ sie zakiopotany, nieswdj,
przestraszony, dotkniety lub zawstydzony z tego powodu?

4. Czy twoi rodzice przezywali ciezkie depresje lub zamykali sie przed tobg z powodu
wtasnych emocjonalnych probleméw lub umystowej czy fizycznej choroby?

5. Czy musiates opiekowac sie rodzicami z powodu ich problemow?

6. Czy rodzice zrobili cos co miato by¢ utrzymane w tajemnicy? Czy bytes w jakis

sposoOb seksualnie napastowany?



7. Czy zazwyczaj bates sie swoich rodzicéw?
8. Czy bates sie wyrazi¢ swojg ztos¢ na rodzicéw?

Il Twoje doroste zycie:

1. Czy znajdujesz sie obecnie w destrukcyjnym lub nieodpowiednim dla ciebie
zwigzku?

2. Czy wierzysz, ze je$li bedziesz z kim$ zbyt blisko, mozesz zosta¢ zraniony lub
opuszczony?

3. Czy spodziewasz sie od ludzi najgorszego? A od zycia w ogéle?

4, Czy sprawia ci trudnos¢ uswiadomienie sobie kim jestes, co czujesz i co chcesz?

5. Czy obawiasz sie, ze gdyby ludzie znali twoje prawdziwe ja, nie lubiliby ciebie?

6. Czy kiedy odnosisz sukces, czujesz sie zaniepokojony lub przerazony, ze kto$
odkryje, iz jeste$ oszustem?

7. Czy bez wyraznej przyczyny ztoscisz sie lub jestes smutny?

8. Czy jeste$ perfekcjonistg?

9. Czy trudno jest ci zrelaksowac¢ sie lub zabawi¢?

10. Czy dostrzegasz, ze mimo swoich najlepszych checi, zachowujesz sie tak jak twoi
rodzice?

lll Twéj zwigzek z rodzicami jako cztowieka dorostego:

1. Czy rodzice nadal traktujg cie jak mate dziecko?

2. Czy duzo twoich zyciowych decyzji zalezy od akceptacji rodzicow?

3. Czy doswiadczasz intensywnych emocjonalnych Ilub fizycznych reakcji po
spotkaniu lub przed planowanym spotkaniem z rodzicami?

4. Czy obawiasz sie sprzeciwi¢ rodzicom?

5. Czy rodzice manipulujg tobg poprzez grozbe lub poczucie winy?

6. Czy rodzice manipulujg tobg za pomoca pieniedzy?

7. Czy czujesz sie odpowiedzialny za odczucia rodzicéw? Czy kiedy sg nieszczesliwi,
czujesz, ze to twéj btgd? Czy do twoich zadan nalezy zmiana ich odczu¢ na lepsze?

8. Czy uwazasz, ze cokolwiek zrobisz, i tak nigdy nie bedzie to wystarczajgco dobre
dla rodzicow?

9. Czy masz nadzieje, ze pewnego dnia, w jaki$ sposob, twoi rodzice zmienig sie na
lepsze?

Znajdziesz duzo pomocnych informacji w tej ksigzce, nawet jesli odpowiedziates
twierdzaco tylko na 1/3 powyzszych pytan. Nawet jezeli niektdre rozdziaty wydajg sie nie
pasowac do twojej sytuacji, warto pamietaé, ze wszyscy toksyczni rodzice, bez wzgledu
na rodzaj ich wtadzy, w zasadzie pozostawiajg te same blizny. Przyktadowo, twoi rodzice
nie byli alkoholikami, ale chaos, brak stabilizacji i brak dziecinstwa, charakterystyczne dla



doméw alkoholikéw, sg bardzo realne réwniez dla dzieci innych toksycznych rodzicow.
Zasady i techniki powrotu do zdrowia sg podobne dla wszystkich dorostych dzieci
toksycznych rodzicéw, tak wiec namawiam abys nie pomijat zadnego rozdziatu.

Uwalnianie sie od spuscizny po toksycznych rodzicach

Jesli jestes dorostym dzieckiem toksycznych rodzicédw, mozesz naprawde wiele zrobié,
aby uwolnic¢ sie od ucigzliwego dziedzictwa, ktérym jest poczucie winy i niewiara w siebie.
Na kartach tej ksigzki omdéwie réznorodne strategie, ktére ci w tym pomoga. Chce,
abyscie czytali te ksigzke z wielkg nadziejg. Nie ze ztudng nadziejg, ze rodzice w sposdb
magiczny zmienig sie, ale prawdziwg nadziejg ze ty jeste$ w stanie psychologicznie
odcig¢ sie od silnego i destrukcyjnego wptywu twoich rodzicéw. Musisz tylko zdobyé¢ sie
na odwage. Jest ona w tobie.

Poprowadze cie przez szereg etapdw, kitdre pomoga ci ujrze¢ ten wpltyw wyraznie, a
nastepnie zaja¢ sie nim, bez wzgledu na to czy jestes obecnie w konflikcie z rodzicami,
czy zwigzek wasz jest uprzejmy ale powierzchowny, czy nie widziates ich od lat czy tez
jedno z rodzicéw badz oboje nie zyja.

Cho¢ moze wydawac sie to dziwne, wiele oséb jest kontrolowanych przez swoich
rodzicow nawet po ich $mierci. Duchy, ktore ich nawiedzajg moga nie by¢ realne w sensie
nadprzyrodzonym, sg jednak bardzo realne psychologicznie. Rodzicielskie wymagania,
oczekiwania, slady poczucia winy moga trwac dtugo po $smierci rodzica.

By¢ moze juz rozpoznates w sobie potrzebe uwolnienia sie od wptywu rodzicow. Mozliwe,
ze juz o tym z nimi rozmawiate$. Jedna z moich pacjentek lubita mawiaé: ,Rodzice nie
majg zadnej kontroli nad moim zyciem. Nienawidze ich i oni wiedzg o tym”. Z czasem
uswiadomita sobie, Zze podsycajac ogien ztosci, pozwalata rodzicom nadal sobg
manipulowac, a wydatek energii na ztos¢ drenowat inne dziedziny jej zycia. Konfrontacja
stanowi wazny krok w wypedzaniu duchdéw przesztosci i demondw terazniejszosci, ale
nigdy nie wolno sobie na nig pozwoli¢, gdy powoduje nami gniew.

Czyz to nie ja sam odpowiadam za to, jaki jestem?

By¢ moze myslisz teraz: ,Chwileczke, Susan, prawie wszystkie ksigzki i eksperci twierdzg
Ze nie moge obwinia¢ za swoje problemy nikogo poza mng”.



Niemadre gadanie. | twoi rodzice odpowiadajg za to, co zrobili. Oczywiscie, ze ty jeste$
odpowiedzialny za swoje doroste zycie, ale to zycie jest w gtdwnej mierze ksztattowane
przez doswiadczenia, nad ktérymi ty nie miate$ zadnej kontroli. Faktem jest, ze:

Nie jestes odpowiedzialny za to, co zrobiono tobie jako bezbronnemu dziecku!

Jeste$ odpowiedzialny teraz za podjecie pewnych konstruktywnych krokow rozliczajacych
cie z przesztoscig!

Co moze da¢ ci ta ksiazka?

Wspdlnie zaczynamy wazng wedrowke. Jest to wedréwka ku prawdzie i ku odkryciom. U
jej kresu zauwazysz, ze kierujesz swoim zyciem bardziej niz kiedykolwiek przedtem. Nie
mam zamiaru pretensjonalnie zapewniac¢ cie, ze twoje problemy cudownie znikng z dnia
na dzien. Jesli jednak masz odwage i site, aby wykona¢ zadania polecane w tej ksigzce,
bedziesz w stanie odzyska¢ zabrang ci przez rodzicéw energie nalezng tobie jako
dorostemu oraz godnos$¢ osobistg nalezng tobie jako cztowiekowi.

Praca ta wigze sie z ceng jaka trzeba zapfaci¢ za wyzbycie sie wtasnego bagazu
emocjonalnego. Jesli odstonisz swoje mechanizmy obronne, to odkryjesz uczucia
wséciektosci, niepokoju, zranienia, zmieszania, a zwilaszcza zalu. Rozwianie sie
utrwalonego wyobrazenia o rodzicach moze nies¢ ze sobg silne uczucie straty i
opuszczenia. Chce, abys$ przyswajat materiat tej ksigzki we wtasciwym dla ciebie tempie.
Jesli jakie$ zadanie powoduje, ze czujesz sie zaniepokojony, przeznacz na nie wiecej
czasu. Wazny jest postep, a nie tempo.

Dla zilustrowania ogdlnych poje¢ zawartych w tej ksigzce, postuzytam sie przyktadami z
mojej praktyki. Niektore zostaty bezposrednio przepisane z nagranych kaset, inne
zrekonstruowatam z moich notatek. Wszystkie listy w tej ksigzce pochodzg z moich
kartotek i zostaty odtworzone doktadnie tak, jak byly napisane. Nienagrane sesje
terapeutyczne, ktére zrekonstruowatam, nadal sg zywe w mojej pamieci. Zrobitam
wszystko, aby odtworzy¢ je w oryginalnej formie. Ze wzgledéw prawnych zostaty
zmienione jedynie nazwiska i okolicznoéci pozwalajgce na identyfikacje. Zaden z
przyktaddéw nie zostat celowo udramatyzowany.

Niektére przyktady moga wydawacC sie sensacyjne, ale w zasadzie sg typowe. Nie
szukatam w mojej kartotece prowokacyjnych czy dramatycznych przypadkéw; wybratam
raczej takie przyktady ktére sg najbardziej reprezentatywne dla typéw opowiadan, jakie
stysze codziennie. Zagadnienia, ktorymi bede sie zajmowaé¢ w tej ksigzce, nie sg
sprzeczne z naturg ludzka, sg jej integralng czescia.

Ksigzka jest podzielona na dwie czesci. W pierwszej przeanalizujemy jak funkcjonujg
rézne typy toksycznych rodzicéw. Zbadamy rézne sposoby, w jakie rodzice mogli cie ranic¢
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lub ranig nadal. Zrozumienie tego przygotuje cie do drugiej czesci ksigzki, w ktérej podam
szczeg6towe techniki zachowan umozliwiajgce odwrdcenie relacji sit w twoich zwigzkach z
toksycznymi rodzicami.

Proces zmniejszania negatywnego wptywu rodzicéw jest stopniowy. Ostatecznie jednak
wyzwoli on twojg wewnetrzng site, twoje ja, ktbére przez tyle lat ukrywato sie, oraz
niepowtarzalng i kochajgcg osobe jakg zostates stworzony. Razem pomozemy tej osobie
uzyskac¢ wolnos¢, tak aby w koncu twoje zycie stato sie twoim wtasnym zyciem.
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Czes¢ pierwsza:

Toksyczni rodzice

Rozdziat 1:

Rodzice jako bogowie

Mit rodzica doskonatego

Starozytni Grecy mieli pewien problem. Bogowie spogladali na Ziemie ze swego
niebianskiego podworka na goérze Olimp i osadzali wszystko, co Grecy robili. Jesli nie byli
zadowoleni, rychto wymierzali kare. Nie musieli by¢ dobrzy; nie musieli by¢ sprawiedliwi,
nie musieli nawet mie¢ racji. Wtasciwie mogli dziata¢ catkowicie irracjonalnie. W
zaleznosci od kaprysu mogli zamieni¢ cie w echo lub zmusi¢ do wtaczania gtazu na
wysoka gore przez catg wiecznosé. Nie trzeba dodawaé, ze niemoznos¢ przewidzenia
dziatan tych poteznych bogéw siata wsrdd ich $miertelnych wyznawcow strach i zamet.

Calkiem podobnie dzieje sie w przypadku toksycznych rodzicow. Rodzic, ktérego
zachowania nie mozna przewidzie¢, jawi sie dziecku jako przerazajacy baog.

Kiedy jestesmy bardzo mali, nasi boscy rodzice sg dla nas wszystkim. Bez nich bylibysmy
niekochani, pozbawieni opieki, domu, jedzenia, zylibySmy w ciggtym strachu wiedzac, ze
sami nie jestesmy w stanie przetrwaé. Oni sg naszymi wszechpoteznymi opiekunami. My
mamy potrzeby, oni te potrzeby zaspokajaja.

Poniewaz nic i nikt ich nie osadza, przyjmujemy, ze sg rodzicami idealnymi. W miare jak
poszerza sie perspektywa widzenia $wiata obserwowanego z dziecinnego t6zeczka,
rozwija sie w nas potrzeba utrzymania tej idealnej wizji jako obrony przed wzrastajaca
liczbg nowosci jakie napotykamy. Dopdki wierzymy, ze mamy idealnych rodzicéw, dopoty
czujemy sie bezpieczni.

W drugim i trzecim roku zycia zaczynamy przejawia¢ naszg niezaleznosc¢. Opieramy sie
treningowi czystosci i rozkoszujemy sie wtasnym terroryzmem dwulatkédw. Uczymy sie
stowa nie, ktére pozwala nam sprawowac¢ pewng kontrole nad naszym zyciem, podczas
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gdy stowo tak jest po prostu wyrazem zgody Walczymy o rozwdéj wtasnej tozsamosci, o
uznanie naszej wtasnej woli.

Proces oddzielania sie od rodzicédw osigga najwyzsze natezenie w okresie dojrzewania
ptciowego i wieku dorastania, kiedy to aktywnie konfrontujemy z zyciem przekazane przez
rodzicOw wartosci, gusta i autorytety. W rodzinie w miare stabilnej rodzice sgq w stanie
akceptowa¢ zamet jaki te zmiany niosa. Nawet jezeli nie wspieraja pojawiajacej sie
niezaleznosci dziecka, to starajg sie przynajmniej jg tolerowaé. Wyrozumiali rodzice,
ktérzy pamietajg witasne lata miodziencze i uwazajg bunt za normalny etap rozwoju
emocjonalnego, uspokajajg sie zazwyczaj stwierdzeniem ,to po prostu taki wiek”.
Toksyczni rodzice nie sg tak wyrozumiali. Poczagwszy od treningu czystosci az po wiek
dorastania majg sktonno$ci do traktowania buntu czy nawet r6znic osobowos$ciowych jako
ataku na nich samych. Bronig sie wzmacniajgc w dziecku poczucie zaleznosci i
bezradnosci. Zamiast przyczynia¢ sie do zdrowego rozwoju dziecka, nieswiadomie
utrudniajg go, wierzac czesto, ze robig to w interesie dziecka. Mogg postugiwac sie takimi
zwrotami jak: to ksztattuje charakter, lub ,ona musi nauczy¢ sie odréznia¢ dobro od zia”.
Jednakze tak naprawde ich negatywne nastawienie wyrzadza szkode samoocenie
dziecka, sabotujac rozwijajace sie poczucie niezaleznosci. Bez wzgledu na to jak bardzo
rodzice wierza, ze majg racje, podobne ataki wprawiajg dziecko w zaktopotanie,
oszatamiajg je tym, ze sg tak petne ztosci, tak gwattowne i niespodziewane.

Nasza kultura i nasze religie sg prawie jednomysine co do utrzymania potegi wtadzy
rodzicielskiej. Dopuszczalne jest gniewanie sie na mezow, zony, kochankdw, rodzenstwo,
szefédw czy przyjaciot, ale czym$ prawie zakazanym jest zdecydowane sprzeciwienie sie
woli rodzicow. Jakze czesto styszeliSmy takie zdania ,nie odpowiadaj matce w ten
sposéb” lub ,jak $miesz podnosi¢ gtos na ojca”. Tradycja judeochrzescijanska uswieca ten
nakaz w naszej zbiorowej swiadomosci méwigc o ,Bogu Ojcu” i napominajac abys ,czcit
ojca swego i matke swojq”. Idea ta znajduje oparcie w naszych szkotach, koéciotach, w
rzadzie (,powr6t do wartosci zwigzanych z rodzing®), nawet w naszych
przedsiebiorstwach. Zgodnie z tradycyjng madroscig nasi rodzice sa uprawnieni do
kierowania nami po prostu dlatego, ze dali nam zycie. Dziecko jest zdane na faske i
nietaske swoich boskich rodzicow i tak jak starozytni Grecy nigdy nie wie, kiedy uderzy
nastepny piorun. Niestety dziecko toksycznych rodzicow zdaje sobie sprawe, ze piorun
wczesniej czy pdzniej uderzy. Ten strach jest gteboko zakorzeniony i rosnie wraz z
dzieckiem. W sercu dorostego cztowieka, ktéry byt kiedy$ Zle traktowany, a teraz jest
nawet cztowiekiem sukcesu, zyje mate dziecko, ktére czuje sie bezsilne i przestraszone.

Cena przychylnosci bogow

W miare podkopywania poczucia wtasnej wartosci dziecka, jego zaleznos¢ od rodzicow
wzrasta, a razem z nig potrzeba wiary, ze rodzice sg po to, aby opiekowac sie nimi i
spetniac¢ ich oczekiwania. Jedynym sposobem wyjasnienia sobie emocjonalnych atakow
czy fizycznego znecania sie jest przyjecie przez dziecko odpowiedzialnosci za
zachowanie toksycznego rodzica.
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Niezaleznie od tego, jak bardzo toksyczni sg twoi rodzice, zawsze bedziesz czut potrzebe
gloryfikowania ich. Nawet jesli na pewnym etapie zrozumiesz, ze twoj ojciec bijac cie robit
Zle, nadal potrafisz go usprawiedliwiaé. Intelektualne zrozumienie nie wystarczy, aby
przekonac twoje emocje, ze nie bytes za to odpowiedzialny.

Jeden z moich klientéw ujat to w ten sposob: ,Myslatem, ze oni sg idealni, wiec kiedy Zle
sie do mnie odnosili, uznawatem, ze to ja jestem zty”.

Wiara w idealnych rodzicéw opiera sie na dwéch gtéwnych doktrynach:

1. ,Jajestem zly, a moi rodzice sg dobrzy.”
2. ,Jajestem staby, a moi rodzice sg silni.”

Sa to bardzo silne utrwalone przekonania, ktére moga przetrwaé znacznie dtuzej niz
fizyczna zaleznos¢ od rodzicow. Te przekonania podtrzymujg wiare w idealnych rodzicow;
pozwalajg ci unikng¢ konfrontacji z bolesng prawda, ze twoi boscy rodzice tak naprawde
zdradzili cie kiedy ty byte$ najbardziej bezbronny.

Twoim pierwszym krokiem w kierunku przejecia kontroli nad swoim zyciem jest
uswiadomienie sobie tej prawdy. Wymaga to odwagi, ale jesli juz czytasz te ksigzke,
zrobite$ krok w kierunku takiej przemiany. Przeciez siegniecie po nig rowniez wymagato
odwagi.

,Nigdy nie pozwolili mi zapomnie¢, ile przyniostam im wstydu.” Kiedy Sandy, lat 28,
atrakcyjna brunetka, ktéra - mogtoby sie wydawac - miata wszystko, przyszta do mnie po
raz pierwszy, byta powaznie zatamana. Powiedziata, ze nic jej w zyciu nie wychodzi.
Przez kilka lat byta projektantkg kompozycji kwiatowych w eleganckim sklepie. Zawsze
marzyta o otwarciu wiasnej firmy, ale byta przekonana, ze nie jest wystarczajgco bystra,
aby odniesc¢ sukces. Przerazata jg porazka.

Przez ponad dwa lata Sandy bezskutecznie probowata zajs¢ w cigze. Kiedy
rozmawiaty$Smy, zauwazytam, ze Sandy czuje uraze do meza o to, ze nie moze zajs¢ w
ciaze i o to, ze ich zwigzek jest niedobrany, chociaz maz zdaje sie by¢ prawdziwie
wyrozumiaty i kochajgcy. Ostatnia rozmowa z matka pogorszyta catg sprawe:

Cigza statfa sie dla mnie prawdziwg obsesjg. Kiedy jadtam z mama lunch powiedziatam jej
jak bardzo jestem rozczarowana. Ona mi na to odpowiedziata: ,Zatoze sie, ze to z powodu
tamtego przerwania cigzy. Niezbadane sg wyroki boskie.” Od tego czasu nie moge
przestac ptaka¢ Ona nigdy nie pozwoli mi zapomnie¢.

Zapytatam jg o aborcje. Po chwili wahania opowiedziata mi nastepujaca historie:

Zdarzyto sie to kiedy bytam w szkole Sredniej. Rodzice moi byli bardzo, ale to bardzo
surowymi katolikami wiec chodzitam do szkoty parafialnej. Szybko sie rozwijatam i w
wieku dwunastu lat miatam okoto pieciu stép i szesciu cali wzrostu, wazytam prawie 59 kg
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i nositam stanik 36-C. Chtopcy zaczeli zwraca¢ na mnie uwage i to mi sie podobato. Ojca
doprowadzato to do szatu. Kiedy po raz pierwszy ztapat mnie na tym jak catowatam sie z
chtopcem na dobranoc, zwymyslat mnie od dziwek tak gtosno, ze cata okolica styszata,
poniewaz mieszkaliSmy na wzniesieniu. Za kazdym razem kiedy wychodzitam z
chtopakiem, ojciec mowit mi, ze pdjde do piekta. Nigdy nie ztagodniat. Wywnioskowatam z
tego, ze na pewno jestem przekleta tak czy owak i kiedy miatam 15 lat przespatam sie z
tym chtopcem. Pech sprawit, ze zasztam w cigze. Kiedy rodzina dowiedziata sie o tym,
szalata. Powiedziatam im wtedy, ze chce usunac to dziecko; catkowicie to odrzucili. Chyba
z tysigc razy wykrzykiwali o ,Smiertelnym grzechu”. Byli pewni, ze nawet jesli dotad nie
bytam skazana na piekto, to to przesgdza sprawe. Jedynym sposobem w jaki mogtam
zdoby¢ ich zgode byta grozba samobdjstwa.

Zapytatam Sandy, jak sie sprawy miaty po zabiegu. Osuneta sie na krzesle z wyrazem
przygnebienia w oczach, tak ze serce mi sie $cisneto.

Mozna to nazwac popadnieciem w nietaske. To znaczy, tato sprawit, ze przedtem czutam
sie wystarczajaco okropnie, ale potem czutam sie tak, jakbym nie miata nawet prawa zy¢.
Im wiekszy wstyd odczuwatam, tym usilniej probowatam wszystko naprawi¢. Chciatam po
prostu cofna¢ czas, odzyska¢ mitos¢ jakg bytam darzona bedac dzieckiem. Ale oni nigdy
nie pomijajg okazji, aby to wszystko przypomnie¢. Sg jak zepsuta ptyta, powtarzajaca co
to ja im zrobitam i ile przyniostam im wstydu. Nie moge ich za to obwiniaé. Nigdy nie
powinnam byfa zrobi¢ tego co zrobitam - to znaczy, oni mieli bardzo wysokie moralne
oczekiwania w stosunku do mnie. Teraz po prostu chce im wynagrodzi¢ to, ze tak mocno
ich zranitam swoimi grzechami. A wiec robie wszystko co zadaja. To doprowadza mojego
meza do szatu. Zdarzajg sie z tego powodu miedzy nami wielkie awantury. Ale ja nic na to
nie moge poradzic. Ja tylko chce, aby oni mi przebaczyli.

Kiedy stuchatam tej slicznej mtodej kobiety, bytam bardzo poruszona jej cierpieniem
spowodowanym zachowaniem rodzicow oraz tym, jak bardzo musiata zaprzeczaé ich
odpowiedzialnosci za to cierpienie. Niemal z desperacjg prébowata mnie przekonag, ze to
ja nalezy wini¢ za wszystko co sie stato. Samooskarzanie sie Sandy byto podsycane
przez nieugietg postawe religijng jej rodzicéw. Wiedziatam, ile bedzie mnie to kosztowaé
pracy, aby Sandy dostrzegta ze jej rodzice byli okrutni i emocjonalnie bezwzgledni.
Uznatam, ze nie pora na powstrzymywanie sie od ocen.

Susan: Wiesz co? Jestem naprawde zta na te dziewczyne. Mysle, ze rodzice byli dla
ciebie straszni. Mysle, ze wykorzystali twojg religijnos¢, aby cie ukara¢. Uwazam, ze nie
zastuzyta$ na to”.

Sandy: Popetnitam dwa sSmiertelne grzechy!

Susan: Postuchaj, bytas tylko dzieckiem. By¢ moze popetnitas kilkka btedow, ale nie
musisz ptaci¢ za nie do konca zycia. Nawet Kosciét pozwala ci odpokutowaé i zmienié
swoje zycie. Gdyby twoi rodzice byli tak dobrzy jak twierdzisz, okazaliby ci wspodfczucie.
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Sandy: Oni probowali ratowa¢ mojg dusze. Gdyby tak bardzo mnie nie kochali, nie
obchodzitabym ich.

Susan: Spdéjrzmy na to z innej perspektywy. A co bytoby gdyby$ nie zrobita tego zabiegu?
Miatabys$ dziewczynke. Miataby teraz okoto szesnastu lat, prawda?

Sandy skineta gtowg starajac sie zgadna¢ dokad zmierzam.

Susan: Przypusémy, ze ona zasztaby w cigze. Czy ty postgpitabys z nig w ten sam
sposéb jak twoi rodzice z tobg?

Sandy: Nigdy. Przenigdy.

Sandy uswiadomita sobie znaczenie tego co powiedziata.

Susan: Bytabys bardziej kochajgca. Twoi rodzice powinni by¢ bardziej kochajacy. To jest
ich porazka, a nie twoja.

Sandy spedzita potowe swojego zycia konstruujac szczelny mur obronny. Takie mury
obronne sg bardzo rozpowszechnione wsrdéd dorostych dzieci toksycznych rodzicéw.
Moga by¢ one zbudowane z r6znorodnych psychologicznych materiatbw budowlanych.
Mur zbudowany przez Sandy opiera sie na szczegdblnie wytrzymatej konstrukcji zwanej
Lwyparciem”.

Potega wypierania

Wyparcie jest zarbwno najbardziej prymitywnym jak i najsilniejszym psychologicznym
mechanizmem obronnym. Wykorzystuje on fikcyjng rzeczywisto$¢ dla zminimalizowania,
czy nawet zanegowania wplywu jakiego$ bolesnego zyciowego doswiadczenia.
Powoduje, ze niektérzy z nas sg nawet skifonni zapomnie¢, co rodzice im zrobili,
pozwalajgc aby nadal przebywali na piedestatach. Ulga jakg przynosi wyparcie jest w
najlepszym przypadku jedynie chwilowa, cena za nig jest wysoka. Wyparcie jest jak
pokrywka naszego emocjonalnego szybkowara: im diuzej przykrywa garnek tym wieksze
powstaje cisnienie. Wczesniej czy pdzniej cisnienie musi wysadzi¢ pokrywke i mamy
wtedy do czynienia z kryzysem emocjonalnym. Kiedy do niego dochodzi, musimy spojrze¢
w oczy prawdzie, ktdrg tak desperacko prébowalismy ukry¢, tylko ze teraz musimy zrobié
to w momencie ogromnego stresu. Jesli zajmiemy sie naszym wyparciem wczes$niej,
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odkrecajac zawdr bezpieczenstwa i pozwalajac cisnieniu powoli opas¢, mozemy kryzysu
uniknag.

Niestety twoje wilasne wypieranie nie jest jedynym wypieraniem z jakim, byé moze,
bedziesz musiat sobie poradzi¢. Rowniez twoi rodzice majg swoje wiasne systemy
wypierania. Kiedy usitujesz odtworzy¢ prawde o swojej przesziosci, szczegdblnie kiedy
prawda ta przedstawia rodzicédw w ztym swietle, moga oni upiera¢ sie, ze ,nie byto az tak
zle”, o nie bylo tak, jak moéwisz”’, czy nawet , to sie wcale nie zdarzyto”. Takie
stwierdzenia mogg zniweczy¢ twoje préby odtworzenia swojej osobistej historii,
prowadzac cie do zakwestionowania twoich wtasnych wrazen i wspomnien. Podcinajg
twoje zaufanie we wtasng zdolno$¢ postrzegania rzeczywistosci sprawiajagc, ze trudnigj
bedzie ci odbudowac¢ poczucie wtasnej wartosci.

Wyparcie dokonane przez Sandy byto tak silne, ze nie tylko nie potrafita dojrze¢
rzeczywistosci z wtasnego punkiu widzenia, ale nie umiata rowniez dopusci¢ do siebie
mysli, ze mogtaby by¢ jakas inna rzeczywistos¢. Czutam jej bdl, ale musiatam
przynajmniej naktoni¢ jg do rozwazenia mozliwosci, ze moze mie¢ btedny obraz swoich
rodzicdw. Staratam sie, aby moje stowa brzmiaty jak najmniej groznie:

Szanuje fakt, ze kochasz swoich rodzicow i ze wierzysz w ich dobro¢. Jestem pewna, ze
zrobili dla ciebie wiele bardzo dobrych rzeczy kiedy dorastatas. Ale musi by¢ w tobie jaka$
czesc, ktéra wie czy przynajmniej przeczuwa, ze kochajacy rodzice nie atakujg godnosci
dziecka oraz jego poczucia wartosci tak bezwzglednie. Nie chce odpychac¢ cie od
rodzicow czy religii. Nie musisz sie ich wypiera¢ czy odstepowac¢ od kosciota. Ale duze
znaczenie dla pozbycia sie depresji moze mieé odrzucenie wyobrazenia, ze oni sg
doskonali. Byli okrutni dla ciebie. Zranili cie. Cokolwiek zrobitas, juz to uczynitas. Zadne
ich tyrady tego nie zmienia. Czy nie czujesz jak gteboko zranili te wrazliwg dziewczynke,
ktora jest w tobie? | jakie to byto niepotrzebne?

»1aK” wypowiedziane przez Sandy byto ledwie styszalne. Zapytatam czy przeraza jg taka
mys$l. Skineta gtowa, niezdolna do rozmowy o ogromie swojego strachu. Byta bardzo
dzielna, ze doszta do tego miejsca.

Beznadziejna nadzieja

Po dwoch miesigcach terapii Sandy zrobita pewien postep, ale wcigz kurczowo trzymata
sie mitu o doskonatosci swoich rodzicow. Jesliby nie otrzgsneta sie z tego mitu, nadal
obwiniataby siebie za wszystkie nieszczescia swojego zycia. Poprositam jg, aby zaprosita
rodzicbw na swojg sesje terapeutyczng. Miatam nadzieje, ze je$li uswiadomie im jak
gteboko ich zachowanie wptyneto na zycie Sandy przyznajg sie do witasnej
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odpowiedzialnosci utatwiajgc w ten sposdb Sandy rozpoczecie naprawy jej negatywnego
obrazu siebie same;.

Nie zdazyliSmy sie sobie nawet przedstawic, kiedy jej ojciec wybuchnat:

Pani doktor nie wie, jakim ona byta ztym dzieckiem. Szalata za chtopakami i prowokowata
ich. Wszystkie jej dzisiejsze problemy majg swoje zrdédto w tamtym cholernym zabiegu.

Widziatam tzy naptywajace Sandy do oczu. Pospieszytam jg bronic:

To nie jest powdd, dla ktérego Sandy ma teraz problemy i nie poprositam pana tutaj po to,
aby odczytat mi pan liste jej przewinien. Niczego nie osiggniemy, jesli panstwo po to tu
przyszli.

Ale to nie podziatato. W czasie sesji matka i ojciec Sandy nie baczac na moje upomnienia
wymieniali sie w atakach na swojg cérke. Dtugo trwata ta godzina. Kiedy wyszli, Sandy
natychmiast zaczetfa za nich przepraszac:

Wiem, ze tak naprawde nie staneli dzisiaj na wysokosci zadania, ale mam nadzieje, ze
polubitas ich. To sg naprawde dobrzy ludzie, byli tylko troche zdenerwowani wizytg tuta;.
Moze nie powinnam byta zapraszac¢ ich... Chyba to ich zdenerwowato. Nie sg do czegos
takiego przyzwyczajeni. Ale oni naprawde mnie kochaja... zobaczysz, daj im jeszcze
troche czasu.

Ta sesja z rodzicami Sandy i kilka kolejnych jasno dowodzity jak zamknieci byli na
wszystko co mogto zmieni¢ ich wtasne widzenie probleméw Sandy. W Zzadnym razie
zadne z nich nie chciato przyzna¢ sie do odpowiedzialnosci za te problemy. Sandy
natomiast nadal ich idealizowata.

,,Oni tylko probowali pomoéc”

Wyparcie, dla wielu dorostych dzieci toksycznych rodzicow jest prostym, nieswiadomym
procesem wypychania pewnych wydarzeh i uczu¢ poza swiadomos¢, udawaniem, ze
tamte zdarzenia nigdy nie miaty miejsca. Wielu z nas uzywa subtelniejszego sposobu
odcinania sie od tego, co trudno przyja¢: racjonalizacji. Kiedy uzasadniamy rozumowo co$
bolesnego i niewygodnego, to uzywamy ,mocnych argumentow”.
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Oto kilka typowych racjonalizaciji:

- Ojciec krzyczat na mnie tylko dlatego, ze matka nie dawata mu spokoju.
- Mama pita tylko dlatego, ze byta samotna. Powinienem byt czesciej zostawac z nig w
domu.

- Ojciec bit mnie, ale on nie chciat mnie zrani¢. Chciat mi tylko da¢ nauczke.
- Mama nie zwracata na mnie nigdy uwagi, poniewaz byta bardzo nieszczesliwa.

- Nie moge obwinia¢ ojca za to, ze mnie napastowat. Mama nie sypiata z nim, a
mezczyzni potrzebujg seksu.

Wszystkie te racje rozumowe majg jeden wspdélny mianownik: stuzg zaakceptowaniu tego,
co jest nie do przyjecia. By¢ moze na powierzchni wydaje sie, ze to dziata, ale pewna
cze$c¢ ciebie zawsze bedzie znata prawde.

,,On robit to tylko dlatego, ze...”

Z Louise, niewysokg kobietg po czterdziestce, o kasztanowych witosach, rozwodzit sie
wiasnie trzeci maz. Zgtosita sie na terapie wskutek nalegan swojej dorostej corki, ktéra
grozita zerwaniem kontaktéw, jesli Louise nie zrobi czego$ ze swojg niekontrolowang
wrogoscia.

Kiedy po raz pierwszy zobaczytam Louise, wszystko powiedziata mi jej niezwykle sztywna
postawa i zacisniete usta. Byta wulkanem natadowanym zto$cig. Zapytatam jg o rozwod,
na co odpowiedziata mi, ze mezczyzni jej zycia zawsze jg opuszczali; jej obecny maz byt
tego ostatnim przyktadem:

Naleze do kobiet, ktére zawsze wybierajg nieodpowiedniego mezczyzne. Na poczatku
kazdego zwigzku jest wspaniale, ale ja wiem ze to nie moze dtugo potrwac.

Stuchatam uwaznie, jak Louise uparcie powtarzata, ze wszyscy mezczyzni sg tajdakami.
Nastepnie zaczeta poréwnywaé mezczyzn swojego zycia z wtasnym ojcem:

Boze, dlaczego nie moge znalez¢ kogo$s podobnego do mojego ojca? Wygladat jak
gwiazdor filmowy. wszyscy go podziwiali. Mysle, ze miat charyzme, ktora przyciggata ludzi
do niego. Moja matka czesto chorowata, a ojciec zabierat mnie na spacery. tylko on i ja.
To byty najlepsze lata mojego zycia. Mezczyzni, ktdrzy pojawili sie po moim ojcu, po
prostu zepsuli ten obraz.
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Zapytatam, czy jej ojciec nadal zyje, na co Louise odpowiedziata z wielkim napieciem:

Nie wiem. Pewnego dnia po prostu znikngt. Chyba miatam mniej wiecej dziesiec lat.
Matka byta nieznosna we wspotzyciu i on pewnego dnia po prostu odszedt. Bez listu,
telefonu, bez niczego. Boze, jak ja za nim tesknitam. Jeszcze w rok po jego odejsciu nadal
kazdej nocy bytam pewna, ze zaraz ustysze jego podjezdzajacy pod dom samochéd...
Tak naprawde nie moge go wini¢ za to, co zrobit. Byt tak peten zycia. Kto chciatby byé
przywigzany do chorej zony i dzieciaka?

Louise spedzata zycie na wyczekiwaniu na powrdt swojego wyidealizowanego ojca. Nie
mogac uswiadomi¢ sobie, jak byt nieczuty i nieodpowiedzialny, Louise stosowata
rozbudowang racjonalizacje dla utrzymania w swoich oczach jego boskiego obrazu - nie
baczac na niewymowny bdl jaki zadat jej swoim zachowaniem.

Rozumowe wyjasnienie umozliwito jej takze zaprzeczenie wtasnej ztosci na niego za to,
ze jg porzucit. Niestety, ta wsciektos¢ znajdowata ujscie w zwigzkach z innymi
mezczyznami. Za kazdym razem kiedy poznawata mezczyzne, wszystko szto przez jakis$
czas gtadko, dopdki go naprawde nie poznata. Ale im stawali sie sobie blizsi, tym bardzie;
obawiata sie porzucenia. Strach niezmiennie przeksztaticat sie we wrogosé. Nie
dostrzegata faktu, ze wszyscy mezczyzni opuszczali jg z tej samej przyczyny: im bardziej
zblizali sie do siebie, tym ona stawata sie bardziej wroga. Zamiast to przyjaé, Louise
upierata sie, ze jej wrogosc¢ byta usprawiedliwiona faktem, ze oni zawsze jg opuszczali:

Gniewaj sie, jesli twoj gniew jest stuszny

W jednym z podrecznikéw do psychologii, z ktérego korzystatam na ostatnim roku studiow
zamieszczona byfa historyjka obrazkowa ilustrujgca, jak ludzie przenoszg uczucia, a
zwlaszcza gniew. Pierwszy z nich przedstawiat mezczyzne, na ktérego krzyczy szef.
Oczywiscie, trudno byto temu mezczyznie zwymyslaé szefa, tak wiec na drugim obrazku
pokazano, jak po powrocie do domu - przenoszgc swoj gniew - wrzeszczy na zone. Trzeci
obrazek przedstawiat zone krzyczaca na dzieci. Dzieci skopaty psa, a pies ugryzt kota. To
co w tych obrazkach zrobito na mnie najwieksze wrazenie, oprécz ich oczywistej prostoty,
to zadziwiajgco doktadny obraz tego, jak przenosimy silne uczucia z osoby, ktéra je
spowodowata, na cel tatwiejszy.

Doskonatym przyktadem tego jest opinia Louise o0 mezczyznach: ,To sg nedzni fajdacy...
wszyscy, co do jednego. Nie mozna im zaufaé. Zawsze odwréca sie od ciebie. Mam
dosy¢ bycia wykorzystywang przez mezczyzn.”

Ojciec Louise porzucit ja. Gdyby uznata ten fakt, musiataby zrezygnowac¢ ze swoich
wypielegnowanych fantazji i ze swego doskonatego o nim wyobrazenia. Musiataby
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pozwoli¢ mu odejs¢. Zamiast tego, przeniosta swéj gniew i nieufnos¢ ze swojego ojca na
innych mezczyzn.

Nie uswiadamiajac sobie tego, Louise uparcie wybierata mezczyzn ktdrzy traktowali jg w
sposéb, ktory zardbwno rozczarowywat jg jak i doprowadzat do szatu. Tak ditugo jak
wytadowywata swoj gniew na mezczyznach w ogdle nie musiata odczuwaé gniewu na
sSwojego ojca.

Sandy, ktorg spotkalismy wczesniej w tym rozdziale, przeniosta na swojego meza gniew i
rozczarowanie jakie czuta do rodzicdw za sposéb w jaki potraktowali jej cigze, a nastepnie
aborcje. Nie mogta pozwoli¢ sobie aby czué ztos¢ na rodzicdw - to stanowito zagrozenie
dla ich wyidealizowanego obrazu.

Nie méw zle o zmartych

Smieré nie konczy idealizowania toksycznych rodzicow. W zasadzie moze je nawet
wzmochic.

Cho¢ trudno jest uznaé krzywde wyrzadzong przez zyjgcego rodzica, nieskonczenie
trudniej jest oskarza¢ tego z rodzicéw, ktéry nie zyje. Istnieje niezwykle silne tabu
dotyczace krytykowania zmartych, poniewaz wyglada to tak jak bysmy ich kopali, kiedy oni
sq na dnie. W rezultacie, $mier¢ opromienia pewnego rodzaju $wietoscig, nawet
najgorszego tyrana. ldealizowanie zmartych rodzicow jest prawie automatyczne.

Niestety, kiedy toksycznego rodzica chroni $wietos¢ grobu, ci ktdrzy zyja, nadal noszg w
sobie emocjonalne pozostatosci po zmartym. Chociaz powiedzenie ,nie méw Zle o
zmartych” moze by¢ tylko przechowywanym w pamieci frazesem, to niestety czesto
blokuje ono prawdziwe rozwigzanie naszych konfliktow z tymi, ktérzy odeszli.

,Zawsze pozostaniesz moim niepowodzeniem”

Valerie, kobieta przed czterdziestka, wysoka, drobnej budowy, z zawodu muzyk, zgtosita
sie do mnie za namowg naszego wspolnego znajomego, ktéry podejrzewat, ze
wystepujacy u Valerie brak pewnosci siebie uniemozliwia jej wykorzystanie wszystkich
posiadanych przez nig mozliwosci w karierze piosenkarskiej. Po pierwszych pietnastu
minutach naszej pierwszej sesji Valerie przyznata, ze jej kariera zmierza donikad:
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~Juz od ponad roku nie mam zadnej pracy zwigzanej z moim zawodem, nawet w barze.
Aby zaptaci¢ czynsz pracuje w biurze w czyims zastepstwie. Nie wiem, moze to jakis zty
sen. Zesztego wieczora jadtam obiad z mojg rodzing i rozmowa zeszta na moje problemy.
Ojciec powiedziat: , Nie martw sie. Na zawsze pozostaniesz moim niepowodzeniem”.
Jestem pewna, ze on nie zdawat sobie sprawy, jak to bardzo boli, ale te stowa naprawde
zatamaty mnie.”

Powiedziatam Valerie, ze w takich okolicznosciach kazdy poczutby sie zraniony. Ojciec byt
wobec niej okrutny i ublizajgcy. Odpowiedziata:

,10 dla mnie nic nowego. To historia mojego zycia. Zawsze bytam rodzinnym wyrzutkiem.
Obwiniano mnie o wszystko. Jesli ojciec i mama mieli problemy, to byta moja wina.
Zawsze powtarzat to samo. A jednak kiedy zrobitam co$, aby mu sie przypodobac,
rozpierata go duma i przechwalat sie mng przed swoimi przyjaciétmi. Czasami czutam sie
tak, jakbym siedziata na emocjonalnej hustawce.”

Po kilku tygodniach pracy kiedy Valerie juz zaczynata mie¢ kontakt z ogromem ztosci i
smutku, proces ten zostat zakidcony niespodziewanym wydarzeniem: jej ojciec zmart na
atak serca.

Byta to smier¢ zaskakujaca, nagta, taka na jakg nikt nie jest przygotowany. Valerie byta
przygnieciona ciezarem winy za caty gniew jaki wyrazita na niego w czasie terapii.

,=Usiadtam w kosciele, kiedy wygtaszano przemowy pochwalne i kiedy ustyszatam ten
potok stéw o tym, jakim wspaniatym cztowiekiem byt przez cate zycie, poczutam sie jak
$winia, ze prébowatam obwinia¢ go za moje problemy. Chciatam jedynie odpokutowa¢ za
cierpienie, jakie mu zadatam. Wcigz myslatam o tym jak bardzo go kochatam i jakg sukg
bytam zawsze dla niego. Nie chce juz wiecej méwi¢ o tych przykrych sprawach... dajmy
teraz temu spoko;j.”

Rozpacz Valerie zbita jg z tropu na pewien czas, ale w koncu uswiadomita sobie, ze
Smier¢ ojca nie moze odmienic¢ tego, jak odnosit sie do niej, gdy byta dzieckiem, a potem
osobg dorosta.

Valerie uczeszcza na terapie juz prawie szeS¢ miesiecy. Jestem szczesliwa, kiedy widze,
jak rosnie jej pewnosc¢ siebie. Nadal prébuje zrobi¢ kariere piosenkarskg i nie ma juz
mowy o rezygnaciji.

Zdja¢ ich z piedestatow

Rodzice zachowujacy sie jak bogowie, ustanawiajg zasady, dokonujg osgdow i zadajg bdl.
Jesli gloryfikujesz swoich rodzicéw, zywych czy umartych, to zgadzasz sie zy¢ wedtug ich
koncepcji rzeczywistosci. Akceptujesz bolesne uczucia jako element twojego zycia. Byc¢
moze nawet rozumowo je usprawiedliwiasz jako dobre dla ciebie. Nadszedt czas, aby z
tym skonczyc.
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Kiedy sprowadzisz swoich toksycznych rodzicow na ziemie, kiedy znajdziesz w sobie
odwage, aby spojrze¢ na nich realistycznie, mozesz zaczg¢ w kontaktach z nimi
wyréwnywac sity.

Rozdziat 2:

,» 10, Ze nie mieli$cie ztych zamiarow, nie znaczy, ze nie bolato”

Rodzice nieadekwatni

Dzieci posiadajg pewne podstawowe, nienaruszalne prawa: powinny byé karmione,
ubierane, ochraniane i bezpieczne. Ale zarazem majg prawo do rozwoju emocjonalnego,
do szacunku dla swych uczu¢ a takze do tego, by traktowano je w spos6b umozliwiajacy
rozwoj poczucia wtasnej wartosci.

Dzieci majg réwniez prawo do tego, by ich zachowania byty ograniczane przez rodzicéw w
sposéb wiasciwy. Majg prawo do popetniania bteddéw oraz do tego, by przywotywano je do
porzadku bez fizycznych czy emocjonalnych naduzy¢.

Dzieci majg przede wszystkim prawo, aby by¢ dzie¢mi. Majg prawo przezy¢ swoje mtode
lata z radoscig, spontanicznie i nieodpowiedzialnie. Naturalnie, w miare jak dzieci
dorastajg, kochajacy rodzice winni pielegnowac ich dojrzatos¢ powierzajac im pewng doze
odpowiedzialnos$ci i rodzinne obowigzki, ale nigdy za cene dziecinstwa.

Jak uczymy sie zy¢ w swiecie

Dzieci nasigkajq jak gabka bez zastanowienia zaréwno werbalnymi jak i pozawerbalnymi
informacjami. Stuchajg rodzicéw, obserwujg ich i nasladujg ich zachowanie. Poniewaz
majg mato punktéw odniesienia poza rodzing, to czego nauczg sie w domu o sobie
samych i o innych, staje sie dla nich uniwersalng prawda wyryta gteboko w ich umystach.
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Modele rél rodzicielskich w istotny sposob decyduja o rozwoju poczucia wiasnej
tozsamosci dziecka, zwtaszcza w okresie, gdy ksztattuje ono swojg tozsamos$¢ piciowa.
Chociaz role rodzicielskie w czasie ostatnich dwudziestu lat ulegly zaskakujacym
zmianom, rodzice majg dzisiaj te same obowigzki, jakie miato pokolenie ich rodzicéw:

Powinni zaspokajac¢ fizyczne potrzeby swoich dzieci.

Powinni ochrania¢ swoje dzieci przed fizyczng krzywda.

Powinni zaspokaja¢ dzieciece potrzeby mitosci, uwagi i przywigzania
Powinni chroni¢ swoje dzieci przed krzywdg uczuciowa.

Powinni troszczy¢ sie o kosciec moralny swoich dzieci.

AR A

Oczywiscie, lista mogtaby zawiera¢ znacznie wiecej punktdéw, ale tych pie¢ obowigzkéw
stanowi podstawe odpowiedzialnego rodzicielstwa. Toksyczni rodzice, o ktérych bedziemy
moéwi¢ rzadko wychodza poza pierwszy punkt na liscie. W wiekszosci sg oni, lub byli,
powaznie zachwiani w swojej rownowadze emocjonalnej czy zdrowiu psychicznym.
Czesto nie tylko nie mogq zaspokoi¢ potrzeb dzieci, ale wrecz oczekujg i wymagaja, aby
to dzieci troszczyly sie o ich potrzeby.

Kiedy rodzic narzuca dziecku odpowiedzialno$¢ rodzicielska, role w rodzinie stajg sie
nieokreslone, znieksztatcone lub odwrécone. Dziecko, ktére jest zmuszone stac sie swoim
wiasnym rodzicem, lub tez sta¢ sie rodzicem dla wilasnego rodzica, nie ma kogo
nasladowa¢, od kogo sie uczy¢ i kogo szanowac¢. Osobowo$¢ dziecka, pozbawiona
modelu rél rodzicielskich w tym decydujgcym momencie rozwoju emocjonalnego, jest
wystawiona na dryfowanie po nieprzyjaznym morzu chaosu.

Les, lat 34, wtasciciel sklepu sportowego, przyszedt do mnie, poniewaz byt maniakiem
pracy i to go unieszczesliwiato.

Moje matzenstwo diabli wzieli, bo nigdy nic innego nie robitem, tylko pracowatem. Albo nie
byto mnie w domu, albo pracowatem w domu. Zone zmeczyto zycie z robotem i odeszta.
Teraz dzieje sie to samo z nowg kobieta w moim zyciu. Nienawidze tego. Naprawde.
Tylko nie wiem, jak to rozwigzac.

Les powiedziat mi, ze ma problemy z wyrazaniem wszelkich uczu¢, szczegdlnie
subtelnych uczu¢ mitosnych. Stowo zabawa, stwierdzit z goryczg, nie miesci sie w jego
stowniku.

Chciatbym wiedzie¢, co zrobi¢, aby moja dziewczyna byta szczesliwa, ale za kazdym
razem Kiedy zaczynamy rozmawiaé, jako$ zawsze kieruje rozmowe na prace, i ona sie
denerwuje. By¢ moze dzieje sie tak dlatego, ze praca to jedyna rzecz, kt6rej nie psuje.

Przez niemal p6t godziny Les nie przestawat przekonywa¢ mnie, jak bardzo gmatwat
swoje zwigzki:
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Kobiety, z ktérymi sie wigze, zawsze narzekajg, ze nie poswiecam im wystarczajgco duzo
czasu i uczucia. | to jest prawda. Jestem wszawym narzeczonym i bylem naprawde
wszawym mezem.

Przerwatam mu moéwiac: ,| masz wszawy obraz siebie. Wydaje ci sie, ze tylko kiedy
pracujesz jestes w porzadku. Zgadza sie?”

To jest cos$, co wiem jak robic... i robie to dobrze, pracuje okoto 75 godzin w tygodniu... ale
ja zawsze urabiatem sobie rece po tokcie... nawet kiedy bytem dzieckiem. Widzisz, bytem
najstarszy sposréd trzech chtopakéw. Wydaje mi sie, ze kiedy miatem osiem lat, mama
przezyta pewien rodzaj zatamania nerwowego. Od tego czasu, nasz dom byt zawsze
ponury, z zaciagnietymi zastonami. Matka zawsze wygladata jakby byta w szlafroku. Nigdy
duzo nie méwita. W moich najwczesniejszych wspomnieniach widze jg z filizankg kawy w
jednej rece i papierosem w drugiej, pochtonietg bez reszty przez swoje przeklete mydlane
opery. Nigdy nie wstawata zanim nie wyszliSmy do szkoty. Tak wiec moim zadaniem byto
nakarmi¢ dwoch mtodszych braci, zapakowa¢ im $niadania i odprowadzi¢ do szkolnego
autobusu. Kiedy wracalismy do domu, ona lezata przy gtosniku lub ucinata sobie jedng ze
swoich trzygodzinnych drzemek. Potowe czasu, ktéry moi kumple spedzali grajac w pitke,
ja bytem uwigzany w domu, gotujgc obiad i sprzatajgc. Nienawidzitem tego, ale ktos to
musiat robi¢.

Zapytatam Lesa, gdzie w tym wszystkim byt jego ojciec.

Tato duzo podrézowat w interesach i w zasadzie, po prostu, zrezygnowat z kontaktéw z
matka. Najczesciej spat w pokoju goscinnym... to byto naprawde przedziwne matzenstwo.
Wysytat jg do wielu lekarzy, ale nic nie pomogli, wiec po prostu sie poddat.

Powiedziatam Lesowi, ze czuje, jak bardzo samotny musiat by¢ tamten chfopiec. Zbyt
moje wspotczucie odpowiadajac:

Miatem zbyt duzo pracy, aby litowa¢ sie nad soba.
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Ztodzieje dziecinstwa

Jako dziecko Les byt bardzo czesto przecigzony obowigzkami, ktére normalnie nalezg do
rodzicow. Poniewaz zostat zmuszony do zbyt szybkiego i przedwczesnego dorastania,
zostat okradziony z dziecinstwa. Kiedy jego przyjaciele grali na podworku w pitke, Les byt
w domu wypetniajgc rodzicielskie obowigzki. Aby rodzina pozostata rodzing, Les musiat
stac¢ sie matym dorostym. Miat niewielkg szanse, aby by¢ wesoty czy beztroski. Poniewaz
jego wiasne potrzeby byty faktycznie ignorowane, nauczyt sie radzi¢ sobie z samotnosciqg i
emocjonalng deprywacjg twierdzac, ze nawet nie czuje takich potrzeb. Byt po to, aby
opiekowac¢ sie innymi. On sam sie nie liczyt. Co jeszcze smutniejsze, oprécz podjecia roli
gtébwnego opiekuna swoich braci, Les stat sie réwniez rodzicem dla swojej matki:

Kiedy tato byt w domu, wychodzit do pracy okoto siodmej i wiele razy nie wracat do domu
wczesniej niz przed potnoca. Kiedy wychodzit, zawsze mi mowit: ,Nie zapomnij odrobic
lekcji i opiekuj sie matka. Sprawdz, czy ma co jes¢. Nie pozwdl swoim braciom rozrabia¢...
i sprobuj zrobi¢ cos, aby sie usmiechneta.” Spedzitem wiele czasu prébujac zorientowac
sie, jak uczyni¢ matke szczesliwg. Bytem pewien, ze jest cos takiego, co moge zrobic i co
sprawi, ze wszystko znowu bedzie w porzadku... ze ona wroci do siebie. Ale obojetnie co
robitem, nic sie nie zmieniato. | nadal tak jest. Czuje sie paskudnie, jesli o to chodzi.

Oprécz wywigzywania sie z obowigzkéw domowych i wychowania dzieci, co bytoby
przyttaczajgce dla kazdego dziecka, oczekiwano od Lesa roztoczenia emocjonalnej opieki
nad matka. To okazato sie byé przyczyng jego niepowodzen. Dzieci usidlone przez takie
zenujgce odwrocenie rol nieustannie ponoszg porazki. Jest przeciez niemozliwoscia, aby
funkcjonowaty jak dorosli, poniewaz nie sg dorostymi. Nie rozumiejg jednak, dlaczego
ponoszg porazki; czujg sie z tego powodu w jaki$ sposdb gorsze i winne.

W przypadku Lesa, potrzeba pracy w znacznie wiekszym wymiarze czasu niz to
niezbedne stuzyta podwdjnemu celowi: chronita go przed konfrontacjg z samotnoscig i
deprywacjg (zarbwno dziecinstwa jak i wieku dojrzatego) oraz wzmacniata jego
zadawnione przekonanie, ze nigdy nie zrobit wystarczajaco duzo. Les zyt z
wyobrazeniem, Ze jesli dotozy sobie jeszcze kilka godzin pracy to dowiedzie, ze jest
cztowiekiem naprawde wartosciowym i na swoim miejscu, ktéry naprawde moze dobrze
wykonac swoje zadanie. W istocie nadal prébowat uczyni¢ swojg matke szczesliwa.
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Czy to kiedys sie skonczy?

Les nie zauwazat, ze rodzice nadal sprawowali toksyczng wtadze nad jego dorostym
zyciem. Jednakze kilka tygodni poOzniej zwigzek miedzy obecnymi zmaganiami i
dziecinstwem znalazt sie w centrum jego uwagi.

Boze, ten kto powiedziat, ze ,im bardziej wszystko sie zmienia, tym bardziej wszystko
pozostaje takie samo”, naprawde wiedziat co méwi. Mieszkam w Los Angeles juz od
szesciu lat, ale je$li chodzi o mojg rodzine nie moge mie¢ wtasnego zycia. Dzwonig do
mnie kilka razy w tygodniu. Dochodzi do tego, ze boje sie odbierac¢ telefony. Najpierw
zaczyna ojciec ,Twoja mama jest taka przygnebiona... nie mogtbys wzigé¢ kilku dni urlopu i
przyjechac¢? Wiesz, ile to by dla niej znaczyto!” Potem podchodzi ona i méwi mi, ze jestem
jej catym zyciem i ze nie wie jak dtugo jeszcze pozyje. | co ty na to powiesz? Co drugi raz
po prostu wskakuje do samolotu.. Jesli nie pojade, dobija mnie poczucie winy. Ale to nigdy
nie wystarcza. Nic nie wystarcza. Rownie dobrze mégtbym oszczedza¢ na biletach
lotniczych. Moze w ogéle nie powinienem byt sie wyprowadzac.

Powiedziatam Lesowi, ze to jest typowe dla dzieci, ktére zostaty zmuszone do
wymienienia sie rolami emocjonalnymi z rodzicami - przeniosty w swoje doroste zycie
potezne poczucie winy i nadmierne poczucie odpowiedzialnosci. Jako dorosli, czesto
czujg sie uwiezieni w btednym kole: przyjmowania odpowiedzialnosci za wszystko,
nieuchronnych porazek, poczucia winy i nieadekwatnosci, a nastepnie podwajania swoich
wysitkdw. Jest to wyniszczajacy cykl, ktéry prowadzi do wcigz narastajgcego poczucia
porazki. Oczekiwania rodzicéw, z jakimi sie zetkngt w dziecinstwie, sprawity, ze Les
wczesnie zrozumiat, iz ocenia sie go wedtug tego ile robi dla reszty rodziny. W wieku
dorostym zewnetrzne wymagania rodzicéw zostaty zamienione w wewnetrzne demony,
ktore nie przestawaly wcigga¢ go w jedyna dziedzine, w ktérej czut, ze jest cos wart, to
jest w prace.

Les nie miat ani czasu ani odpowiedniego modelu, na ktérym mégtby uczy¢ sie jak dawac
i bra¢ mito$¢. Rést bez zadnej pozywki dla rozwoju zycia uczuciowego, tak wiec w koncu
wytaczyt po prostu swoje uczucia. Niestety, zrozumiat, ze teraz nie moze dotrze¢ do nich,
nawet kiedy tego chce. Zapewnitam Lesa, iz rozumiem jego frustracje i zdezorientowanie
zwigzane z nieumiejetnoscig emocjonalnego otwarcia sie przed kimkolwiek, ale tez usilnie
go przekonywatam, aby sie tym nie zadreczat. Nie miat przeciez nikogo, kto nauczytby go
tego kiedy byt maty. Nauczenie sie tego samemu jest niestety bardzo trudne.

Powiedziatam mu: ,To tak jakbys sam chciat zagra¢ koncert fortepianowy, nie wiedzac
nawet gdzie jest srodkowe C. Mozesz sie tego nauczyé, ale musisz da¢ sobie czas na
poznanie teorii, na ¢wiczenia, a moze nawet na jedng czy dwie porazki ,,.
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~Jesli ja nie zatroszcze sie o ich potrzeby, to kt6z to zrobi?”

Dobry Boze,

Zyje w zwariowanej rodzinie. Czy mozesz mnie z niej wyciagna¢?

Zrozpaczona

Napisata to jedna z moich klientek, Melanie, kiedy miata trzynascie lat. Teraz Melanie,
czterdziestodwuletnia, rozwiedziona urzedniczka podatkowa, przyszta do mnie z powodu
silnej depresji. Chociaz byta bardzo szczupta, bytaby catkiem tadna gdyby brak snu przez
ostatnie miesigce nie pozostawit swoich sladéw. Byta otwarta i tatwo méwita o sobie.

Caty czas czuje totalng beznadziejnos¢ Tak jakby zycie wymkneto mi sie spod kontroli. Po
prostu nie panuje nad tym, co sie dzieje. Czuje jakbym codziennie wkopywata sie coraz
gtebiej w jakas dziure.

Poprositam, aby mowita bardziej konkretnie. Zagryzta usta i odwracajgc wzrok
odpowiedziata:

jest we mnie jakas pustka... Mysle, ze w moim zyciu nigdy nie czutam sie z nikim
zwigzana. Dwukrotnie bytam mezatkg, mieszkatam z kilkoma facetami, ale nie moge
znalez¢ tej wiasciwej osoby. Zawsze natrafiam na leniwych prozniakéw lub catkowitych
tajdakéw. Wtedy oczywiscie wydaje mi sie, ze jestem w stanie ich zmieni¢. Zawsze mam
wrazenie, ze moge ich naprostowaé. Pozyczam im pienigdze, sprowadzam ich do mojego
domu, dla kilku znalaztam nawet prace. To nigdy nie wychodzi, a ja nigdy nie wyciggam z
tego wnioskédw. Oni mnie nie kochajg, bez wzgledu na to ile dla nich robie. Jeden z tych
facetow uderzyt mnie przy moich dzieciach. Inny zabrat mi samochdd. Moj pierwszy maz
hulat na okragto. Méj drugi maz pit na umér. To brzmi jak wcigz ta sama ptyta.

Nie uswiadamiajgc sobie tego, Melanie opisywata klasyczne zachowanie osobowosci
wspoétuzaleznionej (co-dependent). Pierwotnie termin osobowos¢ wspoétuzalezniona byt
uzywany tylko do opisywania partnera alkoholika lub narkomana i byt uzywany wymiennie
ze stowem przyzwalajacy (enabler), czyli ktos komu zycie wymkneto sie spod kontroli,
poniewaz przyjat zbyt duza odpowiedzialnos¢ za ,uratowanie” osoby uzaleznionej.
Jednakze w przeciggu ostatnich kilku lat definicja rozszerzyta sie na ludzi, ktérzy sami
stajg sie ofiarami w procesie ratowania i przyjmowania odpowiedzialnosci za jakgkolwiek
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osobe kompulsywng (compulsive), uzalezniong (addicted), bedaca ofiarg naduzy¢ i
przemocy (abusive) czy tez nadmiernie zalezng (excessively dependent).

Melanie czuta sympatie do mezczyzn znajdujacych sie w ktopotach. Wierzyta, ze jesli po
prostu bedzie wystarczajgco dobra - bedzie wystarczajgco dawaé, kocha¢, martwic sie,
pomagaé, ostaniaé, a takze naktoni ich do zrozumienia bteddéw zyciowych - oni jgq
pokochaja. Ale nic z tego nie wychodzito. Ci nastawieni roszczeniowo, skoncentrowani na
sobie mezczyzni nie byli zdolni do mitosci. Tak wiec zamiast znalez¢ mitos¢, ktorej tak
desperacko szukata, znalazta pustke. Czuta sie wykorzystywana. Odkrytam, ze termin
~Wspotuzaleznienie” nie byt dla Melanie nowy. Po raz pierwszy spotkata sie z nim kiedy
uczestniczyta w spotkaniu Al- Anon (dwunastostopniowego programu dla cztonkéw rodzin
alkoholikéw) w czasie matzenstwa z mezem alkoholikiem. Byta pewna, ze nie byta
wspoétuzalezniona, ale ze po prostu nie miata szczescia do mezczyzn. Z pewnoscig zrobita
wszystko co mogta, aby Jim przestat pi¢. Ostatecznie odeszta od niego, gdy dowiedziata
sie, ze spedzit noc z kobieta, ktdéra poznat w jakims barze.

Melanie po raz kolejny zaczeta rozgladac sie za odpowiednim mezczyzng. Sktadata wine
za swoje problemy na mezczyzn, z ktérymi sie wigzata, ale postrzegata kazdego z nich
jako indywidualnego niewtasciwego mezczyzne. Nie dostrzegata, ze mezczyzn swojego
zycia wybierata zawsze wedle tego samego wzorca. Wydawato sie jej, ze szuka
mezczyzny, ktéry docenitby oddanag, troskliwa, kochajaca, pomocng kobiete. Z pewnoscig
istniat taki mezczyzna, ktory kochatby takg kobiete. Wspétuzaleznienie byto dla niej czyms$
szlachetnym.

Melanie nie miata pojecia, ze to co nazywata oddaniem i pomaganiem niszczyto jg. Byta
oddana kazdemu, tylko nie sobie. Nie miata tez pojecia, ze tak naprawde utrwalata
wzorzec nieodpowiedzialnego zachowania sie mezczyzn jej zycia, oczyszczajgc za
kazdym razem po nich teren. Kiedy opowiadata o swoim dziecinstwie, stato sie jasne, ze
wzorzec podejmowania wysitkbw dla ratowania mezczyzn byt przymusowym
powtdrzeniem jej zwigzku z ojcem:

Miatam naprawde podtg rodzine. Méj ojciec byt uznanym architektem, ale uzywat swoich
przekletych nastrojow do kontrolowania wszystkich. Rozklejaty go najdrobniejsze rzeczy...
na przyktad to, ze kto$ zaparkowat na jego miejscu, czy tez to, ze ja poktdcitam sie z
bratem. W takich sytuacjach po prostu szedt do swojego pokoju, zamykat drzwi, rzucat sie
na t6zko i ptakat. Jak dziecko! Wtedy zatamywata sie tez moja matka i szta moczy¢ sie w
wannie, a ja bytam jedyng osoba, ktéra musiata wejs¢ i zajg¢ sie ojcem. Siedziatam tam,
razem z tkajacym ojcem, probujac zorientowac sie, co mozna zrobi¢, aby on poczut sie
lepiej. Ale obojetnie co robitam, byta to zawsze kwestia przeczekania.

Wreczytam Melanie sporzadzong przez siebie liste i poprositam, aby powiedziata mi, ktére
punkty opisujg jej uczucia i zachowanie. Byta to lista gtdwnych cech wspétuzaleznienia.
Przez lata praktyki odkrytam, ze bardzo utatwia ona moim pacjentom okreslenie, czy sgq
wspoétuzaleznieni. Jesli uwazasz, ze to zjawisko moze odnosi¢ sie do ciebie, rzu¢ na nig
okiem.
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Lista sprawdzajaca wspoétuzaleznienie

W odniesieniu do osoby bedacej w tarapatach, bez wzgledu na pte¢, uzywam zaimka on
jako zaimka uniwersalnego. Zdaje sobie sprawe, ze rowniez wielu mezczyzn znajduje sie
we wspotuzalezniajgcych zwigzkach z gteboko udreczonymi zonami czy kochankami.

1. Rozwigzywanie probleméw partnera czy tez tagodzenie jego cierpienia jest
najwazniejszg sprawg w moim zyciu - nie zaleznie od tego ile mnie to kosztuje
emocjonalnie.

2. Moje dobre samopoczucie zalezy od akceptacji partnera.

3. Chronie partnera przed konsekwencjami jego postepowania. Ktamie; aby go
ostoni¢, nigdy nie pozwalam innym Zle o nim méwié.

4. Probuje ze wszystkich sit naktoni¢ go do postepowania wedtug moich wskazéwek.
5. Nie zwracam uwagi na wtasne odczucia i potrzeby. Obchodzg mnie tylko odczucia i
potrzeby partnera.

6. Zrobie wszystko, byle tylko mnie nie porzucit.

7. Zrobie wszystko, aby sie na mnie nie gniewat.

8. Doznaje znacznie wiecej namietnosci w zwigzku, ktory jest burzliwy i dramatyczny.
9. Jestem perfekcjonistkg i obwiniam siebie za wszystko, co sie nie udaje.

10.  Zreguly czuje sie wsciekta, niedoceniana i wykorzystywana.
11.  Udaje, ze wszystko jest w porzadku, cho¢ wcale tak nie jest.
12.  Nie ma wazniejszej sprawy w moim zyciu niz walka o utrzymanie jego mitosci.

Melanie odpowiedziata twierdzagco na kazde stwierdzenie! Byta zaskoczona widzac jak
bardzo jest wspdtuzalezniona. Aby pomaoc jej rozpoczaé przetamywanie tego wzorca,
powiedziatam jej, ze bardzo istotne jest to, aby powigzata wspoétuzaleznienie ze swoim
zwigzkiem z ojcem. Poprositam jg, aby przypomniata sobie, jak sie czuta, kiedy on ptakat.

Na poczatku to mnie przerazato, poniewaz mys$latam, ze ojciec umiera, a wtedy kto bytby
moim tatusiem? Potem zaczetam czu¢ sie zawstydzona widzac go w takim stanie. Ale
najczesciej czutam straszng wine, ze to jest mgj btad, poniewaz to ja zaczetam kt6tnie z
bratem, czy cokolwiek innego. Tak jakbym to ja go zawiodta. Najgorsze byto to, ze czutam
sie ogromnie bezradna, poniewaz nie mogtam go uszczesliwi¢. Najciekawsze jest to, ze
on nie zyje od czterech lat, ja mam czterdziesci dwa lata, dwoje wtasnych dzieci i nadal
czuje sie winna.
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Melanie zostata zmuszona, aby by¢ opiekunkg dla wtasnego ojca. Obydwoje rodzice
ztozyli swojq rodzicielskg odpowiedzialnos¢ na jej mtodych barkach, i to w tym okresie
zycia kiedy potrzebowata silnego ojca, ktoéry datby jej poczucie pewnosci siebie. Zamiast
tego, byta zmuszona do rozpieszczania swojego infantylnego tatusia.

Dla Melanie pierwszym i najgtebszym emocjonalnym zwigzkiem z mezczyzng byt jej
zwigzek z ojcem. Jako dziecko byta przyttoczona zaréwno staboscig ojca jak i wing za to,
ze nie moze spemi¢ jego zadan. Nigdy nie przestata prébowaé zrekompensowaé mu
swojej niezdolnosci uczynienia go szczesliwym, nawet kiedy nie byto go juz obok niej. Po
prostu znajdowata zastepczych mezczyzn potrzebujacych opieki i bedacych w kiopotach,
aby sie nimi zajmowac¢. Jej wybér byt podyktowany potrzebag ztagodzenia poczucia winy.
Wybierajac substytuty ojca, bo to wiasnie czynita, nieodmiennie kontynuowata
emocjonalng deprywacije, jakiej doswiadczyta w dziecinstwie.

Spytatam Melanie, czy moze matka zaspokajata cho¢ w czesci jej potrzebe mitosci czy
troski, jakiej nigdy nie otrzymata od ojca.

Matka prébowata, ale najczesciej byta chora. Zawsze biegata do lekarzy i musiata leze¢ w
t6zku, kiedy jej zapalenie okreznicy dawato zna¢ o sobie. Przepisywali jej srodki
uspokajajace, a ona jadta je jak prazong kukurydze. Wydaje mi sie, ze byta niemal od nich
uzalezniona, chociaz nie jestem tego pewna. Zawsze znajdowata sie poza nawiasem. Tak
naprawde wychowywata nas gosposia. To znaczy chodzi mi o to, ze matka byta, ale jakby
jej wiasciwie nie byto. Kiedy miatam trzynascie lat, napisatam tamten list do dobrego
Boga. Najgorsze byto to, ze moja matka znalazta go. Pewnie myslisz, ze przyszta do mnie
i zapytata, dlaczego jestem taka przybita, ale zdaje mi sie ze to co czutam byto dla niej
bez znaczenia. To byto prawie tak jakbym w ogéle nie istniata.

Niewidzialne dziecko

Rodzice, ktérzy koncentrujg energie na wtasnym fizycznym i emocjonalnym przetrwaniu,
wysytajg bardzo silny przekaz do swoich dzieci: ,Twoje uczucia nie sg wazne. Ja jestem
jedyna osoba, ktéra sie liczy.” Wiele z tych dzieci, pozbawionych odpowiedniej uwagi,
troski i opieki, zaczyna sie czuc tak, jakby byty niewidzialne - jakby nawet nie istniaty.

Aby dzieci mogty rozwing¢ poczucie wtasnej wartosci - poczucie, ze sg czyms wiecej niz
meblami w mieszkaniu, ze majg znaczenie i sg wazne - potrzebujg, aby rodzice
uprawomocnili ich potrzeby i uczucia. Ale potrzeby emocjonalne ojca Melanie byty tak
przyttaczajgce, ze nigdy nie zauwazat potrzeb cérki. Ona byta z nim kiedy ptakat, ale on
nie odwdzieczat sie jej tym samym. Melanie wiedziata, ze matka znalazta jej list do
dobrego Boga, jednakze nigdy o tym w obecnosci corki nie wspomniata. Komunikat od
obojga rodzicéw byt gtosny i jasny: byta dla nich zerem. Melanie nauczyta sie okreslaé
siebie za pomocg ich odczu¢, a nie swoich wtasnych. Jesli dzieki niej czuli sie dobrze,
byta dobra. Jesli z jej powodu czuli sie Zle, byta zta.
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W rezultacie Melanie miata sporo probleméw w swoim dorostym zyciu z okresleniem
wiasnej tozsamosci. Poniewaz jej niezalezne mysli, uczucia i potrzeby nigdy nie zostaty
wsparte, wiec naprawde nie miata pojecia kim jest i czego powinna oczekiwa¢ w mitosnym
zwigzku.

W przeciwienstwie do wiekszosci dorostych, z ktérymi pracowatam, Melanie - kiedy do
mnie przyszta - otarta sie 0 swoj gniew na rodzicow. Tak wiec mogtysmy skoncentrowaé
sie i przepracowa¢ sporg czes¢ tego gniewu i stangé wobec gtebokiego poczucia
emocjonalnego odrzucenia.

Melanie nauczyta sie stawia¢ granice odnos$nie tego, ile dawac innym z siebie. Zaczeta
szanowac swoje wtasne prawa, potrzeby i uczucia. Uczyta sie by¢ znowu widoczna.

Znikajacy rodzic

Do tej pory méwilismy o rodzicach nieobecnych emocjonalnie. Odrebne problemy wigzg
sie z ich nieobecnoscig fizyczna.

Po raz pierwszy spotkatam Kena, lat 22, w szpitalnej grupie dla miodocianych
narkomanéw. Byt szczuptym brunetem z przenikliwymi, ciemnymi oczami. Juz po naszym
pierwszym grupowym spotkaniu byto dla mnie oczywiste, ze jest niezwykle inteligentny i
chetny do zwierzen, ale takze i to, ze wyraza bardzo silng dezaprobate wobec samego
siebie. Trudno mu byto spokojnie usiedzie¢ na miejscu przez petne dziewiecdziesiat
minut; byt ktebkiem nerwow. Poprositam go, aby po spotkaniu grupowym zostat i
opowiedziat mi troche o sobie. Nie ufajgc motywom, ktére mna kierujg, grat twardego,
kutego na cztery nogi, energicznego cztowieka. Po kilku minutach, kiedy zauwazyt, ze nie
mam zadnego ukrytego celu i ze po prostu chodzi mi o ulzenie mu w cierpieniu, ztagodniat
i powiedziat:

Zawsze nienawidzitem szkoty, a poniewaz nie wiedziatem co u diabta mam robi¢, majac
szesnascie lat wstagpitem do wojska. To wtasnie tam wpierdolitem sie w narkotyki. Zresztg
zawsze bytem pierdolniety.

Zapytatam go, co rodzice sadzili o jego wstapieniu do wojska.

Bylismy tylko ja i mama. Nie przejeta sie tym pomystem, ale ja mysle, ze z zadowoleniem
sie mnie pozbyta. Zawsze wpadatem w jakie§ tarapaty i przez to ciggle byta
nieszczesliwa. Naprawde miata do mnie stabosé. Pozwalata mi robi¢ wszystko co
chciatem, bez wzgledu na to co to byto.
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Spytatam, gdzie byt w tym czasie jego ojciec.

Rodzice rozwiedli sie, kiedy miatem osiem lat. Mame to zupetnie wytracito z rbwnowagi.
Zawsze uwazatem, ze mdj ojciec byt w deche. No wiesz, robilismy razem meskie rzeczy.
Wspdlnie ogladalismy sport w telewizji. Czasami zabierat mnie na rozgrywki. To byt fajny
facet. W dniu kiedy sie wyprowadzit, wyptakatem moje pieprzone oczy. Powiedziat mi, ze
nic sie nie zmieni, ze bedzie przychodzit oglada¢ ze mng telewizje i ze bedziemy sie
spotyka¢ w kazdag niedziele, no i ze pozostaniemy kumplami. Wierzytem mu; bytem takim
durniem. | przez pierwszych kilka miesiecy widywatem go czesto... ale potem juz tylko raz
na miesigc.. potem raz na dwa miesigce... a potem praktycznie w ogéle. Kilka razy
zadzwonitem do niego, ale powiedziat mi, ze jest bardzo zajety. W jaki$ rok po jego
odejsciu mama powiedziata mi, ze ozenit sie z pewng kobietg z trojkg dzieci i wyjechat z
naszego stanu. Byto mi bardzo trudno zrozumie¢, ze on ma teraz nowa rodzine. Mysle, ze
lubit ich znacznie bardziej niz mnie, poniewaz o mnie szybko zapomniat.

,» 1ym razem bedzie inaczej”

Poza twardego faceta, jakg przyjat Ken, szybko sie rozsypywata. Byt wyraznie
zdenerwowany rozmowg 0 swoim ojcu. Zapytatam go, kiedy ostatnio widziat ojca.

Miatem wtedy pietnascie lat i byta to moja wielka pomytka. Po otrzymaniu kartki
Swigtecznej zachorowatem z tesknoty i zdecydowatem sie sprawi¢ mu niespodzianke.
Boze, jaki ja bytem podekscytowany. Catg droge jechatem autostopem - czternascie
godzin. Kiedy dojechatem... spodziewatem sie serdecznego przywitania. To znaczy on byt
przyjacielski, ale nie okazywat wielkiego entuzjazmu. Po chwili zaczatem czuc sie
naprawde podle. Byto tak jakbysmy byli zupetnie sobie obcy. Trzast sie nad tymi
dzieciakami, a ja po prostu siedziatem tam czujac sie jak ostatnia dupa. Ludzie, jaki ja
bytem natadowany kiedy tamtej nocy wyszedtem z jego domu. Nadal czesto o nim mysle.
Do diabta, nie chciatbym, aby dowiedziat sie, ze tu jestem. Kiedy wyjde stad, zamierzam
zaczg¢ od nowa. Tym razem bedzie inaczej... zatatwie to po mesku.

Kiedy ojciec Kena opuscit syna, pozostawit w zyciu chtopca prdznie. Ken byt zdruzgotany.
Probowat poradzi¢ sobie wytadowujgc swoj gniew w szkole i w domu. W pewnym sensie
przywotywat swojego ojca, tak jakby pragnienie dyscypliny mogto przyciagna¢é go z
powrotem. Niestety, ojciec Kena nie chciat ustysze¢ tego wotania.

Wobec przyttaczajagcego dowodu, ze ojciec nie chce juz by¢ diuzej czescig jego zycia,
Ken uchwycit sie kurczowo marzenia, ze w jakis sposob odzyska jego mitosé. W
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przesztosci ta nadzieja doprowadzita go do ciezkiego rozczarowania, na ktére zareagowat
ucieczkg w narkotyki. Powiedziatam mu, Ze jesli nie popracujemy razem nad rozbiciem
tego wzorca, ten tancuch wydarzen bedzie sie ciaggnat bez konca przez cate jego doroste
zycie.

Podswiadomie Ken nadal prébowat rozumowo wyjasni¢ sobie odejscie ojca, biorac wine
na siebie. Jako dziecko wywnioskowat, ze pospieszna ucieczka ojca byta spowodowana
jakimis brakami w nim samym. Po dojsciu do tego wniosku mdégt juz tylko znienawidzi¢
samego siebie. Zaczat zy¢ bez celu i kierunku dziatania. Chociaz byt inteligentny, byt w
szkole niespokojny i nieszcze$liwy. Wojsko wydawato sie by¢ rozwigzaniem dla jego
probleméw. Kiedy to nie poskutkowato, uciekt w narkotyki, co byto desperacka probg
zaréwno wypetnienia wewnetrznej pustki, jak i sttumienia bolu.

By¢ moze ojciec Kena byt dobrym ojcem przed rozwodem ale potem zatosnie zawiddt, nie
zapewniajac nawet minimalnego kontaktu, ktdérego jego maty syn rozpaczliwie
potrzebowat. Nie zaspokajajac tego, znaczaco wypaczyt jego rozwdj poczucia wiasnej
wartosci i zdolnosci kochania.

Nie ma czego$ takiego jak szczesliwy rozwod. Rozwdd jest nieodmiennie traumatyczny
dla kazdego cztonka rodziny, chociaz moze to by¢ w danych warunkach najlepsze
rozwigzanie. Rodzice muszg uswiadomic sobie, ze rozwodzg sie ze wspotmatzonkiem, a
nie z rodzing. Obydwoje rodzice majg obowigzek utrzymac kontakt z dzie¢mi bez wzgledu
na rozbicie wtasnego zycia osobistego. Orzeczenie o rozwodzie nie jest dokumentem
uprawniajacym nieadekwatnego rodzica do opuszczenia swych dzieci.

Odejscie rodzica tworzy w dziecku szczeg6lnie bolesng deprywacje i pustke. Pamietajcie,
ze dzieci prawie zawsze dochodza do wniosku, ze jesli co$ negatywnego dzieje sie w ich
rodzinie, to wiasnie z ich winy. Dzieci rozwiedzionych rodzicow sg szczegdlnie podatne na
takie przekonanie. Rodzic, ktory znika z zycia swego dziecka, wzmacnia w nim poczucie
Loycia niewidzialnym”, powodujac szkody w jego samoocenie. Bedzie sie to ciggneto za
nim w dorostym zyciu jak kula u nogi.

Boli wlasnie to, czego nie zrobili.

Latwo jest rozpozna¢ znecanie sie, kiedy rodzic bije dziecko czy bezustannie krzyczy. Ale
toksycznos$¢ nieadekwatnych lub niedojrzatych rodzicow moze by¢ nieuchwytna, trudna
do zdefiniowania. Kiedy rodzic szkodzi dziecku raczej przez zaniedbanie niz przez celowe
dziatanie - nie robigc czegos niz robigc cos - powigzanie problemdw, ktdre pojawiajg sie w
dorostym zyciu dziecka toksycznych rodzicéw, z ich dziataniami, staje sie trudne do
uchwycenia. Moja praca staje sie szczegdlnie trudna, bo dzieci tych rodzicow sg
nastawione na zaprzeczanie istnieniu tego rodzaju powigzania.

Problem pogtebia fakt, ze wielu z tych rodzicéw jest tak bardzo zajetych samymi sobg ze
az wzbudzajg litos¢é. Poniewaz ci rodzice bardzo czesto zachowujg sie jak bezradne czy
nieodpowiedzialne dzieci, ich doroste dzieci czujg sie zobowigzane do zapewnienia im
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nalezytej opieki. Walczg w obronie rodzicow tak jak ofiara zbrodni, ktéra usprawiedliwia
przestepce.

Usprawiedliwienia w rodzaju ,oni nie chcieli wyrzadzi¢ zta”, czy tez

,2robili najlepiej jak umieli”, zaciemniajq fakt, ze rodzice ztozyli swoje

obowigzki na barki swych dzieci. Przez to zrzeczenie sie ci toksyczni

rodzice okradli wtasne dzieci z pozytywnych wzorcow rél, bez ktérych zdrowy
emocjonalny rozwdj jest niezwykle trudny

Jesli jestes dzieckiem niedojrzatego Iub nieadekwatnego rodzica, to wzrastates
prawdopodobnie bez swiadomosci, ze mozna zy¢ bez brania za nich odpowiedzialnosci.
Taniec pod ich emocjonalne dyktando wydawat sie sposobem zycia, a nie wyborem.

Ale ty masz wybdr. Mozesz zainicjowac proces uswiadamiania sobie, ze byte$ niestusznie
zmuszany do przedwczesnego dorastania, ze okradziono cie z dziecinstwa, do ktérego
miates prawo. Mozesz popracowac¢ nad zaakceptowaniem faktu, ze tyle twojej zyciowe;j
energii poszto na marne z powodu zle ulokowanej odpowiedzialnosci. Zréb ten pierwszy
krok, a znajdziesz nowe zasoby energii, do ktérej bedziesz miat dostep po raz pierwszy.
Energie te wyczerpywates przez duzg czes$é swojego zycia na toksycznych rodzicéw.
Moze ona jednak by¢é w koncu uzyta, aby pomoéc ci staé sie bardziej kochajgcym i
odpowiedzialnym wobec siebie samego.

Rozdziat 3:
,Dlaczego nie pozwalaja mi zy¢ moim wtasnym zyciem?”

Kontrolerzy

Postuchajmy hipotetycznej rozmowy miedzy dorostym dzieckiem i jednym 2z jego
kontrolujgcych rodzicow. Gwarantuje, ze taka rozmowa nigdy nie miata miejsca, ale gdyby
tych dwoje ludzi byto zdolnych do uczciwego wyrazenia swoich gteboko ukrytych uczué,
mogliby powiedzie¢ co nastepuje.

Doroste dziecko: Dlaczego postepujesz w taki sposob? Dlaczego wszystko co robie, jest
zte? Dlaczego nie mozesz traktowaé mnie jak cztowieka dorostego? jakg réznice zrobi
ojcu to, ze nie zostane lekarzem? Jaka zrobi r6znice to, z kim sie ozenie? Kiedy pozwolisz
mi odej$¢? Dlaczego reagujesz tak, jakby kazda moja wtasna decyzja byta atakiem
przeciwko tobie?

35



Kontrolujgca matka: Bél, jaki czuje, kiedy odchodzisz ode mnie, jest nie do opisania.
Pragne, abys mnie potrzebowat. Nie moge znies¢ mysli, ze cie strace. Jestes catym moim
zyciem. Lekam sie, ze zrobisz jakie$ straszne gtupstwo. Zatamatabym sie widzac, ze
cierpisz. Wolatabym raczej umrze¢ niz jako matka doswiadczyé tego, ze poniostam
kleske.

,» 10 dla twojego dobra”

Stowo ,kontrola” niekoniecznie musi kojarzy¢ sie Zle. Jesli matka zatrzymuje swojego
berbecia zamiast pozwoli¢ mu pomaszerowa¢ na ulice, nie nazywamy jej kontrolerem;
madwimy, ze jest roztropna - sprawuje kontrole, ktéra wspétgra z rzeczywistoscig. Dziecko
potrzebuje ochrony i przewodnictwa, i te wtasnie potrzeby motywujg dziatania matki.

Wiasciwa kontrola staje sie przesadna, kiedy matka zatrzymuje dziecko o dziesiec lat
starsze, ktére juz od dawna samo doskonale radzi sobie z przechodzeniem przez ulice.

Dzieci, ktére nie sg zachecane do podejmowania dziatan, dokonywania préb,
przeprowadzania badan, do petnienia funkcji kierowniczych czy tez ryzykowania porazki,
czesto czujg sie bezradne i nieprzystosowane. Przesadna kontrola ze strony
niespokojnych i bojazliwych rodzicéw sprawia, ze takie dzieci same stajg sie czesto
niespokojne i bojazliwe. To sprawia, ze trudno jest im dorosng¢. W okresie mtodzienczym,
a poézniej w dorostym zyciu wiele z nich nigdy nie wyrasta z potrzeby nieustannego
odwotywania sie do rodzicielskiej rady i kontroli. W rezultacie, ich rodzice nie przestajg
wirgcac sie, manipulowac, a czesto i dominowac w ich zyciu.

Strach, ze nie beda diuzej potrzebni, sktania wielu kontrolujgcych rodzicéw do ciggtego
wzmachiania poczucia bezsilnosci w swoich dzieciach. Ci rodzice odczuwajg niezdrowy
strach przed ,syndromem pustego gniazda”, czyli nieuchronnym poczuciem straty,
ktérego doswiadczajg wszyscy rodzice, kiedy dzieci ostatecznie opuszczajg ich dom.
Osobowos¢ kontrolujgcych rodzicéw jest tak Scisle zwigzana z rolg rodzicielska, ze kiedy
dziecko staje sie niezalezne, czujg sie zdradzeni i opuszczeni.

Fakt, ze dominacja zwykle maskowana jest pozorng troska, sprawia, ze kontrolujacy
rodzic tak naprawde postuguje sie podstepem. Wszystkie takie stwierdzenia jak ,to dla
twojego dobra” ,robie to tylko dla ciebie” czy tez ,to tylko dlatego, ze cie kocham” majg
jednakowe znaczenie: ,Robie to poniewaz tak bardzo boje sie ciebie utracic, iz jestem
sktonny cie unieszczesliwi¢.”

Bezposrednia kontrola

W bezposredniej kontroli nie ma nic wyszukanego. Jest jawna, namacalna,
manifestowana otwarcie. ,Zréb jak ci kaze, albo nie odzywaj sie do mnie wiecej” ,R6b jak
ci kaze, bo nie dostaniesz kieszonkowego”; ,Jesli nie zrobisz jak kaze, nie nalezysz juz do
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naszej rodziny”; ,Jesli postapisz wbrew mojej woli, dostane przez ciebie ataku serca” - nie
ma w tym za grosz subtelnosci.

Bezposrednia kontrola taczy sie zwykle z zastraszaniem i jest czesto ponizajgca. Twoje
wiasne uczucia i potrzeby muszg by¢ podporzadkowane uczuciom i potrzebom twoich
rodzicbw. Jestes wciggniety w bezdenng przepas¢ ustawicznego przyjmowania
narzuconych warunkéw. Twoje zdanie jest bezwartoSciowe; twoje potrzeby i pragnienia sg
niestosowne. Brak rownowagi sit jest przerazajacy.

Dobrym tego przyktadem jest Michael, trzydziestoszescioletni pracownik reklamy -
przemity, o tagodnych rysach. Zgtosit sie do mnie, poniewaz jego trwajgce szes¢ lat
matzenstwo z kobietg, ktdérg gteboko kochat rozpadato sie wskutek zaciektych bojow
miedzy jego zong a jego rodzicami.

Prawdziwe problemy zaczety sie, kiedy wyjechatem do Kalifornii. Sadze, ze matka
mys$lata, iz jest to wyjazd czasowy. Wiec kiedy powiedziatem jej, ze zakochatem sie i
zamierzam sie ozeni¢, dotknetfo jg to, ze chce sie tu osiedlic. Wtedy wtasnie faktycznie
zaczeta wywiera¢ na mnie presje, aby sprowadzi¢ mnie z powrotem do domu.

Poprositam Michaela, aby powiedziat mi cos wiecej o tej ,presji”.

Mniej wiecej w rok po Slubie zdarzyt sie najbardziej przykry incydent. Planowalismy
pojecha¢ do Bostonu na przyjecie z okazji jubileuszu moich rodzicéw, ale moja zona
zachorowata na ciezkg grype. Byta naprawde chora. Nie chciatem jej tak zostawiaé, wiec
zadzwonitem do matki, aby odwotaé nasz przyjazd. No cb6z, najpierw wybuchneta
ptaczem. Potem powiedziata mi: ,Jesli nie przyjedziesz na nasz jubileusz nie przezyje
tego.” Ztamatem sie i pojechatem do Bostonu. Bytem tam rano w dniu przyjecia. Ledwo
wysiadtem z samolotu zaczeli namawia¢é mnie, abym zostat caty tydzien. Nie
powiedziatem ani tak, ani nie, ale nazajutrz rano wyjechatem. Nastepnego dnia zadzwonit
moj ojciec ,Dobijasz swojg matke, catag noc ptakata. Boje sie, zeby nie dostata ataku.”
Czego u diabta oni chcg ode mnie? Abym rozwiédt sie z zona, wrécit do Bostonu i
wprowadzit sie z powrotem do mojego dawnego pokoju?

Z odlegtosci trzech tysiecy mil rodzice Michaela kierowali nim niczym marionetka.
Spytatam go, czy rodzice byli kiedykolwiek sktonni zaakceptowaé jego zone. Michaela
wyraznie ogarnat gniew.

W Zzadnym razie. Gdy do nich dzwonie, nigdy nie pytaja, jak ona sie czuje. W zasadzie w
ogole nie wspominajg o niej. Tak jakby probowali udawac, ze ona nie istnieje.

Zapytatam Michaela, czy kiedykolwiek sprzeciwit sie zachowaniu rodzicéw.
Z zazenowaniem odpowiedziat:
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Zaluje, ale nie. Za kazdym razem kiedy moi rodzice jg atakowali liczytem, Zze pogodzi sie z
tym. Kiedy narzekata, prositem jg, aby byta wyrozumiata. Boze, chyba bytem idiotg! Moi
rodzice wymierzajg ciosy mojej zonie, a ja po prostu zgadzam sie na to, aby ja ranili.

Przewinieniem Michaela byto to, ze stat sie niezalezny. W odpowiedzi na to rodzice podieli
desperacki krok i ostro uderzyli, kierujac sie dobrze im znang taktyka: odebranie mitosci i
przewidywanie tragedii.

Jak wiekszos¢ kontrolujgcych rodzicéw, takze rodzice Michaela byli nieprawdopodobnie
skupieni na sobie. Zamiast potraktowaé¢ szczescie syna jako potwierdzenie ich
umiejetnosci rodzicielskich, poczuli sie zagrozeni. Potrzeby Michaela nie byty dla nich
wazne. Wedtug nich, przeniést sie do Kalifornii nie ze wzgledu na wieksze mozliwosci
osiggniecia sukcesu w pracy zawodowej, lecz aby im dopiec. Nie ozenit sie z mitosci, ale
po to by im dokuczyé. Jego zona zachorowata nie dlatego, ze ztapata wirusa, ale po to by
ich czegos pozbawic.

Rodzice Michaela nieustannie zmuszali go do wybierania miedzy nimi a jego zong. Kazdy
wybér wigzat sie z decyzjg typu ,wszystko albo nic’. W przypadku bezposrednio
kontrolujgcych rodzicéw nie ma szans na kompromis. Kiedy doroste dziecko probuje
przeja¢ kontrole nad swoim wlasnym zyciem, ceng jakg za to pfaci jest poczucie winy,
sttumiony gniew i gtebokie poczucie wtasnej niewiernosci.

Kiedy Michael przyszedt do mnie po raz pierwszy, sadzit, ze jego gtbwnym problemem
byto matzenstwo. Nie zabrato mu wiele czasu uswiadomienie sobie, ze jego matzenstwo
byto jedynie ofiarg w walce jego rodzicédw o utrzymanie nad nim kontroli, co zaczeto sie
kiedy wyjechat z domu.

Dla kontrolujacych rodzicow matzenstwo dziecka moze by¢ niezmiernie grozne. Widzg w
swiezo poslubionym wspo6tmatzonku osobe rywalizujacg o przywigzanie ich dziecka.
Prowadzi to do straszliwych batalii miedzy rodzicami i wsp6tmatzonkiem. Doroste dziecko
ztapane jest w krzyzowy ogien obustronnej lojalnosci.

Niektérzy rodzice atakujg nowy zwigzek za pomocg krytycyzmu, sarkazmu i negatywnych
przewidywan co do jego trwatosci. Inni, jak w przypadku rodzicow Michaela, nie chca
zaakceptowaé nowego partnera lub nawet ignorujg samo jego istnienie. Jeszcze inni
jawnie przesladujg nowego partnera. Taktyka ta nie wyklucza inicjowania wstrzaséw,
ktore podkopujg matzenstwo dziecka.
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»,Dlaczego zaprzedaje siebie rodzicom”

Pienigdze zawsze byty gtéwnym wyrazem sity, logiczne wiec jest, ze sg ulubionym
narzedziem kontrolujgcych rodzicow. Wielu toksycznych rodzicéw wykorzystuje pienigdze
dla utrzymania swoich dzieci w zaleznosci.

Kim przyszta do mnie z réznorodnymi problemami. W wieku czterdziestu jeden lat miata
nadwage, byla niezadowolona z pracy. Po rozwodzie z mezem zostata z dwdjkg
dorastajgcych dzieci. Czuta, ze wpadta w dotek; chciata zrzuci¢ nadwage, podja¢ pewne
ryzyko w pracy zawodowej i nada¢ swojemu zyciu jakiS sens. Byta przekonana, ze
wszystkie jej problemy rozwigzg sie jesli tylko znajdzie wtasciwego partnera.

W miare trwania naszej sesji stawato sie jasne, ze Kim uwazata, iz jest niczym bez
mezczyzny, ktory otoczytby jg opieka. Spytatam jg skad bierze sie ta mysl.

No c6z, z pewnoscig nie z mojego zwigzku z mezem. Raczej byto tak, ze to ja musiatam
sie nim opiekowaé. Poznatam go zaraz po ukohczeniu college’u. Miat dwadzie$cia siedem
lat, nadal mieszkat z rodzicami i nieudolnie borykat sie z problemem, jak ma zarabia¢ na
zycie. Zarazem byt wrazliwy i romantyczny, wiec poleciatam na niego. Moj ojciec zupetnie
tego nie pochwalat, ale mysle, ze w gtebi duszy byt zadowolony, ze trafitam na kogos, kto
nie daje sobie rady. Kiedy upieratam sie, aby wyj$¢ za niego, ojciec powiedziat mi, ze
chwilowo nam pomoze, a jesli sytuacja bedzie bardzo zta, da prace mojemu mezowi w
swojej firmie. Oczywiscie wychodzito na to, ze mdj ojciec jest wspaniatym facetem, ale to
dawato mu straszliwg wtadze nad nami. Tak wiec, chociaz wysztam za maz, nadal bytam
coreczkg tatusia. Ojciec reczyt za nas finansowo, ale w zamian za to méwit nam, jak
mamy uktada¢ sobie nasze zycie. Bawitam sie w dom i wychowywanie dzieci, ale jednak...

Kim przerwata w pét zdania. ,,Ale jednak co?” zapytatam. Patrzyta w podtoge méwiac:
+Ale jednak... nadal potrzebowatam tatusia, aby sie mng opiekowat.”

Spytatam Kim, czy widzi powigzanie miedzy jej zwigzkiem z ojcem, a jej uzaleznieniem od
mezczyzn, ktdérzy majg prostowac jej zycie.

Nie ulega watpliwosci, ze mdj ojciec byt osobg, ktéra miata najwiekszy wptyw na moje
zycie. Kiedy bytam mata, naprawde mnie uwielbiat, ale kiedy zaczetam mysle¢
samodzielnie, nie moégt sie z tym pogodzi¢. Jesli osmielitam sie mie¢ inne zdanie,
dostawat napadow ztosci. Obrzucat mnie okropnymi wyzwiskami. Byt naprawde krzykliwy i
straszny. Kiedy bytam nastolatka, zaczat postugiwac sie pieniedzmi aby nadal prowadzié
mnie na sznurku. Czasami byt niezmiernie hojny, co sprawiato, ze czutam sie naprawde
kochana i bezpieczna. Przy innych okazjach ponizat mnie zmuszajac do zebrania i
btagania o cokolwiek, poczawszy od pieniedzy na kino, skohczywszy na optacie za
podreczniki szkolne. Nigdy nie bytam pewna, jakie popetnitam przewinienia. Teraz wiem,
ze wiekszos¢ czasu spedzitam prébujac zgadnag, jak mu dogodzié. Nigdy nie byto dwéch
podobnych dni. Stale byto gorzej.
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Dla Kim préby dogodzenia ojcu byly podobne do biegu sprinterskiego, w ktérym on ciagle
przesuwat linie mety. Z im wiekszym zapamietaniem biegta, tym dalej on te linie
przesuwat. Nie mogta odnie$¢ sukcesu. Postugiwat sie pieniedzmi zaréwno jako nagroda,
jak i kara. Bez zadnej logiki czy konsekwenciji. Jesli chodzi o pienigdze, byt na zmiane
hojny i skapy. Tak samo byto z mitoscig i troskliwoscig. Niespojne komunikaty, jakie jej
wysytat, wprawialy ja w zakiopotanie. Jej zalezno$¢ splatata sie z jego aprobata. To
zaktopotanie trwato réwniez w dorostym zyciu Kim.

Sama zachecatam meza, aby podjat prace u ojca. Jakiz to byt btad! Teraz naprawde
trzymat nas w garsci. Wszystko musiato by¢ zrobione jak on sobie zyczyt - od wyboru
mieszkania po spos6b uczenia dzieci czystosci. Zycie Jima uczynit prawdziwym piektem w
pracy, tak ze Jim w koncu sie zwolnit. Ojciec traktowat to jako kolejny dowdd na to, ze Jim
jest nic nie wart, chociaz dostat inng prace. Ojciec naprawde dopiekat mi w zwigzku z tym
i grozit, ze przestanie nam pomagac. Ale potem wykonat zwrot o 180 stopni i na Swieta
Bozego Narodzenia kupit mi nowy samochdd. Kiedy wreczat mi kluczyki, powiedziat: ,Czy
nie wolatabys, aby twoj maz byt tak samo bogaty jak ja”.

Ojciec Kim wykorzystywat swojg finansowg przewage w bardzo bezwzgledny i
destrukcyjny sposéb, jawigc sie zarazem jako osoba wspaniatomysina. Wykorzystywat
swojg site, aby w oczach Kim by¢ jeszcze bardziej niezastgpionym i aby nieustannie
poniza¢ jej meza. W ten sposéb nie przestawat nig kierowaé, cho¢ juz dawno temu
opuscita rodzinne gniazdo.

»,Zrobze cho¢ raz cos porzadnie!”

Wielu toksycznych rodzicédw kontroluje swoje doroste dzieci traktujac je tak, jakby byty
bezradne i nieprzystosowane, nawet gdy jest to w jawnej sprzecznosci z rzeczywistoscia.
Martin, szczupty, tysiejacy, czterdziestotrzyletni prezes matej zaopatrzeniowej firmy
budowlanej, przyszedt do mnie prawdziwie przerazony. Powiedziat:

Naprawde sie boje. Co$ sie ze mng dzieje. Mam napady ztosci. Nie panuje nad tym.
Zawsze bytem catkowicie niegroznym cziowiekiem, ale przez ostatnich kilka miesiecy
krzycze na zone i dzieci, trzaskam drzwiami, a trzy tygodnie temu tak sie wsciekiem, ze
wybitem dziure w $cianie. Naprawde boje sie, ze komus zrobie krzywde.
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Pochwalitam go za odwage i przezorne zgtoszenie sie na terapie zanim problem wymknie
mu sie z rgk. Spytatam sie go, kogo chciat uderzy¢ przebijajac $ciane. Gorzko sie
rozesmiat:

To proste. Mojego starego. Obojetnie jak bardzo sie staram, on zawsze sprawia, iz czuje,
ze cokolwiek robie, robie Zle. Czy uwierzysz, ze on lubi kompromitowa¢ mnie przed moimi
wtasnymi pracownikami?

Widzac moje zdziwienie, Martin wyjasnit:

MGj ojciec wprowadzit mnie do swojej firmy osiemnascie lat temu, a kilka lat pézniej
odszedt na emeryture. Tak wiec ja prowadze ten interes od pietnastu lat. Ale raz na
tydzien magj ojciec przychodzi i zaczyna przegladac te cholerne ksiegi rachunkowe. Potem
narzeka na to, jak je prowadze. Wychodzi za mng z mojego biura, krzyczac jak to ja
zarzynam jego firme. Robi to doktadnie na oczach moich pracownikow. Na ironie, to
wiasnie ja rozkrecitem firme. W ciggu ostatnich trzech lat podwoitem zyski, ale on nie chce
zostawi¢ mnie w spokoju. Czy ten cztowiek bedzie kiedykolwiek zadowolony?

Martin musiat nieustannie przechodzi¢ ciezkie préby, aby sie sprawdzi¢. Miat jasny dowod
swoich osiggnie¢ w postaci zyskéw, ale ten dowdd bladt w obliczu dezaprobaty ojca.
Zasugerowatam Martinowi, ze by¢ moze ojciec czut sie zagrozony jego sukcesem. Ego
ojca zdawato sie by¢ zwigzane z budowaniem tego interesu, ale teraz jego dokonania
zostaty przyémione osiggnieciami syna.

Zapytatam Martina, czy w czasie tych epizodéw doswiadcza jakich$ innych uczué niz
catkowicie zrozumiaty gniew.

Zaloze sie, ze tak. Naprawde wstydze sie to mowic, ale za kazdym razem kiedy on
wchodzi do biura, czuje sie jakbym miat dwa latka. Nie moge nawet normalnie
odpowiedzie¢ na pytania. Zaczynam sie jakac, ttumaczyc i czuje sie przerazony. Wyglada
tak poteznie. Cho¢ fizycznie jestem taki jak on, czuje sie o potowe mniejszy od niego. Ma
takie zimne spojrzenie i krytyczny ton gtosu. Dlaczego on nie moze traktowaé mnie jak
dorostego?

Ojciec Martina wykorzystat firme, aby utrzyma¢ syna w poczuciu nieprzystosowania, co
mu poprawiato samopoczucie. Kiedy tato nacisngt odpowiednie przyciski, Martin stawat
sie bezradnym dzieckiem w ubraniu dorostego. Wymagato to czasu zanim Martin
ostatecznie uswiadomit sobie, ze musi porzuci¢ nadzieje, ze jego ojciec sie zmieni.
Obecnie Martin ciezko pracuje nad zmiang swoich kontaktéw z ojcem.
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Tyrania manipulanta

Inng potezng forma kontroli jest manipulacja. Jest bardziej subtelna i zakamuflowana niz
kontrola bezposrednia, ale jest w kazdym calu réwnie niszczaca. Manipulanci zyskuja to,
co chca, bez koniecznosci proszenia o to, bez koniecznosci ponoszenia ryzyka
odrzucenia w przypadku otwartego manifestowania swoich pragnien.

Wszyscy z nas w réznym stopniu manipulujg innymi. Rzadko mamy dos¢ smiatosci, by
prosi¢ o wszystko, czego w tym Swiecie chcemy, a wiec rozwijamy posrednie sposoby
przedstawiania prosb. Nie prosimy naszego wspétmatzonka o kieliszek wina, ale pytamy
czy jakas butelka jest otwarta; nie prosimy gosci, aby wyszli pod koniec wieczoru, ale
ziewamy; nie prosimy atrakcyjnej nieznajomej o numer telefonu, lecz aranzujemy krotkg
rozmowe. Dzieci manipulujg rodzicami w tym samym stopniu co rodzice dzieémi.
Wspoétmatzonkowie, przyjaciele i krewni manipulujg sobg nawzajem. Sprzedawcy
zarabiajg na zycie poprzez manipulacje. Z gruntu nie ma w tym nic ztego; jest to normalny
sposob komunikacji miedzyludzkie;.

Jesdli manipulacja staje sie narzedziem nieustannej kontroli, moze by¢ ona niezmiernie
destrukcyjna, szczegblnie w relacji rodzic - dziecko. Poniewaz manipulujacy rodzice
umiejetnie skrywajg swe prawdziwe motywy dziatania, ich dzieci zyjg w sSwiecie chaosu.
Wiedza, ze sie nimi kieruje, ale nie sg w stanie sobie wyobrazi¢, jak to sie dzieje.

Dlaczego ona zawsze musi mi pomagac?

Jednym z najbardziej powszechnych typdéw toksycznych manipulantéw jest ,pomocnik”.
Zamiast zostawi¢ dzieci w spokoju, pomocnik stwarza sytuacje, w ktérych jawi sie jako
Jpotrzebny w dorostym 2zyciu swojego dziecka. Manipulacja czesto przybiera forme
pozornie bezinteresownej pomocy.

Lee, lat 32, wylewna, piegowata, byta niegdy$ czotowg zawodniczkg w tenisie
amatorskim, obecnie bardzo dobrze radzi sobie jako fachowiec od spraw tenisa w
sportowym klubie za miastem. Mimo aktywnego zycia towarzyskiego, uznania
zawodowego i dobrej pracy, regularnie popadata w ciezka depresje. Problemy dotyczace
jej zwiazku z matka szybko zdominowaty naszg pierwszg wspoélng sesje:

Pracowatam bardzo ciezko, aby zdoby¢ obecng pozycje, ale dla mojej matki nadal nie
potrafie zawigzac sobie sznurowadet u butdéw. Ja jestem jej catym zyciem. Od czasu kiedy
zmart tato sytuacja znacznie sie pogorszyta. Ona po prostu nie daje mi spokoju. Ciggle
przynosi mi jedzenie do mojego mieszkania, poniewaz mysli, ze nie dojadam. Czasami
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wracam do siebie i okazuje sie, ze przyszta i ,w ramach przystugi” posprzatata mi
mieszkanie. Zdarzyto sie, ze poprzektadata mi ubrania i poprzestawiata meble!

Spytatam Lee, czy kiedys po prostu poprosita matke, aby tego nie robita.

Caly czas to robie. Wtedy zalewa sie tzami i szlocha: ,Co w tym ztego, ze matka pomaga
corce, ktéra kocha?”. W zesztym miesigcu zaproponowano mi udziat w turnieju w San
Francisco. Matka ciggle powtarzata, jak to jest daleko i jak to bedzie mi trudno samej
przejecha¢ samochodem takg trase. Tak wiec ofiarowata sie mi towarzyszy¢. Kiedy
powiedziatam jej, ze naprawde nie musi, zachowywata sie tak, jakbym chciata pozbawic jg
wakacji. Zgodzitam sie wiec. Bardzo chciatam by¢ sama, ale co mogtam powiedzie¢?

W miare jak Lee i ja pracowatysmy wspédlnie podczas terapii, zaczeta dostrzegaé, jak
bardzo jej poczucie samodzielnosci byto podkopywane przez matke. Jednakze za kazdym
razem kiedy Lee probowata wyrazi¢ swojg frustracje, uginata sie pod ciezarem winy,
poniewaz matka wydawata sie tak bardzo kochajgca i troskliwa. Lee byta coraz bardziej
zta na matke, ale poniewaz nie mogta tego wyrazi¢, musiata sie powstrzymywaé. W koncu
znalazto to ujscie w depresiji.

Oczywiscie, depresja tylko napedzata to btedne koto. Matka nigdy nie przeoczyta okaziji,
aby powiedzie¢ co$ w rodzaju: ,Spdjrz, jak zle wygladasz na twarzy! Pozwdl, ze zrobie ci
maty lunch, a zobaczysz, ze zaraz sie rozchmurzysz”.

Przy tych rzadkich okazjach, kiedy Lee znajdowata w sobie na tyle odwagi, aby
powiedzie¢ matce co czuje, matka zamieniata sie w rozpaczajgca meczennice. Lee
niezmiennie czuta sie winna i starata sie przepraszac, lecz matka przerywata jej méwiac:
.Nie martw sie 0 mnie. Ze mng wszystko bedzie dobrze”.

Podsunetam Lee mysl, ze gdyby jej matka w sposdb bardziej bezposredni prosita o to,
czego chce, Lee nie bytaby taka rozgniewana. Lee zgodzita sie ze mna.

Masz racje. Gdyby tylko powiedziata: ,Jestem samotna, brakuje mi ciebie, chciatabym,
aby$ spedzata wiecej czasu ze mng”, wiedziatabym przynajmniej o co chodzi. Miatabym
jakis wybor. Teraz wyglada to tak, jakby ona wzieta na siebie moje zycie.

Kiedy Lee zalita sie na brak mozliwosci wyboru, powtarzata to, w co wierzy wiele
dorostych dzieci manipulujacych rodzicow. Manipulacja zapedza ludzi w Slepy zautek. Aby
ja pokonaé, musza urazi¢ kogo$, kto, po prostu prébuje by¢ uprzejmy. Dla wiekszosci
ludzi tatwiejsze jest poddanie sie.
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Nadeszia pora, aby by¢é ponurym

Manipulujacy rodzice majg pole do popisu w czasie wakacji. Moga wtedy rozsiewa¢ wokét
poczucie winy, jakby byt to Swigteczny podarunek. Wakacje zwykle intensyfikujg
wczesniej istniejgce rodzinne konflikty. Zamiast mysle¢ o wakacyjnych przyjemnosciach,
wiele osbéb tapie sie na tym, ze obawia sie wzrostu rodzinnych napieé¢, ktdére czesto
zwigzane sg z wakacjami.

Fred, jeden z moich klientéw - dwudziestosiedmioletni pracownik branzy spozywczej,
najmtodszy z czworki rodzenstwa - opowiedziat mi historie klasycznej manipulacji ze
strony matki:

Matka przywigzywata zawsze ogromng wage do naszej obecnosci w domu w czasie swiat
Bozego Narodzenia. W zesztym roku wygratem konkurs radiowy i w nagrode otrzymatem
bezptatng wycieczke do Aspen w czasie $wigt. Ogromnie sie cieszytem, poniewaz nigdy
nie bytoby mnie samego sta¢ na takg podréz. Uwielbiam jazde na nartach i byta to dla
mnie niezwykifa szansa zabrania mojej dziewczyny w jakie$s fajne miejsce. Obydwoje
pracowaliSmy tak ciezko, ze wakacje miaty by¢ rajem. Ale kiedy przyniostem te
wiadomos¢é mamie, wygladata tak jak ktos, kto ma zaraz umrzeé. Oczy jej sie zaszklity, a
usta zaczety drze¢, wiesz, tak jakby zaraz miata sie rozptakaé. Potem powiedziata ,\W
porzadku, kochanie. baw sie dobrze. Wobec tego nie bedziemy chyba w tym roku jedli
Swigtecznego obiadu”. Poczutem sie jak prawdziwy fajdak.

Spytatam Freda, czy mimo wszystko zdotat wyjecha¢ na te wycieczke.

Tak, pojechatem. Ale byt to najgorszy okres w moim zyciu. Bytem w takim strasznym
nastroju, ze caly czas kiécitem sie z mojg dziewczyng. Potowe czasu spedzitem
rozmawiajac przez telefon z matka, moimi bra¢mi i z siostra... Wcigz przepraszatem. Nie
warto byto sie tak meczyc.

Bytam szczerze zdumiona, ze Fred w ogdle pojechat na te wyprawe. Spotykatam ludzi,
ktérzy dla unikniecia poczucia winy podejmowali znacznie bardziej szalone kroki niz
rezygnacja z wyjazdu. Manipulujacy rodzice sga mistrzami obarczania wing i matka Freda
nie byta w tym wyjatkiem.

Oczywiscie zjedli obiad swiateczny beze mnie. Ale matka byta tak nieszczesliwa, ze po
raz pierwszy od czterdziestu lat przypalita indyka. Siostra telefonowata do mnie trzy razy,
aby powiedzie¢, ze niszcze rodzinng tradycje. Najstarszy brat powiedziat, ze wszyscy byl
w kiepskich nastrojach, poniewaz mnie nie byto. Potem ma&j drugi brat zupetnie mnie
przybit. Powiedziat: ,Mama ma tylko nas, dzieci. Jak myslisz, ile Swiat jej jeszcze zostato?”
Tak jakbym opuszczat jg na tozu $mierci, czy co$ takiego. Czy to jest w porzadku, Susan?

44



Ona nie ma jeszcze szescdziesieciu lat i cieszy sie doskonatym zdrowiem. Jestem
przekonany, ze te stowa pochodzity z ust mamy. Méwie ci, nigdy juz nie wyjade z domu
na Boze Narodzenie.

Matka Freda, zamiast wyrazi¢ swoje uczucia bezposrednio przed synem, zwerbowata
inne dzieci, aby zrobity to za nig. Dla wielu manipulujacych rodzicéw jest to bardzo
skuteczna taktyka. Zapamietaj, ich podstawowym celem jest unikniecie bezposrednigj
konfrontacji. Matka Freda zamiast sama wysung¢ oskarzenia przeciwko synowi,
odgrywata przy swigtecznym stole role meczennicy. W zaden inny sposéb nie udatoby sie
jej uzyskac tak skutecznego potepienia dla postepowania Freda, nawet gdyby data anons
do gazety.

Wyijasnitam Fredowi, ze to jego matka i rodzenstwo sami podjeli decyzje o nieudanych
Swietach. Fred nie byt za to odpowiedzialny. Nic, tylko ich wtasna decyzja
powstrzymywata ich od wzniesienia za Freda toastu, pod jego nieobecnosc¢, i mitego
spedzenia wieczoru.

Dopoki Fred wierzyt, ze jest ztym cztowiekiem, poniewaz osmielit sie zrobi¢ co$ dla siebie,
matka sprawowata nad nim kontrole za pomocg wzbudzania poczucia winy. Fred
ostatecznie zrozumiat to i obecnie znacznie lepiej radzi sobie z matkg. Chociaz ona
odbiera jego nowo uzyskang pewnos¢ siebie jako rodzaj .kary”, Fred doprowadzit do
takiego uktadu sit, ze wszystkie ustepstwa jakie robi sg wynikiem jego wyboru, a nie
kapitulaciji.

»,Dlaczego nie mozesz by¢ bardziej podobna do swojej siostry?”

Wielu toksycznych rodzicow porownuje w niezyczliwy sposob jedno dziecko do drugiego,
tak aby dziecko bedace obiektem takiego postepowania czuto, ze nie dos¢ robi dla
pozyskania uczu¢ swych rodzicéw. To powoduje, ze dziecko wykonuje wszystko, czego
tylko rodzice sobie zyczg aby odzyska¢ ich przychylnosc¢. Taktyka ,dziel i rzadz” jest
czesto wykorzystywana przeciwko dzieciom, ktére stajg sie zbyt niezalezne, zagrazajgc
rownowadze systemu rodzinnego.

Swiadomie lub nieswiadomie tacy rodzice wykorzystuja w swych manipulacjach catkiem,
skadinad, naturalng rywalizacje miedzy rodzenstwem, zmieniajac jg w bezwzgledne
wspotzawodnictwo, kitdre blokuje rozwdj zdrowych wiezéw miedzy dzieémi. Rezultaty
takiego postepowania sg dalekosiezne. Negatywne poréwnania niszczg w dziecku dobry
obraz samego siebie, a ponadto wywotujg urazy i zawis¢ miedzy rodzenstwem, co moze
potozy¢ sie cieniem na relacjach miedzy nimi na cate zycie.
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Buntuj sie, jesli masz powod

Kiedy toksyczni rodzice kontrolujg nas w sposéb intensywny zastraszajacy, wywotujacy
poczucie winy, czy tez emocjonalnie szkodliwy, zwykle reagujemy na jeden z dwdch
sposobdéw: kapitulujemy lub buntujemy sie. Obie te reakcje hamujg psychologiczne
uniezaleznianie sie od rodzicéw, chociaz bunt wydaje sie prowadzi¢ do wrecz
przeciwnego skutku. Prawda jest taka, ze jesli reagujemy na dziatanie naszych rodzicéw
buntem, to jestesmy kontrolowani tak samo jakbysmy sie podporzadkowali.

Jonathan, lat 55, jest atletycznym, sympatycznie wygladajgcym kawalerem, wtascicielem
duzej firmy oprogramowania komputerowego. W czasie naszej pierwszej sesji prawie
przepraszat za swoje gwattowne uczucia paniki i osamotnienia:

Nie lituj sie nade mng. Mam wspaniaty dom. Kolekcjonuje samochody. Posiadam wszelkie
dobra. Prowadze naprawde fajne zycie. Ale przychodzi taki okres, kiedy czuje sie bardzo,
ale to bardzo samotny. Mam tak wiele, ale nie moge tego z nikim dzieli¢. Czasami ogarnia
mnie straszliwe poczucie utraty tego, co mogtem mie¢, jesli chodzi o mito$¢, o intymny
zwigzek. Przeraza mnie mysl, ze skoncze umierajac samotnie.

Spytatam Jonathana, czy przychodzi mu do gtowy jaka$ przyczyna tego, ze ma takie
trudnosci w intymnych zwigzkach.

Za kazdym razem kiedy bytem blisko z kobieta... czy tez myslatem o poslubieniu kogos,
ogarniata mnie panika i uciekatem. Nie wiem dlaczego... Chciatbym, aby byto inaczej.
Matka nigdy nie pozwala mi doprowadzi¢ sprawy do konca.

Zapytatam Jonathana, jak on sam odbiera te presje ze strony matki.

Ona ma obsesje na punkcie mojego matzenstwa. Ma 81 lat, cieszy sie dobrym zdrowiem i
ma mndstwo przyjaciot, ale wydaje mi sie, ze spedza caty dzien martwigc sie 0 moje
sprawy sercowe. Z tego powodu nie moge znies¢ przebywania z nig, chociaz naprawde jg
kocham. Ona zyje dla mojego szczescia. Przygniata mnie swojq troskliwoscig. To jest tak,
jakbym nie mégt zdjac¢ z siebie tej kobiety. Ciggle stara sie méwi¢ mi, jak mam zy¢...
zresztg zawsze to robita. Gdyby mogta, oddychataby za mnie.

Ostatnie zdanie Jonathana byto wspaniatym, obrazowym opisem ,fuzji”. Matka byta tak
bardzo wplatana w jego zycie, ze zapomniata, gdzie ona sama sie konczy, a zaczyna on.
Swoje zycie wtopita w jego zycie. Syn stat sie jej przedtuzeniem, tak jakby jego zycie byto
jej wiasnym. Jonathan musiat uwolni¢ sie od jej przyttaczajacej kontroli, wiec zbuntowat
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sie. Odrzucit wszystko czego ona pragneta dla niego, wigczajac w to réwniez rzeczy,
ktérych sam pragnaft, takie jak matzenstwo.

Zasugerowatam Jonathanowi, ze by¢é moze tak bardzo chciat sprzeciwi¢ sie swojej
kontrolujgcej matce, ze ignorowat wiasne potrzeby. To, aby nie podda¢ sie zyczeniom
matki, stato sie dla niego tak wazne, ze pozbawit sie takiego zwigzku z kobieta, jakiego
miat prawo chcie¢. Dziatajac w ten sposéb, stworzyt sobie pozory, ze jest ,panem samego
siebie”, ale w rzeczywistosci jego wolna wola spetana byta przez potrzebe buntu.

Taki bunt nazywam autodestrukcyjnym. jest on po prostu inng formg kapitulacji. Zdrowy
bunt jest ¢wiczeniem wolnego wyboru. Wzmacnia osobisty rozwdj i indywidualnos¢. Bunt
autodestrukcyjny jest reakcjg skierowang przeciwko kontrolujgcemu rodzicowi,
¢wiczeniem, w ktérym caly wysitek skupiony jest na usprawiedliwianiu braku
satysfakcjonujacych osiggnie¢. Rzadko kiedy lezy to w naszym interesie.

Kontrola zza grobu

Kiedy$ jeden z cztonkéw mojej grupy powiedziat: ,Obydwoje moi rodzice nie zyja, wiec nie
majg nade mng zadnej wtadzy.” Inny uczestnik wykrzyknat:

.Kochany, oni moga nie zy¢, ale nadal sg zywi w twojej gtowie!” Zarédwno bunt
autodestrukcyjny, jak i poddanie sie, moga trwac dtugo po smierci rodzicow.

Wielu ludzi wierzy, ze kiedy kontrolujacy rodzic umrze, to beda nareszcie wolni. Niestety,
psychologiczna pepowina siega nie tylko na inne kontynenty, ale takze za grob.
Spotkatam setki dorostych ludzi, ktérzy byli niezachwianie lojalni wobec zadan i
negatywnych komunikatow swoich rodzicéw, dtugo po ich smierci. Eli, lat 60, odnoszacy
wielkie sukcesy biznesmen o niezwyktej inteligencji i cierpkim dowcipie, okreslit swojg
sytuacje w niezwykle wymysiny sposéb: ,Jestem w moim wlasnym zyciu pomocniczym
graczem.”

Kiedy spotkatam go po raz pierwszy, mimo ze byt multimilionerem, mieszkat w
jednopokojowym mieszkaniu, jezdzit starym gratem i prowadzit styl zycia cztowieka, ktéry
ledwie wigze koniec z koncem. Byt niezmiernie szczodry dla swoich dwoch dorostych
corek, ale wobec siebie byt strasznym sknera.

Pamietam, jak pewnego dnia przyszedt do mnie po pracy. Zapytatam go, jak mingt mu
dzien, a on wesoto odpowiedziat mi, ze niewiele brakowato, aby osiemnastomilionowy
interes przeszedt mu koto nosa, poniewaz spéznit sie na spotkanie. Zazwyczaj punktualny
Eli objezdzat przez dwadziescia minut budynek szukajac miejsca na ulicy, aby unikna¢
optaty za parking strzezony. Ryzykowat osiemnascie milionéw dolaréw, aby oszczedzié
pie¢ dolarow optaty parkingowe;j!

Kiedy badalismy korzenie jego obsesji oszczedzania pieniedzy, stato sie jasne, ze gtos
ojca, nawet dwanascie lat po jego $mierci, nadal rozbrzmiewat w gtowie Elego:

47



Moi rodzice byli biednymi imigrantami. Wyrastatem w catkowitej nedzy.

Moja rodzina, szczegdlnie ojciec, nauczyta mnie obawiac sie wszystkiego. Czesto mawiat:
,Swiat jest nieludzki. Jesli nie bedziesz ostrozny, zjedzg cie zywcem”. Przez niego
czutem, ze nie mam czego oczekiwa¢ w zyciu z wyjatkiem zagrozenia. Chociaz ozenitem
sie i zarabiatem duze pienigdze, on nie przestawat. Zawsze oceniat mnie bardzo nisko,
jesli chodzi o to, na co wydaje pienigdze i co kupuje. A kiedy przypadkowo o czym$ mu
powiedziatem, jego typowa odpowiedz brzmiata: ,Jestes idiotg. Wydajesz pienigdze na
zbytki. Powinienes oszczedzaé kazdy grosz. Nadejdg ciezkie czasy, zawsze nadchodza, i
potem bedziesz potrzebowat tych pieniedzy”. Doszto do tego, ze batem sie wydawacé
nawet drobne sumy. Ojciec nigdy nie myslat o zyciu jako o czyms, czym mozna sie
cieszy¢. Postrzegat je jako cos, co trzeba przetrwac.

Ojciec Elego przeniost leki i trudnosci wtasnego zycia na swojego syna. Kiedy Eli osiggnat
sukces, styszat napominania ojca za kazdym razem, gdy prébowat cieszy¢ sie owocami
swojej pracy. Katastroficzne przewidywania ojca wplataty Elego w btedne koto. Nawet jesli
zmusit sie do kupienia czego$ dla wtasnej przyjemnosci gtos ojca nie pozwalat mu sie tym
cieszyc.

Ogodlna nieufnos¢, ktorg ojciec zywit co do przysziosci, przeniosta sie na jego mysli o
kobietach. Kobiety, tak jak dobra passa, pewnego dnia nieuchronnie odwrdcg sie od
ciebie. Jego podejrzliwo$¢ wobec kobiet graniczyta z paranojg. Syn réwniez przyjat i te
poglady:

Z kobietami zawsze miatem pecha Nigdy nie bytem w stanie im zaufa¢. Zona rozwiodta
sie ze mng, poniewaz wcigz oskarzatem jg o rozrzutnosé. To byto bezsensowne. Kupita
sobie torebke, czy cos podobnego, a ja zaczynatem mysle¢ o bankructwie.

Kiedy pracowatam z Elim, stato sie jasne, ze pienigdze nie byly jedyng sprawa, jaka
staneta pomiedzy nim a jego zong. Bardzo trudno przychodzito mu wyrazanie uczuc,
szczegllnie tych subtelnych, co dla niej stawato sie coraz bardziej frustrujace. Ten
problem istniat nadal w jego samotnym zyciu. pisat to w ten sposéb:

Za kazdym razem kiedy umawiam sie z kobieta, stysze gtos ojca powtarzajacy: ,Kobiety
uwielbiajg naciaga¢ mezczyzn. Zostang z tobg w zamian za wszystko co posiadasz, jesli
bedziesz na tyle nierozsadny, aby im na to pozwoli¢.” Wydaje mi sie, ze wtasnie dlatego
zawsze gonitem za nieodpowiednimi kobietami. Wiem, Zze one nie moga mnie
przechytrzyé. Zawsze sktadam wiele obietnic dotyczacych finansowej opieki nad nimi czy
tez wprowadzenia ich w interesy, ale nigdy ich nie spetniam. Chyba prébuje oszukac je
zanim one oszukajg mnie. Czy ja kiedykolwiek znajde kobiete, ktérej mogtbym zaufac?
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Siedziat przede mng inteligentny, bystry mezczyzna, ktéry pozwolit, aby kierowaty nim
potezne sity zza grobu, cho¢ rozumowo zdawat sobie sprawe z tego, co sie dzieje. Byt
niewolnikiem strachu i nieufnosci, ktore przejawiat jego ojciec.

Podczas terapii Eli pracowat bardzo ciezko. Podjat ryzyko i zdopingowat sie do przyjecia
nowych zachowan. Zaczat stawia¢ czota wielu swoim wewnetrznym lekom. Wreszcie kupit
sobie luksusowe mieszkanie - to byt dla niego wielki krok. Nadal czut sie w zwigzku z tym
winny, ale nauczyt sie tolerowaé swoje poczucie winy.

Gtos w jego gtowie bedzie rozbrzmiewat zawsze, ale nauczyt sie go wycisza¢. Nadal
zmaga sie ze swojg nieufnoscig wobec kobiet, ale nauczyt sie widzie¢ te nieufnosé¢ jako
spadek po swoim ojcu. Pracuje ciezko nad zbudowaniem zaufania do kobiety, z kitdrg sie
obecnie spotyka, postugujac sie tym zaufaniem jak narzedziem do odzyskania kontroli
nad swoim zyciem.

Zawsze bede pamietac dzien, kiedy przyszedt i powiedziat mi, ze
poprzedniego wieczoru odpart fale zazdrosci i ze wyszedt z tego ze
szczegOlnie pokrzepiajgcym poczuciem zwyciestwa. Spojrzat na mnie z oczami
petnymi tez i powiedziat: ,Wiesz, Susan, nie ma niczego w moim obecnym
zyciu, co mogtoby uzasadnia¢ moje dawne obawy”

,Czuje sie tak, jakbym nie mogta oddychaé”

Barbara, lat 39, wysoka, szczupta, kompozytor podktadéw muzycznych do widowisk
telewizyjnych, przyszta do mnie w stanie druzgocacej depresii.

Budze sie w nocy i czuje pustke, prawie tak, jakby wewnatrz mnie byta $mieré. Bytam
cudownym dzieckiem, w wieku pieciu lat gratam koncerty fortepianowe Mozarta, a zanim
skonczytam dwanascie otrzymatam stypendium do Juilliard*1. Moja kariera zawodowa
rozwija sie wspaniale, ale w $rodku umieram. Sze$¢ miesiecy temu bytam
hospitalizowana z powodu depresji. MySle, ze moge sie zmarnowac. Nie wiem do kogo
sie z tym zwrdcié.

1. Juilliard School of Music - prestizowa uczelnia muzyczna w Nowym Jorku, zatozona w 1905 roku
(przyp. ttum.)

Spytatam Barbare, czy stato sie co$ szczegblnego, co poprzedzito jej pobyt w
szpitalu. Odpowiedziata mi, ze w przeciggu trzech miesiecy stracita obydwoje
rodzicbw. Wspodtczutam jej, ale ona natychmiast probowata odwies¢ mnie od
wspotczucia:
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Nic sie nie stato. Od kilku lat nie rozmawialiSmy ze sobg, a wiec czutam sie tak,
jakbym ich juz dawno stracita.

Poprositam jg, aby opowiedziata o przyczynach tej separaciji.

Niewiele ponad cztery lata temu, kiedy Chuck i ja planowali§my matzenstwo, moi
rodzice nalegali na przyjazd i pobyt, aby poméc w przygotowaniach do slubu. Byta to
ostatnia rzecz jakiej wtedy pragnetam... ich oddechu na karku, tak jak w dziecinstwie.
Chodzi mi o to, ze oni zawsze sie wtracali... To co robitam, z kim to robitam, gdzie
sztam, zawsze bylo poddawane osadowi Swietej Inkwizycji... No ¢6z,
zaproponowatam im zamieszkanie w hotelu, poniewaz Chuck i ja mieliSmy
wystarczajgco duzo spraw na gtowie przed $lubem. Oni wsciekli sie nie na zarty
Powiedzieli mi, ze jesli nie moga przyjecha¢ i mieszka¢ ze mna, nigdy juz sie do
mnie nie odezwa. Po raz pierwszy w zyciu sprzeciwitam sie im. To byt btad. Po
pierwsze: nie przyjechali na Slub, a po drugie: opowiedzieli catej rodzinie jaka ze
mnie suka. Nikt z nich nie rozmawia ze mng do dzi$. Kilka lat po moim wyjsciu za
maz powiedziano matce, ze ma raka, ktérego nie mozna zoperowac. Zobowigzata
pod przysiega wszystkich czionkdédw rodziny do ukrycia przede mng momentu jej
Smierci. O niczym nie wiedziatam, dopoki pie¢ miesiecy pbzniej nie spotkatam
przyjaciela rodziny, ktéry ztozyt mi kondolencje. W taki sposéb dowiedziatam sie, ze
moja matka nie zyje. Posztam prosto do domu i zadzwonitam do ojca. Nie wiem,
chyba myslatam, ze mozemy wszystko naprawié. Pierwszg rzeczg ktérg mi
powiedziat byto:

.,LPowinnas sie teraz cieszy¢, zabitas swojg matke!” Bylam zdruzgotana. Trzy
miesigce pdzniej on tez umart, z rozpaczy. Za kazdym razem kiedy o nich mysle,
stysze oskarzajacego mnie ojca i czuje sie jak morderczyni. Nadal duszg mnie za
gardto swoimi oskarzeniami, chociaz oboje sg szes¢ stop pod ziemig. W jaki sposéb
moge wyrzucic ich z mojej gtowy, z mojego zycia?!

Barbara, podobnie jak Eli byta kontrolowana zza grobu. Przezyta kilka lat z
poczuciem odpowiedzialnosci za $mieré swoich rodzicéw, co zrujnowato jej zdrowie
psychiczne i prawie zniszczyto jej matzenstwo. Byta zdecydowana pozbyc sie
poczucia winy.

Od czasu kiedy umarli, zaczetam mie¢ mysli samobdjcze. Wydawato mi sie to
jedynym sposobem, aby uciszy¢ t gtosy w mojej gtowie, ktére wcigz powtarzaty: ,To
ty zabita$ ojca. To ty zabitas matke.” Bytam bardzo bliska odebrania sobie zycia, ale
wiesz co mnie powstrzymywato?

Pokrecitam gtowa. Ona usmiechneta sie po raz pierwszy w ciggu tej naszej wspolnej
godziny i odpowiedziata:
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Obawiatam sie, ze moge znowu trafi¢ na moich rodzicow. Wystarczyto, ze zrujnowali
moje zycie tutaj na ziemi, wiec nie chciatam da¢ im szansy zniszczenia tego, co
mogtam znalez¢ po drugiej stronie.

Jak wiekszos¢ dorostych dzieci toksycznych rodzicow, Barbara byta w stanie
przyznaé sie do czesci bolu jaki zadali jej rodzice. Ale to nie wystarczyto, aby mogta
przenies¢ poczucie odpowiedzialnosci z siebie samej na nich. Wymagato to pewnych
dziatan, ale ostatecznie przepracowatysmy to razem i Barbara zaakceptowata petng
odpowiedzialnos¢ rodzicow za ich okrutne zachowanie. Rodzice Barbary nie zyli, ale
zabrato jej to caty rok, aby naktoni¢ ich do pozostawienia jej w spokoju.

Bez wlasnej tozsamosci

Rodzice, ktérzy akceptujg samych siebie, nie muszg kontrolowa¢ swoich dorostych dzieci.
Ale toksyczni rodzice, ktorych spotkalismy w tym rozdziale, dziatajg pod wptywem
gtebokiego poczucia braku satysfakcji z wtasnego zycia i leku przed odrzuceniem.

Niezaleznos¢ dziecka jest dla nich jak utrata reki. Kiedy dziecko dorasta, dla rodzica staje
sie jeszcze bardziej istotne pocigganie sznureczkami, ktére utrzymujg je w zaleznosci.
Dop0dki toksyczni rodzice potrafig sktoni¢ swojego syna czy corke do czucia sie dzieckiem,
dopdty moga utrzymywac kontrole.

W rezultacie, doroste dzieci kontrolujacych rodzicow czesto majg niewyrazne poczucie
wiasnej tozsamosci. Majg problemy z patrzeniem na siebie jako na istoty oddzielone od
rodzicow. Nie potrafig odrdézni¢ wiasnych potrzeb od potrzeb rodzicow. Czujg sie
bezradne.

Wszyscy rodzice kontrolujg swoje dzieci az do chwili, kiedy one same przejmujg kontrole
nad swoim zyciem. W normalnych rodzinach zmiana ta ma miejsce wkrétce po wejsciu w
wiek dorosty. W rodzinach toksycznych to zdrowe oddzielenie jest opdznione o cate lata
lub tez nigdy do niego nie dochodzi. Moze mie¢ ono miejsce tylko wéwczas, gdy
dokonasz zmian, ktére umozliwig ci uzyskanie wtadzy nad wiasnym zyciem.
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Rozdziat 4:

,,W tej rodzinie nikt nie pije”

Alkoholicy

Glenn, wysoki, gburowato wygladajacy mezczyzna, wtasciciel matej firmy rzemiesiniczej,
zgtosit sie do mnie z prosba o pomoc, przede wszystkim dlatego, ze jego nieSmiatos¢ oraz
brak pewnosci siebie negatywnie wptywaty zarédwno na jego osobiste, jak i zawodowe
kontakty. Przyznat sie, ze prawie caly czas czuje sie zdenerwowany i niespokojny. W
pracy ustyszat, jak ktos moéwit o nim, ze jest ,jeczacy” i ,przygnebiajacy”. Wyczuwal, ze
ludzie czuli sie nieswojo, kiedy go spotykali, co sprawiato, ze trudno mu byto przeksztatci¢
znajomosci w przyjaznie.

W czasie trwania naszej pierwszej sesji, Glenn zaczat moéwi¢ o innej przyczynie swoich
streséw w pracy:

Mniej wiecej szesc¢ lat temu wprowadzitem do swojej firmy mojego ojca, majac nadzieje,
ze to doprowadzi go do porzadku. Wydaje mi sie jednak, ze obowigzek pracy pogorszyt
jego stan. Jak tylko siegam pamiecig zawsze byt alkoholikiem. Pije, obraza klientéw, co
naraza mnie na duze straty finansowe. Musze go stamtad usungg, ale jestem przerazony.
Jak, do diabta, wyrzuci¢ z pracy wtasnego ojca? To go zniszczy. Za kazdym razem, kiedy
probuje porozmawia¢ z nim na ten temat, wszystko co méwi to: ,Odzywaj sie do mnie z
szacunkiem lub nie odzywaj sie do mnie wcale”. Odchodze od zmystéw.

Nadmierne poczucie odpowiedzialnosci Glenna, jego potrzeba opiekowania sie ojcem,
jego osobiste leki i sttumiony gniew, byty klasycznymi symptomami, charakterystycznymi
dla dorostych dzieci alkoholikéw.

Dinozaur w salonie

Gdyby personel Biatego Domu za czaséw Richarda Nixona wziat lekcje ukrywania prawdy
u jakiegokolwiek czionka rodziny alkoholika, ,Watergate” bytby nadal zwyktym
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waszyngtonskim hotelem. W przypadku cztonkéw rodziny alkoholika zdolno$é wypierania
przybiera ogromne rozmiary. Alkoholizm jest podobny do dinozaura w salonie. Jest
niemozliwoscig, aby kto$ z zewnatrz zignorowat obecnos¢ dinozaura, ale mieszkancy
domu, wobec braku nadziei pozbycia sie bestii, sg zmuszeni do udawania, ze jej tam
wcale nie ma. Jest to jedyny sposéb umozliwiajgcy im wspatistnienie. Ktamstwa, wymawki
i tajemnice sg w tych domach czyms tak naturalnym jak powietrze, stanowigc zarazem
przyczyne emocjonalnego chaosu u dzieci.

Klimat jaki panuje w rodzinach alkoholikéw, emocjonalny i psychiczny, jest w duzej mierze
zblizony do klimatu w rodzinach, gdzie rodzice zazywajq narkotyki, nielegalnie badz tez z
przepisu lekarza. Chociaz przypadki jakie wybratam do tego rozdziatu skupiajg sie na
rodzicach-alkoholikach, to bolesne doswiadczenia dzieci narkomandéw sg catkiem
podobne.

Doswiadczenie Glenna byto typowe:

Moje najwczesniejsze wspomnienie z dziecihstwa wigze sie z powrotami ojca z pracy do
domu. Pierwsze kroki kierowat do barku. To byt jego wieczorny rytuat. Wypijat kilka kolejek
i przychodzit do stotu, zeby zjes¢ obiad. W reku trzymat przeklety kieliszek, ktéry nigdy nie
byt pusty. Po obiedzie zabierat sie do ,powaznego” picia. Wszyscy musieliSmy by¢ bardzo
cicho, aby mu nie przeszkadzaé. Na mitos¢ Boska, ktos pomyslatby, iz on robi co$
naprawde waznego, a ten sukinsyn po prostu sie upijat. Przez wiele nocy, pamietam, moja
siostra, matka i ja musieliSmy zacigga¢ go do t6zka. Moim zadaniem byto zdjecie butéw i
skarpet. Cholerng rzeczg byto to, ze nikt w rodzinie nigdy nie wspominat o tym, co robimy.
Chodzi mi o to, ze robilismy to noc w noc. Dopoki troche nie dorostem, naprawde
myslatem, ze zacigganie taty do tézka to normalne rodzinne zajecie. Co$ co zdarza sie w
kazdej rodzinie.

Glenn wczesnie nauczyt sie, ze to, iz jego ojciec pije jest Wielkg Tajemnica. Matka kazata
mu co prawda, aby nie méwit ludziom o ,problemie tatusia”, ale i tak jego wiasny wstyd
wystarczytby, aby sktoni¢ go do milczenia. Przed Swiatem rodzina przybierata maske
~wszystko jest w porzadku”. Byli zwigzani potrzeba zajmowania sie wspdlnym wrogiem.
Tajemnica stata sie spoiwem, ktore trzymato udreczong rodzine razem. Trzy rzeczy
sktadajg sie na Wielkg Tajemnice:

1. Wyparcie przez alkoholika wtasnego alkoholizmu na przekér przyttaczajgcym
dowodom i wtasnym zachowaniom, kitdére sa przerazajace i upokarzajace dla
innych cztonkéw rodziny

2. Wyparcie problemu przez partnera alkoholika i czesto przez innych czionkéw
rodziny. Zbiorowo usprawiedliwiajg zachowanie pijaka takimi wyjasnieniami jak:
.,mama pije tylko po to, zeby sie zrelaksowac”, ,tato potknat sie o dywan” lub tez
»tato stracit prace, bo miat podtego szefa”.

3. Zabawa w ,normalng rodzinge” - poza przyjmowana przez rodzine w kontaktach tak
miedzy soba jak i z otoczeniem.

Zabawa w ,normalng rodzine” jest szczegdlnie niszczaca dla dziecka, poniewaz zmusza
je do zaprzeczenia stusznosci jego wtasnych odczué i wrazen. Jest prawie niemozliwe,
aby dziecko rozwineto silne poczucie pewnosci siebie, jesli musi nieustannie zadawaé
ktam swoim myslom i uczuciom. Jego poczucie winy sprawia, iz zastanawia sie, czy ludzie
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mu wierza. To poczucie moze sie utrwala¢ w miare dorastania, sprawiajac, ze bedzie
unikato ujawniania informacji o sobie czy tez odwaznego przedstawienia wtasnej opinii-
Podobnie jak Glenn, wiele dorostych dzieci alkoholikbw cierpi z powodu silnie
zakorzenionej niesmiatosci.

Podtrzymywanie zabawy w ,normalng rodzine” wymaga ogromnej ilosci energii. Dziecko
zawsze musi byé czujne. Zyje w nieustannym strachu, ze przypadkowo moze rodzine
zdemaskowac i zdradzi¢. Aby temu zapobiec, czesto unika przyjazni i dlatego - staje sie
odizolowane i samotne.

Samotnos¢ wciaga je gtebiej w rodzinne bagno. Dziecko rozwija olbrzymie, wykrzywione
poczucie lojalnosci tylko wobec tych ludzi, ktorzy dzielg jego tajemnice: cztonkowie
rodziny stajg sie wspétkonspiratorami. Bardzo silna, bezkrytyczna lojalno$¢ wobec
rodzicOw staje sie drugg natura. Kiedy dziecko wchodzi w dorostosé, slepa lojalnos¢ nadal
pozostaje niszczacym, kontrolujgcym elementem jego zycia. To wiasnie ona nie
pozwalata Glennowi prosi¢ ojca o odejscie z pracy, chociaz narazat firme na straty.

Chtopiec, ktorego tam nie byto

W rodzinach alkoholikbw tak duzo energii wydatkuje sie na bezskuteczne préby
uratowania pijaka, oraz na utrzymanie tajemnicy, ze niewiele czasu i uwagi pozostaje na
zaspokajanie potrzeb dzieci. Dzieci alkoholikéw, podobnie jak dzieci nieadekwatnych
rodzicdw, czesto czujg sie niewidzialne. Staje sie to szczegdlnie bolesnym przykiadem
dziatania paragrafu 22*2, poniewaz im bardziej niespokojny dom, tym bardziej dzieci
potrzebujg emocjonalnego wsparcia.

Kiedy razem z Glennem analizowalismy zwigzek miedzy jego obecnymi trudnosciami a
emocjonalng hustawka jego dziecinstwa, przypomniat sobie:

Maj ojciec nigdy nie robit ze mng tego, co robili ojcowie moich kolegbéw. Nigdy nie graliSmy
w pitke ani nawet nie ogladaliSmy razem meczéw. On zawsze méwit: ,Nie mam teraz
czasu - moze poOzniej’, ale zawsze miat czas, zeby sobie posiedzie¢ i upi¢ sie. Matka
natomiast zwykta méwi¢: ,Nie zameczaj mnie ciggle swoimi problemami. Dlaczego po
prostu nie pojdziesz do swoich kolegdw”. Ale ja nie miatem kolegbw. Batem sie
przyprowadzi¢ kogo$ do domu. Moja rodzina po prostu ignorowata mnie i zdawata sie nie
przejmowaé moimi problemami, dopdki nie musiata sie nimi zajac.

2. Aluzja do znakomitej i stynnej na caty swiat powiesci Josepha Hellera Paragraf 22 (Catch - 22)
wydanej w Polsce przez PIW w 1975, ktdéra w groteskowy a zarazem tragiczny sposéb opisuje losy
amerykanskich lotnikéw we Wtoszech pod koniec |l wojny swiatowej. Paragraf 22 to kruczek prawny, ktéry
sprowadza kazdy inny przepis do absurdu. (przyp. ttum.)
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Powiedziatam do Glenna: ,, A wiec bytes w porzadku, dopoki cie nie widziano i nie
styszano. Jak sie cztowiek czuje bedac niewidzialnym?” Na twarzy Glenna
odmalowat sie bél, kiedy wspominat:

To byto straszne. Prawie caty czas czutem sie jak sierota. Robitem wszystko, aby
zwrécic¢ ich uwage. Kiedys, miatem wtedy jakies 11 lat, bytem u kolegi, i jego ojciec
zostawit portfel na stoliku w korytarzu. Wzigtem 5 dolarédw, majac nadzieje, ze mnie
ztapig. Nie obchodzito mnie, czy rodzice mnie skrzyczg byle by tylko zauwazyli, ze
po prostu jestem.

We wczesnym dziecinstwie Glenn otrzymat komunikat, ze jego istnienie jest dla
rodzicow bardziej obcigzeniem niz btogostawienstwem. Jego emocjonalna
niewidzialnos¢ zostata wzmocniona przez fakt, Zze byta dla niego
najbezpieczniejszym schronieniem przed ojcowska przemoca, z ktorg stykat sie na
codzien.

Glenn wspominat:

Ojciec zawsze uciszat mnie kiedy gtosniej mowitem. Jesli osmielitem sie podnies¢
gtos na niego, bit mnie prawie do nieprzytomnosci. Szybko nauczytem sie, jak nie
wchodzi¢ mu w droge. Jesli sprzeciwitem sie mamie, zaczynata wrzeszczeé jak
dziecko. Wtedy on sie wsciekat, toit komus skére pasem, a ja czutem sie jeszcze
gorzej z powodu awantury, ktorej bytem powodem. W rezultacie nauczytem sie
przebywaé poza domem jak najdtuzej. Gdy miatem 12 lat dostatem popotudniowg
prace, po zajeciach szkolnych, i codziennie mogtem zmys$laé, ze poézno ja
skonczytem, tak ze kazdego wieczora wolno mi byto wraca¢ do domu tak pézno, jak
chciatem. Rano wychodzitem do szkoty wczesniej, aby opusci¢ dom zanim ojciec sie
obudzi. Nadal pamietam tamtg samotnosc¢, ktérg czutem siedzac sam na boisku
szkolnym, czekajac codziennie rano az pojawi sie ktdérys z kolegow.
Najsmieszniejsze jest to, ze jak sie zdaje, moi rodzice nawet nie zauwazali, ze wcigz
mnie nie ma.

Zapytatam Glenna, czy nie sadzi, ze te same leki, ktére uniemozliwiaty mu nabranie
poczucia pewnosci siebie w dziecinstwie, kierujg nim réwniez teraz, kiedy jest
dorosty? Glenn ze smutkiem przyznat:

Wydaje mi sie, ze tak. Nigdy, bez wzgledu na to jak bardzo tego chce, nie moge na
nikogo powiedzie¢ nic obrazliwego. Tyle stow przetykam bez ich wypowiedzenia, ze
czasami wydaje mi sie, ze zwymiotuje. Po prostu nie potrafie sie ludziom
przeciwstawi¢. Nawet tym, ktoérzy nic mnie nie obchodza. Jesli pomysle, ze to co
chce powiedzie¢, moze zrani¢ czyje$ uczucia, po prostu nie moge tego powiedziec.
Koniec Kropka.
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Tak jak dzieje sie to w wielu przypadkach dzieci alkoholikéw, Glenn czut sie
odpowiedzialny za uczucia kazdego, podobnie jak wzigt na siebie odpowiedzialnosé
za uczucia ojca i matki, kiedy byt maty. Podjat heroiczny wysitek, aby unikna¢
konfrontacji z rodzicami, poniewaz nie chciat odpowiada¢ za zadanie komukolwiek
(takze sobie) bolu. Nie umiat wyraza¢ swoich emocji tak, jak to potrafi kazde inne
dziecko. Byt zmuszony je ttumi¢ i ten wzorzec przeniést w swoje doroste zycie. Kiedy
Glenn pomagat potozy¢ ojca do tdézka, kiedy brat odpowiedzialno$¢ za to, aby go nie
denerwowac, dziatat jak rodzic, nie jak dziecko. Kiedy dziecko jest zmuszone do
przejecia roli rodzica, gubi wzorce rol, zagrazajac w ten sposob swojej rozwijajacej
sie osobowosci. Ta niszczaca zamiana rol jest w rodzinach alkoholikdw powszechna.

»,Nigdy nie bytem dzieckiem”

Jak podkreslalismy wczesniej i w dalszym ciggu bedziemy podkresla¢, zmiana rél ma
miejsce prawie we wszystkich rodzinach, gdzie rodzice sg toksyczni. W rodzinie
alkoholika, rodzic-pijak przywtaszcza sobie role dziecka za pomocag swoich patetycznych,
roszczeniowych, irracjonalnych zachowan. Sam jest dzieckiem wymagajacym tak duzo
uwagi, ze nie pozostawia miejsca dla innych dzieci w rodzinie.

Glenn dorastat wierzac, ze jego rola w Swiecie polega na opiekowaniu sie innymi i
nieoczekiwaniu niczego dla siebie.

Pamietam, jak matka przybiegata do mnie, kiedy ojciec tracit panowanie nad sobg, i
wyptakiwata sie, jak bardzo jest nieszczesliwa. Moéwita: ,Co ja mam zrobi¢? Dzieci
potrzebujg ojca, a ja nie moge po6js¢ do pracy”. Denerwuje mnie opowiadanie o tym.
Marzytem, ze zabiore jg daleko, na jaka$ wyspe, gdzie ojciec nie mogtby nas znalezé.
Obiecywatem jej, ze jak tylko bede mégt, zaopiekuje sie nia. | teraz wtasnie to robie. Caty
czas daje jej pienigdze, chociaz nie sta¢ mnie na to. Opiekuje sie tatg chociaz rujnuje to
mojg firme. Dlaczego dla odmiany ja nie moge znalez¢ kogos, kto opiekowatby sie mng?

Glenn nadal dzwiga ciezar winy za to, ze nie potrafit jako dziecko, i nadal nie potrafi jako
czlowiek dorosty, uporzadkowa¢ zycia swoich rodzicéw. Mimo swoich marzen o
znalezieniu kobiety ktéra troszczytaby sie o niego, ostatecznie zamieszkat z kobietg
bezradng i potrzebujaca opieki. Przeczuwat, kiedy sie zenit, ze nie jest ona dla niego
wiasciwg osobg, ale jego potrzeba odgrywania dzieciecych fantazji o udzielaniu pomocy
przyttoczyta trzezwy osad.
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Mit o mozliwosci naprawienia przesztosci

Odkrycie, ze ozenit sie z ,ukrytg pijaczkg” nie zabrato Glennowi wiele czasu. Nawet gdyby
wiedziat o tym przed Slubem, to najprawdopodobnigj i tak by sie z nig ozenit. Po prostu
wmoéwitby sobie, ze potrafi ja zmieni¢. Doroste dzieci alkoholikéw czesto zawierajg
matzenstwa z alkoholikami. Dla wielu ludzi jest to przerazajgce, ze ktos$, kto wyrdst w
chaosie domu alkoholika, ponownie decyduje sie na przezycie tej traumy. Niestety ped do
powtarzania znanych wzorcoOw uczuciowych jest powszechny bez wzgledu na to, jak
bolesne czy autodestrukcyjne moga by¢ te uczucia. To co znane zapewnia poczucie
komfortu i wyznacza ramy strukturalne naszemu zyciu. Znamy zasady i wiemy, czego
mozemy sie spodziewac.

Co wazniejsze, odtwarzamy stare konflikty, poniewaz mamy nadzieje, ze tym razem
zdotamy je przezwyciezy¢ - zamierzamy wygra¢ te bitwe. To odtwarzanie starych,
bolesnych doswiadczen jest nazywane przymusem powtorzen (repetition compulsion).

1 tym razem wszystko bedzie dobre”

Nie jestem w stanie wystarczajaco silnie podkresli¢, jak bardzo ten szczegdlny rodzaj
przymusu rzadzi naszym zyciem. Prawie wszystkie autodestrukcyjne zachowania,
szczegdblnie te zwigzane z inicjowaniem i podtrzymywaniem intymnych zwigzkdw,
zaczynajg nabierac¢ sensu, kiedy widzi sie je w swietle przymusu powtérzen. Glenn jest
tego doskonatym przyktadem:

Kiedy poznatem Denise, zupetnie nie wiedziatem, ze pije. Kiedy sie zorientowatem,
przestata stara¢ sie ukry¢ to przede mna. Widziatem jq pijang trzy, cztery razy w tygodniu.
Btagatem, by przestata. Prowadzitem jg do lekarzy. Prositem, aby wstapita do grupy AA
(Anonimowych Alkoholikéw). Zamknatem pod kluczem caty alkohol, ale wiesz, jak to jest z
pijakami... Zawsze znajdowata sposéb. Jedynie wtedy, kiedy grozitem, ze jg opuszcze,
przestawata pic¢. Niestety, po krotkim czasie porzucata abstynencje i znowu wracali$my do
punktu wyjscia.

Poniewaz zaprzeczanie i ukrywanie wydawaty sie by¢ czym$ normalnym w czasie jego
dorastania, Glenn fatwo wszedt w dorosty zwigzek, gdzie powtérzyly sie te same
elementy. Tym razem myslat, iz uda mu sie uratowac zone, czego nie udato mu sie zrobi¢
w dziecinstwie z wtasnymi rodzicami. Glenn, tak jak prawie wszystkie doroste dzieci
alkoholikdéw, ztozyt sobie kiedys$ zarliwg obietnice: nigdy nie bedzie juz w jego zyciu
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zadnego alkoholika. Niestety gteboko zakorzeniony przymus powtorzen jest znacznie
silniejszy niz jakakolwiek swiadoma obietnica.

»,Dlaczego ciagle wracam proszac o wiecej.”

Kolejng obietnica, ktéra czesto pryska pod wptywem sity oddziatywania przesztosci, jest
obietnica nie wracania nigdy do przemocy i zniewag, ktére sg czesto integralng czescig
zycia w domu alkoholika.

Dwudziestoszes$cioletnia Jody, drobna brunetka o duzych oczach, przyszta na spotkanie
jednej z moich grup terapeutycznych za namowg swojego kierownika (pracowata jako
doradca resocjalizacyjny w prywatnym szpitalu dla narkomanéw). Tak jak wielu doradcéw,
Jody sama byta powracajgca do zdrowia alkoholiczkg i narkomanka. Spotkatam jg po raz
pierwszy na matym przyjeciu dla personelu szpitala z okazji jej drugiego roku
pozostawania w trzezwosci.

Niedawno Jody zakohczyta zwigzek z okrutnym i znecajacym sie nad nig mezczyzng. Jej
kierownik obawiat sie, ze moze mie¢ skionnos¢ do powrotu do tego zwigzku i
zaproponowat, aby spotkata sie ze mna.

Na naszej pierwszej sesji indywidualnej Jody byta twarda, wojownicza, wecale
nieprzekonana, ze potrzebuje pomocy. Zastanawiatam sie nad boélem, jaki kryje sie za tg
poza. Pierwsze stowa jakie wypowiedziata to:

.Powiedziano mi, ze lepiej bedzie jak wsadze tytek w te terapie, bo inaczej zostane
skreslona. Dlaczego nie puscisz mnie i nie powiesz im, ze robie postepy i nie musze tu
wracac?”

Widze, ze naprawde obawiasz sie tego, ze tu jestes” - odpowiedziatam. Obie
rozesmiaty$my sie, co pomogto rozluzni¢ napiecie. Powiedziatam jej, ze wiem, iz nie
spotyka sie ze mng z wtasnego wyboru, ale skoro juz tu jest, moze sprébowac jakos to
wykorzystaé. Zgodzita sie sprobowac¢ w jednej z moich grup.

Zaczetam od wyjasnienia, jak bardzo martwig sie jej koledzy, iz moze wroci¢ do swojego
brutalnego chtopaka. jody przyznata, ze majg powody, aby sie martwi¢:

Naprawde brakuje mi tego koguta. W zasadzie to wspaniaty go$¢. Chodzi tylko o to, ze
czasami ja rozpuszczam jadaczke | to go denerwuje. Wiem, ze on mnie kocha i nadal
mam nadzieje, ze wszystko skonczy sie dobrze.

Zasugerowatam jej, ze myli mito§¢ z tyranig, jak gdyby podswiadomie musiata
doprowadzi¢ kochanka do skrajnej wsciektosci, co byloby dowodem jego mitosci i
namietnosci. Zapytatam, czy czegos jej to nie przypomina, czy cos takiego nie zdarzyto
sie w innych jej zwigzkach. Pomyslata przez moment i odpowiedziata:
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Wydaje mi sie, ze podobnie byto z moim starym. Byt on pijakiem pierwszego stopnia,
,czternastokaratowym”, ktéry bit nas tak, ze sikalismy po nogach. Pie¢ na siedem
wieczoréw w tygodniu przychodzit do domu pijany. Kazda wymoéwka byta dobra, aby nas
zbi¢. Bit mojego brata az do krwi. Mama nie mogta nic zrobi¢, aby go powstrzymac. Byta
zbyt przerazona, aby nawet prébowac. Btagatam go, aby przestat, ale on byt jak wariat.
Nie chce, abys myslata, ze on byt jakims potworem - kiedy nie pit, byt opanowany. Byt
moim najlepszym przyjacielem. Uwielbiatam, kiedy chodziliSmy razem na spacery, tylko
we dwoje. Nadal to uwielbiam.

Wiele dzieci alkoholikédw rozwija w sobie duzg doze tolerancji, aby zaakceptowaé to, co
jest nie do przyjecia. Nie majac pojecia, jak zachowuje sie kochajacy ojciec, Jody mogta
tylko wywnioskowac, ze aby przezy¢ mite chwile z ojcem, musi najpierw znies¢ chwile
ciezkie. Dokonata psychologicznego powigzania mitosci z tyranig. Doszta do tego, iz
uwierzyta, ze nie mozna mie¢ jednego bez drugiego.

System kumpla do picia

Ojciec Jody nauczyt ja swoim przyktadem, ze powinna wcigz uszczesliwia¢ mezczyzne, a
wtedy on nie bedzie jej bit. Aby uszczesliwi¢ swojego ojca, w wieku dziesieciu lat zostata
jego kumplem do picia.

Tato rozpoczat od dawania mi tyka alkoholu $rednio raz w tygodniu. Nienawidzitam tego
smaku, ale ojciec zawsze byt bardzo szczeSliwy, kiedy troche wypitam. Kiedy miatam
jedenascie lat, jezdzilismy do sklepu monopolowego i on kupowat butelke. Siedzielismy w
samochodzie i pilismy jg wspélnie, a potem jechaliSmy na przejazdzke. Na poczatku byto
to podniecajace, ale pozniej, po jakims czasie, bytam przerazona. No céz, bytam tylko
dzieckiem, ale mogtam zorientowac sie, ze nie miat petnej kontroli nad samochodem.
Robitam to, poniewaz byto to cos, co robitam z nim i czego nie miat nikt poza mna. Byta to
ta szczegdlna rzecz, ktéra nas tgczyta. Naprawde polubitam picie, poniewaz dzieki temu
tata bardziej mnie lubit. Byto coraz gorzej i gorzej, az ostatecznie upijatam sie do
nieprzytomnosci.

Przynajmniej jedno na czworo dzieci rodzicédw alkoholikbw samo zostaje alkoholikiem.
Wielu z tych dorostych ludzi dostato swéj pierwszy kieliszek w bardzo mtodym wieku od
rodzica-alkoholika. Picie stwarza szczegdlng i czesto skrywang wiez miedzy rodzicem i
dzieckiem. Ten szczeg6lny rodzaj konspiracji jest odczuwany przez dziecko jako
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-Kkumplostwo”. Dziecko angazuje sie w nie tak mocno jak tylko potrafi, dostepujac mitosci i
aprobaty.

Nawet jesli dziecko nie bylo werbowane przez rodzica-alkoholika, w dorostym zyciu
pozostaje szczegdlnie podatne na popadniecie w alkoholizm. Doktadnie nie wiemy, jak to
sie dzieje, by¢é moze istniejg genetyczne predyspozycje do natogowych zachowan lub
braku rownowagi biochemicznej. Podejrzewam réwniez, ze silnym czynnikiem jest w tym
wypadku fakt, ze wiele zachowan i przekonan powstaje wskutek nasladowania i
identyfikacji z naszymi rodzicami. Doroste dzieci alkoholikébw otrzymujg w spadku po
rodzicach niepohamowany gniew, przygnebienie, brak radosci, podejrzliwos¢, chore
zwigzki i przerost poczucia odpowiedzialnosci. Otrzymujg rowniez recepte na radzenie
sobie z tg wypaczong spuscizng - picie.

Nie mozna ufaé¢ nikomu

Poniewaz pierwszy i najwazniejszy zwigzek uczuciowy nauczyt dzieci alkoholikbw, ze
ludzie, ktdérych kochaja, moga je zrani¢ i zachowywaé sie w sposOb zupetnie nie do
przewidzenia, wiekszos¢ z nich w dorostym zyciu obawia sie zblizenia do drugiej osoby.
Szczesliwe doroste zwigzki miedzy kochankami czy przyjaciétmi wymagajg duzego
stopnia wrazliwosci, zaufania i otwartosci - wtasnie tych cech, ktére dom alkoholika
skutecznie niszczy. W rezultacie, wiele dorostych dzieci alkoholikbw przyciagaja ludzie,
ktérzy sa emocjonalnie niezrébwnowazeni z powodu swoich gtebokich konfliktéw. W ten
sposOb, doroste dziecko alkoholika moze stworzy¢ pozory zwigzku bez konfrontacji z
wtasnym strachem przed prawdziwg zazytoscia.

Przyjaciel Jody, zarazem Dr Jekyll i Mr Hyde*3, byt wierng kopig jej ojca - czasami byt
cudowny, czasami straszny. Wybierajgc zmiennego i agresywnego mezczyzne, jody
powtarzata doswiadczenia znane z dziecinstwa a zarazem zabezpieczata sie przed
ryzykiem wyptyniecia na niezmierzone wody prawdziwej zazytosci. Rozpaczliwie czepiata
sie mitu, ze jej ojciec byt jedynym mezczyzng ktéry naprawde jg rozumiat. Jej nieche¢ do
skonfrontowania tego mitu z rzeczywistoscig wywierata ujemny wptyw na jej zwigzki nie
tylko z przyjaciétmi, ale rébwniez ze mnga i innymi cztonkami grupy terapeutycznej. Ten mit
okazat sie tak potezny, ze w koncu stracita dla siebie nadzieje. Nadal pamietam smutek
jaki czutam, gdy o$wiadczyta, ze opuszcza grupe. Przypomniatam jej, ze przeciez wie, ze
praca nad sobg jest bolesna, i ze bdl jest czescig tego procesu. Przez utamek sekundy
zdawato sie, ze sie waha, ale potem powiedziata:

3. Aluzja do tytutowego bohatera powiesci Roberta L. Stevensona (The Strange Case of Dr. Jekyll and
Mr. Hyde) - dwa sprzeczne ze sobg oblicza duchowe jednego cziowieka, dobre i zte, ujawniajgce sie
naprzemian. (przyp. ttum)
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Stuchaj. Nie chce rezygnowac z mojego ojca. Nie chce sie z nim kidci¢. Nie chce go przed
tobg broni¢. Méj ojciec i ja naprawde potrzebujemy siebie. Dlaczego mam bardziej ufaé
tobie niz jemu? Wydaje mi sie, ze tak naprawde gdéwno was obchodze, ciebie i
kogokolwiek z tej grupy. Watpie, czy ktos z was rzeczywiscie mi pomoze, kiedy zostane
zraniona.

Grupa Jody sktadata sie z innych dorostych ludzi, nad ktérymi znecano sie w dziecinstwie.
Dobrze rozumieli, co ona przezywa. Bardzo jg wspierali i otaczali mitoscia, ale ona nie
mogta tego przyjac¢. Dla Jody $wiat byt zwariowanym miejscem petnym emocjonalnych
barbarzyhcdédw. Byta przekonana, ze jesli pozwoli komus zbytnio zblizy¢ sie do siebie,
zostanie zraniona i przezyje zawdd. Ironia polega na tym, ze te przekonania byty bardzo
trafne w odniesieniu do jej ojca.

Gtéwnym efektem alkoholizmu ojca byta nieufnos¢ Jody. Jesli nie mozesz zaufac
wlasnemu ojcu, komu mozesz zaufa¢? Zaufanie jest jak staba istotka, ktéra w
trudnych warunkach zwykle pierwsza umiera. Nieufnosc jest najczesciej spotykanym
okaleczeniem wsrdd dorostych dzieci toksycznych rodzicow. Postuchajmy Glenna:

Zawsze batem sie, kiedy moja zona chciata zrobi¢ co$ beze mnie - nawet po prostu
wyj$¢ z kolezankami na obiad. Obawiatem sie, ze mnie zostawi. Po prostu nie
ufatem jej. Batem sie, ze znajdzie kogos lepszego ode mnie i opusci mnie dla niego.
Chciatem jg kontrolowac tak, aby zawsze byta w poblizu i abym ja nie musiat sie caty
czas martwic.

Zazdros¢, che¢ posiadania i podejrzliwos$¢ sg powracajgcymi tematami w zwigzkach
wielu dorostych dzieci alkoholikow. Wczesnie nauczyli sie, ze zwigzki prowadzg do
zdrady, a mitos¢ - do cierpienia.

,Ale wczoraj powiedziales, ze wszystko jest w porzadku.”

Carla, pomoc dentystyczna, wysoka kobieta o miekkim gtosie, zgtosita sie na terapie za
namowg swojego lekarza, ktéry sugerowat, ze jej powtarzajace sie bole gtowy mogg miec
podfoze psychologiczne. Poniewaz bole gtowy sg bardzo czesto symptomami sttumione;j
ztosci - jedng z pierwszych rzeczy, o ktére jg zapytatam byto: ,na co jestes zta?”. Moje
pytanie zaskoczyto ja, ale po chwili odpowiedziata:
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Masz racje. Jestem zta na mojg matke. Mam czterdziesci siedem lat, a moja matka nadal
kieruje moim zyciem. Na przyktad w zesztym miesigcu... Bytam juz catkowicie
przygotowana do udania sie we wspaniatg podréz do Meksyku. Bytam tym bardzo
podekscytowana, ale trzy dni przed moim planowanym wyjazdem zadzwonita mama. Jak
na zawotanie. Nie bytam nawet zaskoczona. Mogtabym przysiac, ze pita, poniewaz gtos
miata betkotliwy - brzmiat tak, jakby ptakata. Powiedziata, ze ojciec wyjechat na dwa
tygodnie na ryby i ze jest bardzo przygnebiona. Spytata, czy nie mogtabym przyjechaé do
niej na kilka dni. Powiedziatam jej, ze juz dawno zaplanowatam te wakacje, na co ona
zaczeta ptaka¢. Prébowatam namoéwi¢ ja na odwiedzenie ciotki, ale ona zaczeta
powtarzac, ze jej nie kocham. Od stowa do stowa, zanim sie zorientowatam, juz obiecatam
odwotaé Meksyk i przyjechaé. Tak czy owak nie mogtabym sie dobrze bawi¢, wiedzac, ze
ona znowu jest w dotku.

Powiedziatam Carli, ze brzmi to tak, jakby nie byta to dla niej zadna nowos¢. Zgodzita sie
ze mna.

Tak. Byto tak przez caly czas, kiedy bytam dzieckiem. Zawsze musiatam sie nig
opiekowaé. A ona nigdy tego nie doceniata. Zawsze na mnie warczata. Nigdy nie
wiedziatam, ktorg z wielu twarzy pokaze mi moja matka i nigdy w danej chwili nie mogtam
sie zorientowac, co jej sie danego dnia spodoba. Pamietam, jak dostatam ocene
niedostateczng z historii i jak batam sie wréci¢é do domu. Ocena niedostateczna
wystarczata, abym przez przynajmniej cztery godziny stuchata, ze jestem nic nie wartg
niewdzieczng nieudacznicg i zaden mezczyzna nigdy nie bedzie mnie chciat. Kiedy
wreszcie przysztam do domu, okazato sie, ze matka jest w dobrym nastroju. Po prostu
podpisata dzienniczek i powiedziata: ,Jeste$ bystra; nie musisz przejmowac sie stopniami
» Nie mogtam w to uwierzy¢. Ale potem, wieczorem strzelita sobie swoje zwykte cztery
koktajle przed obiadem. Nakrytam stét, ale zapomniatam wystawi¢ sol i pieprz. Kiedy
usiadta przy stole, wybuchta tak, jakbym byta powodem wojny Swiatowej, czy czegos
podobnego. Nie mogtam pojaé, jak ona moze przestaé mnie kochac tylko dlatego, ze
zapomniatam o soli i pieprzu.

Zachowanie matki wahato sie od cukierkowatej czutosci do brutalnego okrucienstwa, w
zaleznosci od jej nastroju, ilosci wypitego alkoholu, czy tez, jak wyrazita to Carla, od ,fazy
ksiezyca”. Carla powiedziata mi, ze rzadko zdarzato sie, ze miata z matkg normalny,
wyposrodkowany kontakt. Tak wiec wcigz probowata odgadnaé, jak zdobyé jej
przychylnosé. Niestety, ziemia usuwata sie jej spod nég; to samo zachowanie jednego
dnia ujmowato matke, nastepnego zas byto powodem wybuchu.

To wszystko twoja wina

Wszyscy rodzice sg do pewnego stopnia niekonsekwentni, ale syndrom ,to samo jest raz
dobre, a raz zte”, jest dramatycznie spotegowany przez alkohol. Poniewaz sygnaty i
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zasady zmieniajg sie tak czesto i niespodziewanie, dziecko zawsze ponosi porazke.
Rodzic postuguje sie krytykg jako srodkiem kontroli, a wiec bez wzgledu na to, co dziecko
zrobi, rodzic znajdzie co$, co mozna skrytykowac. Dziecko staje sie ujsciem dla frustraciji,
koztem ofiarnym, na ktérego zwala sie wszystko, co nie udaje sie rodzicom. Dla rodzicow-
alkoholikéw jest to podstepny sposéb uzasadniania i wyciggania na swiatto dzienne
wtasnego braku przystosowania. Komunikat brzmi: ,Gdybys wszystkiego nie zrobit Zle,
mamusia nie musiataby pi¢”. Carla okreslita to tak:

Pamietam, ze pewnego ranka (miatam wtedy okoto siedmiu lat) matka od rana solidnie
pociggata z butelki, a wiec po szkole zaprositam do domu kolezanke. Zwykle nie
zapraszatam ludzi do domu, poniewaz nigdy nie wiedziatam, w jakim ona bedzie stanie,
ale tym razem wykalkulowatam, ze bedzie odsypia¢ $niadanie az do popotudnia.
BawitySmy sie z kolezanka w przebieranie, przymierzajac jej buty, naktadajac jej rzeczy
malujac sie jej szminka, kiedy nagle drzwi otworzyty sie z trzaskiem i do pokoju wtoczyta
sie moja matka. Bytam tak przerazona, ze o mato co nie zsikatam sie w majtki. Jej oddech
mogt nas powali¢. Wpadta w szat, kiedy zobaczyta, ze ruszatySmy jej rzeczy i zaczeta
wrzeszcze¢: ,Wiem dlaczego przyprowadzitas tutaj swoja przyjaciéteczke... zeby mnie
szpiegowa¢! Zawsze mnie szpiegujesz. To dlatego ciagle musze pi¢. Kazdego
doprowadzitabys do picia!”

Matka Carli stracita panowanie nad sobg. Nie tylko ponizyta swojg cérke, ale przypisata jej
wine za swdj alkoholizm. Carla byta za mata, aby zauwazy¢ luki w rozumowaniu matki,
wiec przyjeta oskarzenie.

Podswiadomie Carla nadal mysli, ze jest odpowiedzialna za pijanstwo matki. Dlatego
wiasnie, aby odpokutowac za to, zgadza sie na daleko idace ustepstwa. Odwotata dtugo
oczekiwane wakacje po to tylko, aby jeszcze raz, na prézno, sprébowac¢ zdobyé
przychylno$¢ matki.

Rodzinny koziot ofiarny to rola doskonale znana dzieciom z rodzin alkoholikdw. Niektorzy
prébujg zrealizowa¢ negatywny obraz siebie poprzez zwr6cenie sie ku zachowaniom
autodestrukcyjnym czy przestepczym. Inni podswiadomie znajdujg sposoby, aby karac
siebie za pomocg réznorodnych emocjonalnych, a takze fizycznych symptoméw - takich
jak, w przypadku Carli, bél gtowy.

Zlote dziecko

Podczas gdy niektére dzieci alkoholikdw sg zmuszane do bycia koztem ofiarnym, inne
wttaczane sg w role rodzinnego bohatera - ,ztotego dziecka”. Takie dziecko otaczane jest
aprobatg obojga rodzicéw oraz otoczenia, w zamian za ogromng odpowiedzialnos¢ jakg
zmuszone jest wzig¢ na siebie. Pozornie, aprobata zdaje sie sytuowac to bohaterskie
dziecko w duzo bardziej korzystnej pozycji niz kozta ofiarnego, ale - w rzeczywistosci -
deprywacja i osobiste leki sg w obu przypadkach prawie takie same. Ztote dziecko
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bezlitosnie mobilizuje sie do zdobywania nieosiggalnych szczytéw doskonatosci, zarbwno
w dziecinstwie jak i w zyciu dorostym.

Kilka lat temu, w czasie mojego programu radiowego, zadzwonit do mnie naukowiec-
chemik, imieniem Steve, ktory powiedziat:

Jestem odretwiaty. Mam czterdziesci jeden lat, zrobitem kariere zawodowag, ale ostatnio
nie potrafie podjac¢ decyzji. jestem w trakcie najwiekszego przedsiewziecia mojego zycia i
po prostu nie moge sie skoncentrowaé. Wiele osd6b polega na mnie. Jestem jak
skamieniaty. Cate zycie osiggatem wielkie sukcesy... wiesz - najlepszy student, alfa i
omega... Zawsze sie mobilizowatem. Ale teraz czuje sie jak sparalizowany.

Spytatam, czy obecnie dzieje sie co$ w jego zyciu, co moze ttumaczyé te zmiany.
Odpowiedziat, ze jego ojciec zostat wlasnie przyjety na oddziat intensywnej terapii z
ciezkim uszkodzeniem watroby. Wyciggajac z tego wnioski, zapytatam Steva, czy jego
ojciec jest alkoholikiem. Po chwili odpowiedziat, ze obydwoje rodzice sg alkoholikami.
Steve dorastat stawiajgc czota domowej wrzawie. Zagrzebat sie w pracy szkolnej i zostat
prymusem.

Wszyscy uwazali, ze jestem super-dzieckiem... moi dziadkowie, nauczyciele, nawet moi
rodzice... kiedy byli trzezwi. Bytem doskonatym synem, doskonatym studentem, a pdzniej
doskonatym naukowcem, mezem i ojcem. (W tym miejscu gtos mu sie zatamat.) Jestem
bardzo zmeczony tym ustawicznym byciem doskonatym.

Jako dziecko Steve zdobywat aprobate przyjmujac na siebie obowigzki ponad swe
mozliwosci i radzgc sobie z nimi z dojrzatoscig przerastajgca jego wiek. Zamiast budowac
poczucie wartosci w oparciu o traktowanie go jako istoty ludzkiej, ktora jest wartosciowa z
samej swej istoty, Steve musiat dowodzi¢, ze jest co$ wart poprzez dziatania. W swej
samoocenie stat sie uzalezniony nie tyle od wewnetrznej pewnosci siebie, ale od pochwat,
nagrod i stopni.

Jego determinacja mogta takze zawiera¢ element kompensacji. Stajac sie
superadekwatnym, Steve mdgt podswiadomie prébowaé zrownowazy¢ brak adekwatnosci
swoich rodzicow.

Powiedziatam Stevowi, ze choroba ojca w spos6b oczywisty wydobyta na powierzchnie
sporo niedokonczonych dla niego spraw i ze cho¢ wiem, iz cierpi, to jest to przeciez dla
niego wspaniata okazja, aby zajg¢ sie niektorymi z nich - tymi naprawde istotnymi.
Poprositam go, aby uswiadomit sobie fakt, ze przyjecie roli rodzinnego bohatera byto
szczegllnym sposobem radzenia sobie ze straszliwym dziecinstwem. Ta rola zapewniata
mu pewng doze poczucia bezpieczenstwa i organizowata jego zycie. Niestety, nigdy nie
nauczyt sie sobie pobtazaé. Teraz, wiele lat pdzniej, jego dazenie do doskonatosci we
wszystkich dziedzinach zycia paralizuje go. Jest to typowe dla wiekszosci perfekcjonistow.

Za mojg nhamowa, Steve zgodzit sie zasiegna¢ fachowej porady, zaréwno po to, by poméc
sobie w swej obecnej sytuaciji jak i po to, by zajaé¢ sie deprywacjami, ktérych doznat w
dziecinstwie.
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»,Musze stale kontrolowa¢ sytuacje”

Dzieci, ktére dorastajg w rodzinach alkoholikéw, stykajg sie ustawicznie z niedajgcymi sie
przewidzie¢, zmiennymi okoliczno$ciami oraz osobami, ktdérych zachowania sg réwnie
nieprzewidywalne. Jedng z najczestszych reakcji na to jest przemozna potrzeba
kontrolowania wszystkiego i wszystkich, ktérzy cos znaczg w ich zyciu. Glenn zareagowat
na bezradnos¢, jakg odczuwat w dziecinstwie, na swoj wlasny sposéb, to znaczy, dbat o
to, by zawsze panowaé nad sytuacjg, chociaz byt tak bardzo niesmiaty.

Kazda dziewczyne musiatem rzucié, gdy jeszcze wszystko byto dobrze. Wydaje mi sie, iz
obawiatem sie, ze jesli ja z nig nie zerwe, to ona zakonczy sprawe zrywajac ze mng. Byt
to mdj spos6b kontrolowania sytuacji. Teraz tez ciggle moéwie mojej zonie i dzieciom, co i
jak trzeba zrobi¢. Nic nie moge na to poradzi¢, musze mie¢ kontrole nad wszystkim. Mojg
firma kieruje w ten sam sposdéb. To znaczy, nigdy na nikogo nie krzycze, ale moi
pracownicy dobrze wiedza, kiedy nie jestem zadowolony. Méwig, ze emituje fale. To
doprowadza ich do szatu. Ale przeciez to moja firma, no nie?

Glenn byt przekonany, ze kontrolujgc wszystkie dziedziny swojego zycia, uniknie
powtérnego przezycia postawionej na gtowie zwariowanej rzeczywistosci swojego
dziecinstwa. Oczywiscie, jego kiopoty z asertywnoscig zmusity go do poszukania innych
sposobow sprawowania kontroli, nauczyt sie catkiem skutecznie wykorzystywaé w swych
manipulacjach dasy i gderanie.

Niestety, jego manipulacyjne zachowania stworzyty dystans miedzy nim samym a ludzmi,
na ktérych mu zalezato oraz staly sie przyczyng wielu wzajemnych urazéw. Jak to ma
miejsce w przypadku wielu dorostych dzieci alkoholikdw, potrzeba kontrolowania innych
doprowadzita do tego, czego Glenn najbardziej sie obawiat - do odrzucenia. Na ironie
zakrawa fakt, ze wypracowane w dziecinstwie mechanizmy obronne, majace chroni¢ go
przed samotnoscig staty sie gtdwng przyczyng samotnosci w dorostym zyciu.

~Jak smiesz nazywa¢ swoja matke pijaczka!”

Jesli jestes dorostym dzieckiem pochodzgcym z rodziny zarazonej alkoholizmem, istnieje
szansa - nie tak jak u Steva, gdzie oboje rodzice byli alkoholikami - ze rodzinna tragedia
dotyczyta jednego rodzica, ktéry uciekt w alkoholizm i jednego, ktory nie pit. W ostatnich
latach zaczeliSmy doktadniej poznawaé role, jakg w takich zwigzkach odgrywa partner
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niepijacy. Jak omowilismy to w rozdziale pierwszym takiego partnera nazywamy
przyzwalajagcym lub wspétuzaleznionym.

Jest to taki partner, ktéry mimo cierpien zadawanych mu przez alkoholika podswiadomie
wspiera jego pijanstwo. Poprzez akceptacje, wspoétuzaleznieni komunikuja, ze zawsze
beda w poblizu, aby zaja¢ sie szkodami spowodowanymi przez destrukcyjne zachowanie
partnera. Chociaz wspétuzaleznieni moga gderaé, jecze¢, btagaé, narzekaé, grozi¢ i
stawia¢ ultimata, to tak naprawde rzadko kiedy sg sktonni stawi¢ wystarczajaco silny opér,
aby wymusic¢ znaczace zmiany.

Carla i ja zaczynatysmy robi¢ w terapii istotne postepy. Chciatam bezposrednio przyjrzeé
sie jej kontaktom z rodzicami, a wiec poprositam, aby zaprosita ich na sesje. Kiedy
przyszli, zauwazytam, ze jej matka jest zdenerwowana od samego poczatku. Sam fakt, ze
Carla poprosita jg o przyjscie, zdawat sie wzbudzaé w niej poczucie winy. Kiedy zaczetam
omawiac bolesne sceny z dziecinstwa Carli, jej matka zalata sie tzami:

Tak mi wstyd. Wiem, ze nie bylam dla niej dobrg matkg. Carla, naprawde cie
przepraszam. Chce rzeczywiscie sprobowac przestaé pi¢. Zgtosze sie nawet na terapie,
jesli tego chcesz.

Powiedziatam matce Carli, ze psychoterapia jest catkowicie nieskuteczna w przypadku
leczenia alkoholizmu czy innych natogéw, jesli nie potaczy sie jej z jednym z
dwunastostopniowych programoéw, na przyktad z programem Anonimowych Alkoholikow.
Matka Carli btagata:

Susan, prosze cie, nie zmuszaj mnie do wstapienia do Anonimowych Alkoholikbw. Zrobie
dla Carli wszystko, tylko nie to.

W tym momencie ojciec Carli ze ztoscig przerwat:

Do diabta, moja zona nie jest alkoholiczkg! Jest wspaniatg kobieta, ktéra dla relaksu
wypija kilka drinkéw. Na swiecie sg miliony takich ludzi, kt6rzy pija drinka od czasu do
czasu.

Wyjasnitam mu, jak bardzo destrukcyjne dla ich corki byto zachowanie matki w potaczeniu
z jego brakiem zaangazowania. Wybuchnat:

Jestem bardzo szczesliwym cztowiekiem i mam wspaniaty dom! Dlaczego musisz wciggac
w to mnie i mojg zone? Skup sie tylko na problemach mojej corki i zostaw nas w spokoju.
Cérka ptaci ci, aby$ zaopiekowata sie nia, nie nami. Moja zona i ja nie potrzebujemy tego
rodzaju przykrosci. Zgadzam sie z tym, ze moja zona pije, by¢ moze, troche wiecej niz
wiekszos¢ ludzi. Ale panuje nad tym. Witasciwie kiedy jest po kilku drinkach, jest o niebo
tatwiejsza w kontaktach.
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Ojciec Carli nie zgodzit sie przyjs¢ na kolejne sesje, ale jej matka zgodzita sie w koncu na
wstgpienie do Anonimowych Alkoholikbw i spotkanie z jednym z moich kolegéw-
terapeutow. To, co nastgpito potem, bylo fascynujacym, choé¢ niespodziewanym
tahcuchem wydarzen. Kiedy matka Carli przestata pi¢, u jej meza pojawity sie powazne
problemy gastryczno-jelitowe, ktérych przyczyny - jak powiedziata mi Carla - jego lekarz
nie potrafit wyjasnic.

Rzecz jasna, zaktécitam rodzinny spokdj. Wyszio na jaw ze ojciec Carli mogt zy¢ i
funkcjonowa¢ tylko w stanie totalnego wyparcia. Rodziny alkoholikbw zyjg w stanie
delikatnej réwnowagi jedynie dzieki temu, ze poszczegdlni cztonkowie odgrywajg
wyznaczone im role.

Kiedy Carla i jej matka zaczety razem pracowa¢ nad swoimi problemami, rodzinna t6dz
gwaltownie sie zakotysata. Ojciec Carli byt podziwiany wokot jako przykiad poswiecenia i
wiernosci. Carla pamietata, jak wielu jej krewnych moéwito, ze ojciec powinien zostac
kandydatem na $wietego za swojq tolerancje i zdolno$¢ przebaczania. W rzeczywistosSci
byt klasycznym typem wspotuzaleznionego, ktdry poprzez wypieranie przyzwalat zonie na
pozostawanie zatosng alkoholiczkg. W ten sposéb z nikim nie musiat sie dzieli¢ swojg
wiladzg. Kiedy zona znikata w alkoholowych oparach, on mogt swobodnie kierowac
rodzing, tak jak uwazat za stosowne.

Kontynuowatam spotkania z Carlg i jej matkg w ramach wspdlnej terapii rodzinnej. Matka
Carli zaczeta dostrzegaé, jak bardzo poczucie wtasnej wartosci jej meza zalezato od jego
samodzielnego kierowania rodzing. Alkoholizm Zzony oraz fizyczne i emocjonalne
problemy cérki sprawiaty, ze to on jawit sie jako jedyny odpowiedzialny cztonek rodziny.
Pomimo maski cztowieka skutecznego w dziataniach, jaka naktadat przed swiatem, ojciec
Carli -jak wielu wspoétuzaleznionych - byt straszliwie niepewny. Tak jak wiekszos¢ z nas,
wybrat partnerke, ktéra odzwierciedlata jego prawdziwe uczucia wobec samego siebie.
Wybér nieodpowiedzialnej partnerki pozwolit mu, na zasadzie poréwnania, czuc¢ sie
lepszym.

Obecnie matka Carli powraca do zdrowia po zerwaniu z natogiem i dokonuje pewnych
bardzo pozytywnych zmian w swoim zwigzku z corkg i z mezem. Latwo sie domysli¢, ze
gastryczno-jelitowe problemy jej meza trwajg nadal.

W przeciwienstwie do ojca Carli, wspétuzalezniona matka Glenna w petni zdawata sobie
sprawe z tego, jak potworny jest alkoholizm meza, i z tego, jakich okaleczen doznajg w
zwigzku z tym dzieci. Jednakze nie byta juz w stanie, czy tez nie miata checi zainicjowac
skutecznych zmian w zyciu rodzinnym. Glenn powiedziat mi:

Moja mama dobiega siedemdziesiatki i nadal probuje zrozumie¢, dlaczego pozwolita ojcu
terroryzowac¢ nas w ten sposéb. Dlaczego pozwolita, aby jej wtasne dzieci obeszly sie
jedynie smakiem prawdziwego domu. Musiat by¢ przeciez ktos, do kogo mogta byta sie
zwréci¢ o pomoc. Ale ona jest jak zuzyta ptyta... powtarza tylko: ,Nie wiesz jaka byta
wtedy sytuacja kobiety. Wymagano od niej, aby stata u boku swojego mezczyzny bez
wzgledu na wszystko. Nikt nie moéwit o tych sprawach otwarcie, jak to sie dzieje teraz.
Gdzie miatam péj$¢? Co miatam robi¢?”
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Matka Glenna byta, po prostu, przygnieciona wirem rodzinnych nieszczesc. Jej
bezradnos$¢ potaczona ze spaczonym sposobem rozumienia wiernosci sprawiata, ze
godzita sie z brutalno$ciag meza. Matka Glenna, jak wielu wspétuzaleznionych, w istocie
sama stata sie dzieckiem, pozostawiajac prawdziwe dzieci bez opieki. Po dzi$ dzieh
Glenn miota sie pomiedzy potrzebg ratowania zdziecinniatej matki, a urazg spowodowang
niedostatkiem matczynej opieki.

Nic nie konczy sie jak w bajce

W rodzinach alkoholikéw finaty jak w bajce zdarzajg sie rzadko. Najlepszy z mozliwych
finatbw to taki, kiedy twoi rodzice biorg petng odpowiedzialnos¢ za swoje pijanstwo,
zgtaszajg sie na terapie odwykowg i stajg sie abstynentami. Przyznajg, ze twoje
dziecinstwo byto okropne, potwierdzajq to i probujg stac¢ sie rodzicami odpowiedzialnymi i
kochajgcymi.

Niestety, rzeczywisto$¢ odbiega zwykle daleko od ideatu. Pijanstwo, wypieranie i
wypaczanie rzeczywistosci czesto konczy sie wraz ze smiercig jednego lub obydwojga
rodzicéw. Wiele dorostych dzieci alkoholikédw kurczowo trzyma sie nadziei, ze ich zycie
rodzinne odmieni sie, jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki, ale trzymanie sie tej
nadziei moze tylko narazi¢ je na straszliwe rozczarowanie. Glenn zrozumiat to w
szczegOlnie dotkliwy sposéb:

Mniej wiecej rok temu tato po raz pierwszy powiedziat mi, ze mnie kocha. Objatem go i
podziekowatem mu, ale jako$ nie wynagrodzito mi to tych wielu lat, kiedy nazywat mnie
zgnitkiem. A przeciez, jak na ironie, marzytem o tym dniu przez cate swoje zycie.

Glenn otrzymat w koncu swoje dtugo oczekiwane ,kocham cie”, ale to nie wystarczyto.
Pozostat z poczuciem pustki. To byty tylko stowa, brak byto czynéw. Jego ojciec nadal pit.
Glenn niestety wcigz czekat, az ojciec sie zmieni.

Jesli jestes dorostym dzieckiem alkoholika, kluczem do przejecia kontroli nad swoim
zyciem jest uswiadomienie sobie, ze to ty mozesz sie zmieni¢, nie muszac zmieniaé
rodzicow. Twoje dobre samopoczucie nie musi zaleze¢ od twoich rodzicéw. Mozesz
pokonac traumy swojego dziecinstwa i ich wtadze nad obecnym zyciem, nawet jesli twoi
rodzice pozostajg doktadnie tacy sami, jak byli zawsze. Po prostu musisz zaangazowac
sie w prace nad soba.

Sugeruje wszystkim moim pacjentom pochodzacym z doméw, skazonych alkoholizmem
lub narkotykami, ze nasza wspélna praca moze by¢ znacznie skuteczniejsza, jesli wstapig
do Adult Children of Alcoholics (organizacji Doroste Dzieci Alkoholikobw) lub innej
podobnej. Organizacje tego rodzaju dostarczajg doskonatego wsparcia, a poprzez
wymiane doswiadczen i uczu¢ dzieci alkoholikéw i narkomanéw uswiadamiajg sobie, ze
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nie sg samotne. Mogg stang¢ twarzg w twarz z dinozaurem mieszkajgcym w pokoju
goscinnym, co jest pierwszym krokiem w kierunku przepedzenia go stamtad.

Rozdziat 5:

Posiniaczona dusza

Niszczenie stowem

Niektérzy mawiajg: ,Kije i kamienie moga potamaé mi kosci, ale stowa nigdy mnie nie
zranig”? Nie jest to prawda. Obrazliwe stowa, ponizajgce uwagi i upokarzajacy krytycyzm
mogq by¢ dla dzieci niezwykle szkodliwymi komunikatami o nich samych, komunikatami
mogacymi mie¢ dramatyczny wptyw na ich przyszte szczes$cie. Jeden ze stuchaczy mojej
audycji radiowej wyrazit to w czasie naszej telefonicznej rozmowy w ten sposob:

Gdybym musiat wybieraé miedzy zniewagq fizyczng a stowna, zawsze wybratbym bicie.
Pozostajg po nim $lady, a wiec przynajmniej ludzie uzalajg sie nad toba. Jesli chodzi o
stowa, to po prostu doprowadzajg cie do szatu. Rany po nich sg niewidoczne. Nikt sie
tobg nie przejmuje. Blizny fizyczne znikajg znacznie szybciej niz te zadane przez obelgi.

Jako spoteczenstwo, sitg tradycji uwazamy, ze karanie dzieci to sprawa
wewnatrzrodzinna, a sposéb karania pozostawiamy zwykle do rozstrzygniecia ojcu
rodziny. W obecnych czasach wiele $wieckich autorytetéw uznato potrzebe wdrozenia
nowych procedur sadowych dla orzekania w sprawach dotyczacych szeroko
rozpowszechnionej fizycznej i seksualnej przemocy w stosunku do dzieci. Ale nawet
najbardziej godne szacunku autorytety nie mogq uczyni¢ nic dla dziecka zniewazanego
stownie. Jest ono samotne.
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Moc okrutnych stow

Wiekszos¢ rodzicow moéwi czasami co$ uwilaczajgcego wtasnym dzieciom. Jesli nie
zdarza sie to czesto, nie pozostawia w psychice dziecka trwatych sladéw. Zniewazajgce
sg, natomiast, czeste napasci stowne, w ktérych przedmiotem jest wyglad dziecka, jego
inteligencja, umiejetnosci czy tez wartosc¢ jako istoty ludzkiej.

Podobnie jak kontrolujacy rodzice, stowni tyrani majg dwa rézne style dziatania. Sg tacy,
ktorzy atakujg bezposrednio, otwarcie, ztosliwie ponizajac swoje dzieci. Wyzywajg je od
gtupich, ztych i brzydkich. Czasem méwia, ze zatuja, iz ich dzieci w ogble przyszty na
Swiat. Zapominajg o uczuciach dziecka i o dalekosieznym wptywie takich nieustannych
atakéw na budowanie przez dziecko wtasciwego obrazu samego siebie.

Inni stowni tyrani sg bardziej wyrafinowani. Atakujg swoje dziecko uszczypliwoscia,
sarkazmem, obrazliwymi przezwiskami i subtelnymi upokorzeniami. Ci rodzice czesto
skrywajg swojq tyranie pod maska humoru. Wypowiadajg zarciki typu: ,Ostatnim razem
widziatem taki wielki nos na Mount Rushmore*4, ,To jest kurtka odpowiednia dla klauna”
lub ,Kiedy rozdawano rozum, ciebie tam na pewno nie byto”.

4., Szczyt w skalistym masywie Black Hills (Dakota Pid, USA) na ktérego zboczu wyrzezbiono
gigantyczne portrety Waszyngtona, Jeffersona, Lincolna i Roosevelta (przyp. ttum.)

Jesli dziecko czy tez inny cztonek rodziny zali sie, tyran niezmiennie zarzuca mu
brak poczucia humoru. ,Ona wie, ze ja tylko zartuje” - powie tak jakby ofiara
zniewagi rowniez brata udziat w spisku.

Phil, lat 48, miat fizjonomie pewnego siebie mezczyzny. Wysoki, budzacy zaufanie,
elegancko ubrany. Z zawodu dentysta. Jednakze kiedy sie odezwat, jego gtos byt tak
cichy, ze ledwie mogtam go ustysze¢. Musiatam kilka razy prosi¢ o powtorzenie. Phil
wyjasnit, ze szuka lekarstwa na swojg chorobliwg niesmiatosc¢.

Juz dtuzej tak nie moge. Przeciez mam juz piecdziesiat lat, a jestem przewrazliwiony na
punkcie wszystkiego, co ludzie do mnie mdwiag. Nie potrafie bra¢ niczego dostownie.
Zawsze mysle, ze ktos sie ze mnie Smieje. Wydaje mi sie, ze zona ze mnie kpi. Wydaje mi
sie, ze pacjenci smiejg sie ze mnie. Nie moge spa¢ w nocy, poniewaz mysle o tym, co
ludzie powiedzieli mi w ciggu dnia... i wcigz we wszystkim dopatruje sie ztych intencji.
Czasami mam wrazenie, ze zwariuje.

Phil mowit otwarcie o swoim obecnym zyciu, ale kiedy zapytatam o przesztos¢ zamknat
sie w sobie. Pod wptywem delikatnej namowy powiedziat mi, ze jego najzywszym
wspomnieniem z dziecinstwa jest bezustanna uszczypliwo$é ojca. Ojciec zartowat jego
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kosztem, a on za kazdym razem czut sie ponizony. Im reszta rodziny gtosniej sie $miata,
tym bardziej on czut sie osamotniony.

Byto mi bardzo przykro, kiedy mi dokuczat, a czasami naprawde bytem przerazony, kiedy
méwit takie rzeczy jak: ,Ten chiopak nie moze by¢ naszym synem. Spéjrz na jego twarz.
Zatoze sie, ze w szpitalu musieli podmieni¢ nam dziecko. Dlaczego nie zawieziemy go z
powrotem i nie wymienimy na wiasciwe?” Miatem tylko szes$¢ lat i naprawde myslatem, ze
zostane podrzucony do szpitala. Pewnego dnia w koncu zdecydowatem sie powiedzie¢
ojcu: ,Tato, dlaczego zawsze sie mnie czepiasz” Odpowiedziat mi: ,ja sie ciebie nie
czepiam. Ja po prostu zartuje. Nie rozumiesz tego?”

Phil, tak jak kazde mate dziecko, nie potrafit odrézni¢ prawdy od Zzartu, grozby od
uszczypliwosci. Humor pozytywny jest jednym z najbardziej wartosciowych sposobdéw
wzmachiania wiezi rodzinnej. Natomiast humor, ktdéry poniza, moze byé w rodzinie
niezwykle niszczacy. Sarkazm i humorystyczng przesade dzieci odbierajg w sposéb
dostowny. Nie sg na tyle obyte ze Swiatem, aby zrozumiec¢, iz rodzic zartuje, kiedy méwi
cos$ takiego: ,Chyba bedziemy musieli wysta¢ cie do przedszkola w Honolulu.” W
rezultacie dziecko moga dreczyé nocne koszmary o tym, Zze jest porzucone w jakims$
dalekim, przerazajgcym kraju.

Kazdy z nas ma na sumieniu zarty czyims$ kosztem. W wiekszosci przypadkow, zarty te
moga by¢ wzglednie nieszkodliwe. Ale jezeli to rodzice - czesto i okrutnie - zartujg sobie z
wilasnego dziecka, ich zachowanie jest oczywistym naduzyciem, tak typowym dla
toksycznych rodzicow. Dzieci wierzg i przyjmujg do siebie to, co mdwig ich rodzice.
Powtarzanie zartow kosztem bezbronnego dziecka jest ze strony rodzicow sadystyczne i
destrukcyjne.

Phil byt nieustannie ponizany i szykanowany. Kiedy prébowat przeciwstawi¢ sie
zachowaniu ojca, byt oskarzany o nieprzystosowanie, poniewaz ,nie zna sie na zartach”.
Phil nie miat komu zawierzy¢ swoich odczué.

Kiedy Phil opisywat swoje uczucia, widziatam, ze nadal czuje sie zazenowany - tak jakby
wierzyt, ze jego narzekania sg niemadre. Dodatam mu odwagi méwigc: ,Rozumiem, jak
ponizajgce byly zarty twojego ojca. Strasznie cie ranity, a nikt nie traktowat twojego bolu
powaznie. Ale jestesmy tutaj po to, aby dojs¢ do samej gtebi twojego bélu, a nie po to, aby
go zlekcewazy¢. Jestes tu bezpieczny, Phil. Nikt nie chce cie upokorzy¢.”

Musiato ming¢ kilka chwil, zanim to do niego dotarto. Byt na granicy ptaczu, ale zrobit
ogromny wysitek, aby to ukryé. Powiedziat:

Nienawidze go. Byt takim tchérzem. Chodzi mi o to, ze ja bytem tylko dzieckiem. Nie
musiat szykanowa¢ mnie w ten sposéb. On nadal zartuje moim kosztem. Nigdy nie
przepusci okazji. Jesli cho¢ na sekunde sie zapomne, zostane pograzony Potem on
odchodzi wygladajac na bardzo zadowolonego z siebie faceta. Boze, nie znosze tego.

Kiedy Phil po raz pierwszy przyszedt na terapie, zupetnie nie wigzat swojej niezwykiej
wrazliwosci z sarkazmem ojca. Jako chtopiec, Phil nie byt chroniony, poniewaz
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zachowania ojca nigdy nie byly traktowane jako forma przemocy. Phil znajdowat si¢ w
typowo podbramkowej sytuacji: ,Zarty mojego ojca sprawiajg mi bél, a jestem zbyt staby,
aby przejs¢ nad nimi do porzadku dziennego”.

Maty Phil byt celem kpin swojego ojca, ale usitowat ukry¢ swoje poczucie
nieadekwatnosci. Dorosty Phil nie zmienit sie, a jedynie znalazt sie w znacznie
rozleglejszym Swiecie, wiec przenosit swoje leki i negatywne oczekiwania na innych ludzi.
Szedt przez zycie z receptorami nastawionymi na zranienie i ponizenia. Jego
nadwrazliwos¢, niesSmiatos¢ i nieufno$¢ wobec innych, byta nieuchronnymi, ale i
bezskutecznymi prébami ochrony samego siebie przed kolejnymi ciosami.

»,Mowie to tylko dla twojego dobra”

Wielu rodzicow skrywa stowng tyranie pod maska opiekunczosci. Dla usprawiedliwienia
okrutnych i oczerniajgcych uwag uzywajg takich argumentéw jak: ,Prébuje poméc ci staé
sie lepszym cztowiekiem” lub ,Swiat jest bezwzgledny, a my uczymy cie jak w nim zyé”.
Poniewaz ten rodzaj tyranii przybiera ochronng maske wychowywania, dorostemu dziecku
jest szczegdlnie trudno uznac jej destrukcyjny wptyw.

Vicky miata 34 lata, kiedy zgtosita sie na terapie. Byta atrakcyjng kobietg. Pracowata jako
kierownik dziatu ksiegowosci w duzym przedsiebiorstwie marketingowym, ale miata tak
mato pewnosci siebie, ze stanowito to zagrozenie dla jej pracy zawodowej:

Pracuje dla tej duzej firmy od szesciu lat i catkiem dobrze sobie tam radze. Powoli
awansuje, wiesz, od sekretarki poprzez kierownika biura, do kierownika ksiegowosci...
przesuwam sie po szczeblach kariery. Ale w zesztym tygodniu zdarzyta sie najbardziej
niewiarygodna rzecz. Moj szef powiedziat mi, ze wedtug niego moge naprawde zrobié
kariere dopiero po uzyskaniu magisterium z zarzadzania. Zaproponowat sfinansowanie
moich studiéw. Nie mogtam w to uwierzy¢! Pomyslisz, ze sie przerazitam, ale to co czuje
to panika. Od dziesieciu lat nie uczytam sie w szkole. Nie wiem, czy sobie poradze. | nie
wiem, czy w ogole nadaje sie na studia. Nawet moi bliscy méwig mi, ze jest to powyzej
moich mozliwo$ci.

Gtosno zauwazytam, ze ktokolwiek wydat te opinie nie byt jej zbyt zyczliwy, poniewaz
prawdziwi przyjaciele zawsze nas wspieraja. To jg zmieszato. Spytatam, dlaczego robi
wrazenie zazenowanej. Odpowiedziata, ze okreslenie ,bliscy mi ludzie” odnosi do swojej
matki.
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Kiedy zadzwonitam do matki, aby spyta¢ jg czy uwaza, ze powinnam to zrobié,
przedstawita kilka bardzo trafnych argumentéw No wiesz... co stanie sie z mojg praca jesli
mi sie nie powiedzie. | czy pomyslatam o fakcie, ze jako kobieta z cenzusem bede
odstrasza¢ wielu potencjalnych kandydatéw do matzenstwa. A oprdécz tego, przeciez
jestem zadowolona z tego, co teraz robie.

LAle jednym z powoddéw twojego zadowolenia jest duma z szybkiego awansu
zawodowego” powiedziatam. ,Czy nie chcesz nadal pig¢ sie w gére?” Przyznata, ze chce.
Zasugerowatam jej, ze awanse jakie otrzymata w pracy i propozycja, kitdrg szef jej
przedstawit, byty dowodem uznania dla jej osiggnie¢. Te dowody wyraznie nie szty w
parze z watpliwosciami matki. Zapytatam Vicky, czy jej matka zawsze byta nastawiona tak
negatywnie do jej zdolnosci.

Mama zawsze chciata, abym byta prawdziwg matg dama. Pragneta, abym miata duzo
wdzieku i elegancji, abym fadnie sie wystawiata... Kiedy nic sobie z tego nie robitam,
prébowata mnie zawstydzi¢ i w ten sposéb narzuci¢ swoje racje. Chciata dobrze,
naprawde. Ztoéliwie mnie nasladowata, kiedy zle wyméwitam jakie$ stowo. Smiata sie z
mojego wygladu... Najgorsze byly wystepy baletowe. Mama sama marzyta, aby zostac
tancerka, ale zamiast tego wyszia za magz. A wiec to ja miatam urzeczywistni¢ jej
marzenia, chociaz nigdy nie tanczytam tak dobrze jak ona, a przynajmniej ona tak mi
méwita. Nigdy nie zapomne jednego wystepu, kiedy miatam mniej wiecej dwanascie lat.
Wydawato mi sie, ze bytam catkiem niezta, ale mama wyszta na scene i przed catg klasg
powiedziata: ,Tanczytas jak ston”. Pragnetam po prostu zapas¢ sie pod ziemie. Kiedy catg
droge do domu bytam zasepiona, powiedziata mi, iz powinnam nauczy¢ sie przyjmowaé
drobne uwagi krytyczne, bo jest to jedyna droga doskonalenia sie. Nastepnie pogtaskata
mnie po ramieniu i spodziewatam sie, ze powie cos$ mitego, ale wiesz, co powiedziata?:
,NO cOz, spOjrzmy prawdzie w oczy, kochanie. Niczego nie robisz na piatke, prawda?”

Zycze ci sukcesu, choé wiem, ze ci sie nie uda”

Wydaje sie, ze matka Vicky wtozyta duzo wysitku, aby jej mata coreczka odczuta, ze jest
nieadekwatna. Osiggata swoj cel poprzez serie denerwujgcych, dwuznacznych
komunikatéw. Z jednej strony namawiata swa cérke do dazenia do doskonatosci, a z
drugiej strony méwita jej, jaka jest z niej niedojda. Vicky byta stale wytrgcana z rownowagi,
poniewaz nigdy nie byta pewna, czy robi cos dobrze. Kiedy my$lata, ze sie jej udato,
matka gasita jg; kiedy czuta, ze poszto jej stabo, matka méwita jej, ze nie mogto byc¢ lepiej.
W okresie kiedy Vicky powinna byta rozwija¢ poczucie pewnos$ci siebie, jej matka
niszczyta je. A wszystko to w imie uczynienia z Vicky osoby doskonalszej.
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Ale co, tak naprawde, robit ten okrutny rodzic? Matka Vicky walczyta z wilasnym
poczuciem nieadekwatnosci. Jej wtasna kariera baletowa nie powiodta sie, by¢ moze na
skutek matzenstwa. Ale istnieje rowniez duze prawdopodobienstwo, ze wykorzystata
matzenstwo jako wyméwke, poniewaz nie miata dos¢ odwagi, by dazy¢ do zrobienia
kariery. Ustanawiajagc swojg wyzszo$¢ nad cérka, matka Vicky mogta wyprze¢ swoje
poczucie braku adekwatnosci. Kazda okazja byta odpowiednia, nawet jesli wchodzito w
staje sie szczegdblng rang dla dorastajacego mtodego cziowieka. Niestety, potrzeby
toksycznego rodzica sg w tym momencie wazniejsze.

Rywalizujacy rodzic

Potrzeba sktonienia kogos, by czut sie nieadekwatny, po to tylko, aby samemu czu¢ sie
bardziej adekwatnym przeradza sie gwattownie w otwartg rywalizacje. Oczywiste jest, ze
matka Vicky postrzegata swa mioda corke jako zagrozenie, poniewaz w miare jak Vicky
dorastata i stawata sie piekniejsza, bardziej dojrzata i bardziej kompetentna, jej matka
miata trudnosci z zachowaniem swego poczucia wyzszosci. Musiata podtrzymywac
presje, kontynuowaé ponizanie corki, aby broni¢ sie przed tym zagrozeniem.

Zdrowi rodzice z zainteresowaniem i radoscig obserwuja, jak wzrastajg kompetencje ich
dzieci. Natomiast rodzice rywalizujacy czesto czujq sie oszukani, podenerwowani, a nawet
przerazeni. Wiekszos¢ rywalizujacych rodzicow nie uswiadamia sobie przyczyn tych
uczug, ale zdajg sobie sprawe, ze to dziecko je wzbudza.

W czasie dojrzewania dziewczynki stajg sie kobietami, a chtopcy zaczynajg byé
mezczyznami. Okres dorastania dziecka jest czasem szczegllnie groznym dla
niepewnych siebie rodzicéw. Kobiety z przerazeniem uswiadamiajg sobie, ze zaczynajg
sie starze¢, a ich uroda przemija. Moga postrzega¢ swoje coérki jako rywalki i czué
potrzebe ponizania ich, szczegdlnie przed wlasnymi mezami. Mezczyzni moga czué
zagrozenie w odniesieniu do wtasnej meskosci i sity. W domu jest miejsce tylko dla
jednego mezczyzny, wiec postugujg sie osmieszaniem i ponizaniem, aby ich synowie
nadal czuli sie mali i bezradni. Wielu mtodych ludzi pogarsza sytuacje stajac sie otwartymi
rywalami, chcac w ten spos6b sprawdzi¢ sie na gtebokich wodach dorostosci.

Rywalizujacy rodzice sg czesto, na skutek wczesniejszych niedostatkdw - braku zywnosci,
ubrania czy mitosci - ofiarami deprywaciji, jakie przeszli we wlasnym dziecihstwie. Bez
wzgledu na to, ile obecnie posiadaja, nadal obawiajg sie, ze to nie wystarczy. Wielu z tych
rodzicbw odtwarza z wiasnymi dzieémi rywalizacje jakiej doswiadczyli z wiasnymi
rodzicami czy rodzenstwem. Ta nieuczciwa rywalizacja staje sie dla dziecka ciezarem
ponad sity.

Vicky po prostu zrezygnowata z préb osiggniecia czegokolwiek:
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Przez bardzo wiele lat nie robitam wielu rzeczy, nawet tych, ktére sprawiaty mi
przyjemnosé, poniewaz obawiatam sie, ze bede ponizona. Kiedy dorostam, ciggle
styszatam jej gtos, ktéry po prostu mnie ttamsit. Nigdy nie pomstowata, ani nie rzucata na
mnie wyzwisk, ale wcigz pordwnujac siebie ze mng sprawiata, ze czutam sie jak ktos, kto
ciggle przegrywa. Byto to bardzo bolesne.

Bez wzgledu na intencje, jakie rywalizujacy rodzice deklarujg wobec swoich dzieci, ich
ukrytym celem jest zabezpieczenie sie, aby dzieci nie mogty ich przewyzszyc.
Podswiadome komunikaty sg bardzo silne: ,Nie mozesz odnies¢ wiekszego zyciowego
sukcesu niz ja”. ,Nie mozesz by¢ bardziej atrakcyjna niz ja” lub ,Nie mozesz by¢
szczesliwsza ode mnie”. Innymi stowy: ,Wszyscy mamy pewne ograniczenia, a ja jestem
wiasnie tym twoim”.

Komunikaty te sg tak gteboko zakorzenione, ze jesli doroste dzieci rywalizujgcych
rodzicOw osiagajg sukces w jakiej$ dziedzinie, to czesto doswiadczajg straszliwego
poczucia winy. Im wiecej sukceséw odnosza, tym stajg sie bardziej nieszczesliwe.
Doprowadza to czesto do tego, ze sabotujg swdj sukces. Dla tych dorostych dzieci
toksycznych rodzicow brak osiggnie¢ jest ceng za spokdj umystu. Sterujg swoim
poczuciem winy poprzez podswiadome naktadanie sobie ograniczen, tak aby nie
przescigngé swoich rodzicow. W pewnym sensie spetniajg negatywne oczekiwania
rodzicow.

Napiethowany obelgami

Niektérzy rodzice, werbalni tyrani, nie podejmujg wysitku ukrywania sie za rozumowymi
argumentami. Zamiast tego bombardujg swoje dzieci okrutnymi zniewagami, tyradami,
oskarzeniami i ponizajgcymi wyzwiskami. Ci rodzice sg szczegdlnie obojetni zaréwno na
bél, jaki sprawiaja, jak i na trudne do naprawienia zniszczenia, jakich sie dopuszczaja.
Razgca zniewaga stowna moze odcisng¢ sie niezatartym pietnem na poczuciu wiasnej
wartosci dziecka, pozostawiajgc gtebokie psychologiczne blizny.

Carol, lat 52, jest niezwykle piekng kobieta. Byta modelka, a obecnie jest projektantkg
wnetrz. W czasie naszej pierwszej sesji opowiedziata mi o swoim ostatnim rozwodzie,
trzecim z kolei. Rozwod miat miejsce na rok przed naszym pierwszym spotkaniem. Byto to
bolesne przezycie, w wyniku ktérego zrodzit sie w Carol lek o wlasng przyszios¢. W tym
samym czasie przechodzita menopauze i byta na granicy paniki przed utratg urody. Czuta
sie niechciana. Powiedziata mi, ze uczucia te nasility sie po jej ostatniej wizycie u
rodzicéw w Dniu Dziekczynienia.

Zawsze konczy sie to w ten sam sposédb. Za kazdym razem kiedy odwiedzam rodzicow
zostaje ponownie zraniona i przezywam silne rozczarowanie. Najgorsze jest to, ze wcigz
mys$le, iz moze tym razem przyjade do domu; powiem im, ze czuje sie nieszczesliwa, ze
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cos$ mi nie wyszto w zyciu, a oni po prostu powiedza: ,Skarbie, kochanie, tak nam przykro”
zamiast ,To tylko twoja wina”. Tak daleko jak siegam pamiecig zawsze méwili: ,To tylko
twoja wina”.

Powiedziatam Carol, ze brzmi to tak, jakby jej rodzice nadal posiadali ogromng nad nig
wiadze. Spytatam ja, czy chce ze mng zbadac korzenie tej wladzy, tak abysSmy mogty
zmieni¢ wzorzec dominacji i kontroli. Carol skineta gtowg i zaczeta opowiadaé mi o swoim
dziecinstwie w bogatej, osiadtej na srodkowym zachodzie rodzinie. Ojciec jej byt wybitnym
lekarzem, a matka ptywaczka olimpijska, ktéra zrezygnowata z kariery sportowej, aby
zaja¢ sie wychowywaniem swych pieciorgu dzieci. Carol byta najstarsza.

Pamietam, ze kiedy bytam mata, prawie przez caly czas czutam sie przygnebiona i
samotna. Ojciec ciggle mi dokuczat, ale kiedy miatam mniej wiecej jedenascie lat zaczat
maéwic rzeczy naprawde straszne.

.Na przyktad?” - zapytatam. Odpowiedziata mi, ze to niewazne. Zaczeta nerwowo
obgryzac¢ skérki przy paznokciach. Wiedziatam, ze prdébuje nie straci¢ panowania nad
sobg. ,Carol” - powiedziatam - ,Wiem jak bolesne jest to dla ciebie, ale musimy to
wyciagnac na Swiatto dzienne, jesli mamy sie tym zajgc.” Zaczeta powoli méwié:

Z jakiegos powodu ojciec stwierdzit... Boze, to tak trudno... stwierdzit, ze ja... ze, ja
brzydko pachne. Nigdy nie przestat. Inni ludzie méwili mi jaka jestem tadna, ale on umiat
tylko méwic, ze...

Carol znéw przerwata i spuscita wzrok. ,Dalej, Carol” - powiedziatam. "Jestem po twojej
stronie”.

Mowit: ,Twoje piersi brzydko pachnag... twoj tytek Smierdzi. Gdyby ludzie tylko wiedzieli, jak
brudne i cuchnace jest twoje ciato, czuliby wstret ,. Bdg jeden wie, ze bratam prysznic
trzy razy dziennie. Caty czas zmieniatam ubrania. Zuzywatam tony dezodorantow i
perfum, ale to nie robito réznicy. Jednym z jego ulubionych powiedzonek byto: ,Gdyby
ktos wywrdcit cie na drugq strone, poczutby odér wychodzacy z kazdego poru twojego
ciata”. Pamietaj, to méwi szanowany lekarz. Matka nigdy stowem na to nie zareagowata.
Nigdy nawet nie powiedziata mi, ze to nieprawda. Ciggle zastanawiatam sie, jak moge
sta¢ sie lepsza... jak moge powstrzymac¢ go od moéwienia mi, ze jestem wstretna i
cuchnaca. Kiedy wchodzitam do tazienki, zawsze myslatam, ze je$li szybko spuszcze
wode w toalecie, by¢é moze on nie bedzie myslat, iz jestem taka wstretna.

Powiedziatam Carol, ze wyglada na to, ze ojciec w tak irracjonalny sposéb reagowat na jej
rozwijajacq sie kobieco$¢, poniewaz sam nie potrafit sobie poradzi¢ z wtasnym
zainteresowaniem tg sprawg. Czesto zdarza sie, ze na rozkwitajgcg seksualnos¢ swoich
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corek ojcowie reagujg skrepowaniem, a nawet wrogoscig. Nawet ojciec, ktéry dla swojej
matej coreczki jest dobry i kochajacy moze w czasie jej dorastania inicjowaé konflikty po to
by zdystansowac¢ sie od witasnego pociggu seksualnego, ktéry jest dla niego czyms
niedopuszczalnym.

U toksycznego ojca, jak byto to w przypadku ojca Carol, rozwdj seksualny corki moze
wywotaé ogromne poczucie niepokoju, ktére, w jego mniemaniu, usprawiedliwia szykany
wobec niej. Projektujac na nig swojg wine i skrepowanie, mogt zaprzeczaé jakiejkolwiek
odpowiedzialnosci za swoje uczucia. To tak jakby moéwit ,Jestes ztg i grzeszng osoba,
poniewaz przez ciebie mam zte i grzeszne mysli”.

Zapytatam Carol, czy brzmi to dla niej prawdopodobnie.

Teraz kiedy sie nad tym zastanawiam, my$le, ze byto to zwigzane z seksem. Zawsze
czutam jego wzrok na sobie. Ciggle wypytywat o szczegdty tego, co robie z moimi
chtopakami, cho¢ wtasciwie nie byto o czym opowiadac. Jednakze on byt przekonany, ze
ide do tézka z kazdym z kim wychodze. Méwit na przyktad: ,Powiedz mi tylko prawde, a
nie zostaniesz ukarana”. Naprawde chciat, abym opowiadata mu o seksie.

W okresie emocjonalnych zawirowan dorastania, Carol rozpaczliwie potrzebowata
kochajacego i troskliwego ojca, ktdry datby jej poczucie pewnosci. Zamiast tego, narazat
ja na bezlitosng obmowe. Stowna tyrania ojca, potaczona z brakiem reakcji ze strony
matki, powaznie zachwiata w Carol wiare w siebie jako osobe wartosciowg i sympatyczna.
Kiedy ludzie mowili jej, ze jest tadna, myslata tylko o tym, czy czuja jej zapach. Zadna
doza zewnetrznego dowarto$ciowania nie mogta rowna¢ sie z niszczycielskimi
komunikatami ojca.

Zaczetam pracowacé¢ jako modelka w wieku siedemnastu lat. Oczywiscie im wieksze
sukcesy odnositam, tym ojciec czut sie gorzej. Naprawde musiatam opusci¢ ten dom.
Wysztam za maz w wieku dziewietnastu lat za pierwszego faceta, ktéry mnie o to poprosit.
To byt zwyczajny lalus, bit mnie, kiedy bytam w cigzy i zostawit, kiedy dziecko sie urodzito.
Naturalnie obwiniatam siebie. Wywnioskowatam, ze musiatam zrobi¢ co$ Zle. Moze
brzydko pachniatam, nie wiedziatam. Mniej wiecej rok pdzniej wysztam za maz za faceta,
ktory nie bit mnie, ale rzadko kiedy ze mng rozmawiat. Trwatam w tym przez dziesiec lat,
poniewaz nie mogtam spojrze¢ rodzicom w twarz majac na koncie kolejne nieudane
matzenstwo. Jednakze ostatecznie odesztam. Dzieki Bogu miatam swojg prace modelki,
a wiec bytam w stanie utrzymac¢ syna i siebie. Skonczytam z mezczyznami na kilka lat.
Potem spotkatam Glena. Myslatam, ze to jest to, ze w koncu znalaztam witasciwego
faceta. Pierwsze pie¢ lat naszego matzenstwa byty dla mnie najszczesliwszym okresem w
moim zyciu. Potem odkrytam, ze oszukiwat mnie prawie od dnia $lubu. Przez nastepne
dziesie¢ lat wiele mu wybaczatam, poniewaz nie chciatam zaprzepasci¢ kolejnego
matzenstwa. W zesztym roku odszedt ode mnie dla dziewczyny o potowe ode mnie
mtodszej. Dlaczego nic mi nie wychodzi?

Przypomniatam Carol, ze wiele rzeczy jej wychodzi: byta kochajaca i przystepng matka,
wychowata syna, ktéremu dobrze sie wiedzie w zyciu; zrobita dwie udane kariery. Niestety
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zadne z moich zapewnien nie miato wiekszej wagi. Carol przyjeta ojcowska wizje samej
siebie jako istoty bezwartosciowej i odrazajgcej. W konsekwencji, wieksza czesé
dorostego zycia spedzita na wyniszczajacym jg poszukiwaniu mitosci, ktérej usilnie
pragneta od ojca, gdy byta mtodg dziewczyng. Wybierata bezlitosnych, okrutnych,
zimnych mezczyzn - podobnych do jej ojca - i probowata sktoni¢ ich do mitosci do siebie,
takiej jakiej nigdy nie zaznata od wiasnego ojca.

Wyjasnitam Carol, ze zabiegajac u ojca, lub tez innych mezczyzn, ktérych wybierata na
jego miejsce o to, aby poprawili jej wtasne poczucie wartosci, oddaje swg samoocene w
ich rece. Nie trzeba by¢ geniuszem, aby dostrzec, jak niszczycielskie byty te dionie.
Musiata odzyska¢ kontrole nad swojg samooceng stajgc twarzg w twarz z
wyniszczajacymi jg pogladami na wtasny temat, jakie ojciec wpoit jej w dziecinstwie. Przez
nastepnych kilka miesiecy stopniowo uswiadomita sobie, Zze jej brak poczucia wtasne;j
wartosci jest do odrobienia - po prostu szukata go w niewtasciwym miejscu.

Rodzice perfekcjonisci

Nierealne oczekiwanie, ze dzieci bedq doskonate, jest kolejnym, powszechnym zrodtem
stownych atakéw. Wielu rodzicéw, werbalnych tyranow, szczyci sie wlasnymi sukcesami,
niestety bardzo czesto ich domy stajg sie dla nich miejscem, gdzie otrzasajg sie z
zawodowych streséw. (Rodzice-alkoholicy mogg réwniez stawia¢ swoim dzieciom
nieprawdopodobne wymagania, a nastepnie wykorzystywa¢ ich porazki dla
usprawiedliwienia swojego pijanstwa.)

Rodzice perfekcjonisci zdajg sie zy¢ iluzja, ze jesli dotozg staran, aby ich dzieci byty
doskonate, bedg woéwczas idealng rodzing. Sktadajg na dziecku ciezar utrzymania
rownowagi, dla unikniecia uswiadomienia sobie faktu, ze to wtasnie oni, jako rodzice, nie
potrafig tej rbwnowagi zapewnié. Dziecko ponosi porazke i staje sie koziem ofiarnym z
powodu rodzinnych probleméw. Po raz kolejny obarczane wing jest wiasnie dziecko.

Dzieci majg prawo do btedéw oraz do petnej jasnosci tego, ze nie jest to koniec swiata. W
ten wtasnie sposéb nabierajg odwagi do poznawania w zyciu nowych rzeczy. Toksyczni
rodzice narzucajg swoim dzieciom nieosiggalne cele, nierealne oczekiwania i nieustannie
zmieniajgce sie reguty. Spodziewajq sie od nich reakcji o stopniu dojrzatosci, ktéry mozna
osiggna¢ w miare uzyskiwania zyciowego doswiadczenia, niedostepnego przeciez dla
dziecka. Dzieci nie sg miniaturowymi dorostymi. Niestety, toksyczni rodzice spodziewajg
sie od nich takiego zachowania jakby nimi byty.

Paul, lat 33, ciemnowiosy, niebieskooki technik laboratoryjny, zgtosit sie do mnie z
powodu ktopotéw w pracy. Dato sie zauwazyc, ze jest nieSmiaty, skrepowany i niepewny
siebie, jednakze, mimo to, wcigz wdawat sie w gorgce spory ze swoimi bezposrednimi
zwierzchnikami. Mogto sie to dla niego skonczy¢ utratg pracy, zwtaszcza ze miat coraz
wieksze trudnosci z koncentracja.
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Kiedy Paul i ja rozmawialiSmy o pracy, zorientowatam sie, ze ma trudnosci w kontaktach z
osobami majgcymi wtadze. Spytatam go o rodzicéw i odkrytam, ze Paul, podobnie jak
Carol, byt napietnowany obelgami. Opisywat to w ten sposéb:

Miatem 9 lat, kiedy moja matka wyszta powtornie za mgz. Facet musiat chyba bra¢ lekcje
u Hitlera. Pierwsza rzecza jakg zrobit kiedy sie wprowadzit byto ustalenie nowego
porzadku: demokracja kohczyta sie za drzwiami wejsciowymi. Jesli kazat nam skakaé z
urwiska, musieliSmy skakaé. Bez dyskusji. Ja miatem znacznie gorzej niz moja siostra.
Przez caly czas miat mnie na oku, a zwtaszcza moj pokdj. Codziennie robit te przeklete
inspekcje, jakby to byty koszary. Kiedy masz lat dziewie¢ czy dziesie¢, rzeczy sg zawsze
troche nieuporzadkowane, ale jego to nie obchodzito. Wszystko musiato by¢ idealnie, nic
nie mogto by¢ nie na swoim miejscu. Jesli zostawitem na biurku ksigzke, zaczynat
krzycze¢ jaka to jestem odrazajgcg $winig. Nazywat mnie pieprzonym dupkiem, albo
sukinsynem, albo zasmarkanym bekartem. Nieustanne obrzucanie mnie tymi wszawymi
wyzwiskami byto dla niego jak ulubiony sport. Nigdy mnie nie uderzyt, ale te cholerne
wyzwiska bolaty tak samo.

Domyslatam sie, ze byto co$s w osobie Paula, co wywotywato tak silne uczucia u jego
ojczyma. Odkrycie, co to byto, nie zabrato nam wiele czasu. Paul byt niesmiatym,
wrazliwym, zamknietym chtopcem, niskim jak na swoj wiek.

Kiedy mdj ojczym byt dzieckiem, byt najnizszy w szkole. Wszyscy mu dokuczali. Kiedy
matka go poznata, byt silny, pracowat nad tym. Jednakze wydawato sie, jakby to wszystko
na siebie natozyt. Jako$ cate to jego umiesnienie zawsze sprawiato wrazenie, jakby
nalezato do kogos innego.

Gdzies wewnatrz ojczyma Paula zyt nadal maty, przestraszony, nieadekwatny chtopiec. A
poniewaz Paul miat wiele podobnych do niego cech, stat sie symbolem jego bolesnego
dziecinstwa. Skoro jego ojczym nigdy nie zaakceptowat siebie jako dziecka, odczuwat
gwattowng wsciekto$¢ wobec chtopca, ktéry przypominat mu jego samego. Zrobit z Paula
kozta ofiarnego. Wyzywat sie na nim z powodu wiasnej nieadekwatnosci, z ktérg nie
umiat sobie poradzi¢. Tyranizujac pasierba nierealnymi zadaniami doskonatosci, a
nastepnie stownie zniewazajac go, kiedy co$ mu nie wyszto, przekonywat samego siebie,
ze jest potezny i silny. Prawdopodobnie nigdy nie przyszto mu do gtowy, jaka krzywde
wyrzgdza Paulowi. Myslat, Zze pomaga chtopcu sta¢ sie doskonatym.
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»,Nie moge by¢ doskonaly, a wiec réownie dobrze moge sie poddac¢”

Matka rozwiodta sie ze swoim drugim mezem, kiedy Paul miat osiemnascie lat, jednakze
do tego czasu dusza Paula zostata juz powaznie zmaltretowana. Paul wiedziat, ze nigdy
nie bedzie wystarczajaco ,doskonaty” w oczach swojego ojczyma, a wiec po prostu sie
poddat:

Kiedy miatem czternascie lat, wpadtem w narkotyki. To byt chyba jedyny okres, kiedy
czutem sie akceptowany. Musiatem to robi¢, zeby nie wyj$¢ na kutasa. To nie ja
nadawatem ton grupie, wiec c6z mi innego pozostato? Krétko przed skonczeniem szkoty
Sredniej kupitem jakies naprawde straszne gdéwno i prawie odjechatem. Cé6z, to mi
pomogto... zadng miarg nie chciatbym przej$¢ przez to jeszcze raz.

Przez rok Paul uczeszczat do college’u pierwszego stopnia, ale zrezygnowat, chociaz byto
to zgodne z jego pragnieniami oraz pomimo zadatkédw na naukowag kariere. Po prostu nie
mogt sie skupic. Wyniki jego testu na inteligencje byty niezwykle wysokie, niestety
wzbraniat sie stangC twarzg w twarz z jakimkolwiek wyzwaniem. Wpadt w nawyk
odpuszczania sobie.

Kiedy zaczat pracowaé okazato sie, ze ustawicznie popada w konflikty ze swoimi
przetozonymi, powtdrnie odgrywajac swoje dziecinstwo. Zmieniat prace za praca, az w
koncu znalazt taka, ktéra mu sie podobata. Chciat jg utrzymaé i dlatego zgtosit sie do
mnie. Powiedziatam, ze sadze, iz moge mu pomac.

Trzy zasady perfekcjonizmu

Chociaz ojczym Paula zniknat z jego zycia, nadal miat na niego silny wptyw, poniewaz
jego ponizajagce komunikaty wcigz brzmiaty w umysle Paula. W rezultacie, Paul zostat
ztapany w putapke tego co nazywam Zasadg Trzech P:

Perfekcjonizm, Przektadanie na potem i Paraliz.

Naprawde lubie to nowe laboratorium, gdzie obecnie pracuje, ale wcigz jestem
przerazony, ze nie robie swojej roboty idealnie. Tak wiec odktadam sporo z tego, co
musze zrobié, poza ustalone, nieprzekraczalne terminy lub napredce, na ostatnig minute
cos robie i psuje. Im wiecej psuje, tym bardziej spodziewam sie wyrzucenia z pracy. Jezeli
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tylko méj przetozony robi jakas ogdlng uwage, przyjmuje ja od razu do siebie i przesadnie
reaguje. Zawsze wydaje mi sie, ze jesli cos mi sie nie uda nalezy spodziewac sie konca
Swiata. Ostatnio, doszto nawet do tego, ze zachorowatem. Po prostu nie moge sobie z
tym poradzié.

Ojczym Paula wpoit mu potrzebe bycia doskonatym - Perfekcjonizm. Strach Paula, ze nie
zdota zrobi¢ czegos perfekcyjnie doprowadzat go do odktadania roboty. - Przektadanie na
potem. Niestety im wiecej prac Paul odktadat, tym bardziej go one przygniataty, a jego
rosnace jak lawina leki ostatecznie nie pozwalaty mu w ogéle zabraé¢ sie do pracy -
Paraliz.

Pomogtam Paulowi przemysle¢ strategie szczerej rozmowy z pracodawcami. Ustalilismy,
Ze powie, iz ma osobiste problemy, ktore przeszkadzajg mu w pracy i poprosi o urlop.
Jego uczciwos¢ i troska o jakosS¢ pracy zrobity na nich wrazenie i przyznali mu dwa
miesigce urlopu. Nie byt to czas wystarczajagcy na przeanalizowanie wszystkich
probleméw Paula, ale wystarczyt aby wyciagnaé¢ go z dotka, ktéry sam sobie wykopat.
Kiedy wrdcit do pracy byt juz w stanie zrobi¢ pierwsze kroki na drodze do stawienia czota
temu, co wyrzadzit mu ojczym. To sprawito, ze potrafit lepiej odrézni¢ rzeczywisty konflikt
z wiasnymi zwierzchnikami od konfliktbw pochodzacych z jego wewnetrznych ran.
Chociaz kontynuowat terapie przez nastepne osiem miesiecy, kazdy w pracy mowit mu,
ze wydaje sie by¢ zupetnie nowym cztowiekiem.

»Stowo na litere S”

Doroste dzieci rodzicéw perfekcjonistow zwykle obierajg jedna z dwdch drog. Albo
bezskutecznie przescigajg sie w staraniach, aby zdoby¢ mitos¢ i akceptacje rodzicéw,
albo buntujg sie do takiego stopnia, ze rozwijajg w sobie strach przed sukcesem.

Sa tacy, ktérzy zachowujg sie tak, jakby ktos ciggle notowat ich wyniki. Dom, na przyktad,
nigdy nie jest wystarczajagco czysty. Nigdy nie doswiadczajg przyjemnosci robienia
czegos, poniewaz sg przekonani, ze mogli zrobi¢ to lepiej. Odczuwajgq prawdziwg panike,
kiedy popetnig najmniejszy btad.

Sa jeszcze tacy, ktérzy, jak Paul, zyjg przegranym zyciem, poniewaz nie potrafig poradzié¢
sobie ze stowem na litere ,S” - Sukces. Dla Paula odniesienie sukcesu oznaczatoby
kapitulacje wobec zgdan ojczyma. Paul prawdopodobnie nadal zmieniatby prace za praca,
gdybysmy nie wyciszyli w nim gtosu ojczyma.
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Najokrutniejsze stowa: ,,Zatuje, ze w ogole sie urodzites”

Jednym z najbardziej skrajnych przyktadéw spustoszenia dokonanego wskutek werbalnej
tyranii byt Jason, lat 42, przystojny oficer policji. Byto to kilka lat temu w jednej z moich
szpitalnych grup. Departament Policji w Los Angeles nalegat na jego hospitalizacje,
poniewaz policyjny psycholog doszedt do wniosku, ze Jason jest potencjalnym
samobdjca. Na naradzie personelu szpitala dowiedziatam sie, ze Jason konsekwentnie
stawia siebie w sytuacjach powaznie zagrazajacych zyciu. Na przyktad, probowat ostatnio
sam rozbi¢ gang narkotyczny, nie wzywajgc odpowiednich positkow. Niewiele brakowato,
aby go zabili. Na poz6r wydawato sie to czynem heroicznym, ale faktycznie byto to
zachowanie lekkomysine i nieodpowiedzialne. Po departamencie rozniosto sie, ze Jason
probowat zabi¢ sie na stuzbie.

Musiato ming¢ kilka sesji, zanim zdobytam zaufanie Jasona. Ale kiedy to mi sie juz udato,
nasze wzajemne kontakty byty bardzo dobre. Nadal mam zywo w pamieci sesje, podczas
ktorej opowiadat o swoim dziwnym zwigzku z matka;:

Poniewaz z matkg nie dato sie zy¢, ojciec zwiat kiedy miatem dziesie¢ lat. Po jego
odejsciu ona stata sie jeszcze gorsza. Miata bardzo gwattowne usposobienie i nigdy mi
nie popuscita, tym bardziej ze, tak sie ztozyto, bytem uderzajaco podobny do mojego
starego. Nie pamietam dnia, zeby nie powiedziata mi, iz zatuje, ze w ogoéle przyszedtem
na swiat. Kiedy miata dobry dzien, méwita: ,Wygladasz doktadnie tak jak twdj cholerny
ojciec i jestes tak samo paskudny”. Kiedy miata zty dzieh, méwita takie rzeczy jak:

,Chciatabym, abys juz nie zyt, tak samo jak chciatabym, aby twoj ojciec nie zyt. Gnilibyscie
razem w jakim$ smierdzacym grobie.”

Powiedziatam Jasonowi, ze jego matka byta chyba opetana.

Ja tez tak myslatem, ale kto by tam stuchat dzieciaka. Jedna z naszych sasiadek
wiedziata o tym. Probowata umiesci¢ mnie w domu dziecka, poniewaz byta przekonana,
ze matka chce mnie zabi¢. Jednakze jej rowniez nikt nie stuchat.

Przerwat na chwile i potrzasnat gtowa.

Jezu, myslatem, ze ten absurd nigdy juz mnie nie dosiegnie. Jestem w S$rodku jak
skamienialy za kazdym razem, kiedy przypominam sobie jak bardzo ona mnie
nienawidzita.
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Matka Jasona przestata mu jasny komunikat: ona go nie chciata. Kiedy ojciec odszedt i nie
prébowat odegrac zadnej roli w zyciu syna, popart w ten sposéb teze, ze zycie Jasona nie
przedstawia zadnej wartosci.

W ramach akcji sit policyjnych, Jason podswiadomie prébowat by¢é obowigzkowym,
postusznym synem. W istocie prébowat wymazaé swoje istnienie. Chciat w sposéb
zawoalowany popetni¢ samobdjstwo, aby zdoby¢ przychylno$é matki. Doktadnie wiedziat,
co trzeba byto zrobi¢, aby sprawic jej przyjemnos¢, poniewaz wyraznie powiedziata mu:
,Chciatabym, zebys nie zyt.”.

Ta forma werbalnej przemocy jest przyczyng nie tylko ogromnego bélu i dezorientacji, ale
moze roéwniez sta¢ sie samospetniajagcym sie proroctwem. Zaobserwowane u Jasona
sktonnosci samobdjcze sg dos¢ powszechne wsrdd dzieci takich rodzicéw. Dla tych
dorostych dzieci, zetkniecie sie i zajecie sie swoimi toksycznymi powigzaniami z
przesztoscig moze by¢ dostownie sprawg zycia lub $mierci.

Kiedy ,,Ty jestes” przemienia sie w ,,Ja jestem”

Nie ma watpliwosci, ze dzieci moga zosta¢ zranione w wyniku upokorzen, ktorych
doznawa¢ mogq od kolegéw, nauczycieli, rodzehstwa czy tez innych cztonkéw rodziny,
jednakze w kontaktach z rodzicami sg najmniej odporne na ciosy. Rodzice sg przeciez dla
dziecka centrum jego wszechswiata. Jesli twoi wszystkowiedzacy rodzice zle moéwig o
tobie, musi to by¢ prawda: Jesli matka zawsze mowi: ,jestes gtupi”, znaczy to, ze jestes
gtupi. Jesli ojciec ciggle méwi: , Masz zty charakter”, znaczy to, ze go masz. Dziecku brak
jest odpowiedniego dystansu, ktéry umozliwiatby zakwestionowanie tych opinii.

Kiedy te negatywne opinie przenosisz z ust ludzi do twojej podswiadomosci,
internalizujesz je. Internalizacja negatywnych opinii - zamiana ,ty jeste$” na ,ja jestem” -
lezy u podstaw niskiej samooceny. Oprécz powaznego znieksztaicenia obrazu siebie
samego jako osoby sympatycznej, wartosciowej, kompetentnej, werbalne zniewagi mogq
tworzy¢é samorealizujgce sie negatywne oczekiwania co do tego, jak dasz sobie rade w
Swiecie. W drugiej czesci tej ksigzki przedstawie, jak mozna pokonac te wykrzywione
oczekiwania, ponownie wyciggajac na $wiatto dzienne to, co jest wewnatrz nas.
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Rozdziat 6:

Sponiewierane ciato

Przemoc fizyczna

Czuje, ze caly czas jestem na siebie zta. Czasami ptacze bez zadnego powodu. Jest to
chyba moja frustracja z powodu samej siebie. Ciggle mysle o tym jak rodzice mnie ranili i
upokarzali. Nie utrzymuje zbyt dlugo przyjacielskich kontaktéw z ludzmi. Mam zwyczaj
zrywania znajomosci z catg grupa przyjaciét rownoczesnie. Przypuszczam, ze nie chce,
aby odkryli, jaka jestem zta.

Kate, lat 40, blondynka o surowej twarzy, zatrudniona w duzym przedsiebiorstwie jako
kierowniczka kontroli jakosci, zgtosita sie do mnie na polecenie domowego lekarza.
Miewata ataki panicznego strachu we wtasnym samochodzie i w windzie budynku, w
ktorym pracowata. Lekarz przepisat jej srodki uspokajajace, ale niepokoita go wystepujaca
u Kate awersja do opuszczania mieszkania z wyjatkiem wyjs¢ do pracy. Nalegat, aby
szukata porady u psychologa.

Pierwszg rzecza, jakg zauwazytam u Kate, byta powazna, nieszczesliwa mina, ktéra
zdawata sie by¢ na trwate wtopiona w jej twarz - tak jakby nigdy nie nauczyta sie
usmiechaé. Nie potrzeba byto wiele czasu, aby odkry¢ dlaczego:

Wychowywatam sie w bogatej dzielnicy na przedmiesciach St. Louis. MieliSmy wszystko,
co tylko za pienigdze mozna kupi¢. Z zewnatrz wygladalismy jak idealna rodzina. Ale od
wewnatrz... méj ojciec miat straszne napady wsciektosci. Zdarzaty sie one zwykle po ktotni
z mojg matka. Rzucat sie wtedy na jedng z nas, te kt6ra byta najblizej. Zdejmowat pasek i
zaczynat oktada¢ mnie albo mojg siostre... po nogach... po gtowie... wszedzie gdzie
dosiegnat. Kiedy zaczynat, zawsze batam sie, ze nigdy nie skonczy.

Depresja i lek w przypadku Kate byty dziedzictwem dziecka sponiewieranego.
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Panamerykanska zbrodnia

Wewnatrz milionbw amerykanskich doméw, wedrujac przez wszystkie spoteczne,
ekonomiczne i intelektualne sfery, dochodzi codziennie do popetniania strasznej zbrodni -
stosowania przemocy fizycznej wobec dzieci.

Wiele jest kontrowersji i zamieszania wokot definicji przemocy fizycznej. Sporo ludzi
nadal uwaza, ze rodzice majq nie tylko prawo, ale i obowigzek stosowania kar cielesnych
wobec swoich dzieci. W jezyku angielskim najbardziej powszechnym mottem dla rodzicéw
jest nadal: ,Spare the rod and spoil the child*5”. Jeszcze niedawno dzieci nie posiadaty
faktycznie zadnych ustawowych praw. Powszechnie traktowano je jak ruchomosé, czesc
wtasnosci bedacej w posiadaniu rodzicéw. Przez setki lat prawa rodzicielskie byty
uwazane za nietykalne - w imie dyscypliny rodzice mogli zrobi¢ dzieciom prawie wszystko,
niemalze je zabié.

W obecnych czasach normy uleglty zawezeniu. Problemy zwigzane ze stosowaniem
wobec dziecka fizycznej przemocy staty sie tak szeroko rozpowszechnione, ze opinia
publiczna zmusita system prawny do ustalenia granic kar fizycznych. Prébg wyjasnienia
co stanowi fizyczng przemoc, byta ogtoszona przez Kongres w 1974 roku Ustawa
Federalna o prawach dziecka oraz przeciwdziataniu naduzyciom wtadzy rodzicielskiej
(Federal Child Abuse Prevention and Treatment Act). Akt ten definiowat przemoc fizyczng
w ten sposob: ,zadawanie fizycznych ran, takich jak sttuczenia, poparzenia, pregi, ciecia,
ztamania kos$ci i czaszki; sg one powodowane kopaniem, uderzeniami piescia,
ugryzieniem, biciem, pchnieciem noza, oktadaniem rzemieniem, wymierzaniem klapsa,
itd.”. To, jak ta definicja jest ttumaczona na potrzeby prawa jest czesto sprawg
interpretacji. Kazdy stan ma swoje witasne prawa dotyczace przemocy wobec dziecka, ale
wiekszos¢ zawiera definicje podobng do federalnej, ktora jest w swoim zakresie nieco
niejasna. Dziecko ze ztamang koscig jest na pewno ofiarg przemocy, ale wiekszosc
prokuratorédw opierataby sie ukaraniu rodzica, ktory posiniaczyt swoje dziecko w czasie
trzepania mu skéry.

Nie jestem prawnikiem i nie jestem policjantem, ale od ponad dwudziestu lat stykam sie z
cierpieniem powodowanym przez ,legalne” cielesne kary. Mam tez swojg wtasng definicje
fizycznej przemocy: jakiekolwiek zachowanie, ktére wywotuje u dziecka znaczny fizyczny
bél, bez wzgledu na to czy pozostawia $Slady czy tez nie.

5 Oszczedzajac rézgi, psujesz dziecko.

85



Dlaczego rodzice bija swoje dzieci?

Wiekszo$¢ z nas, ktdrzy mamy dzieci, czuta che¢ uderzenia ich przy tej czy innej okazji.
Te uczucia moga by¢ szczegdlnie silne, kiedy dziecko nie przestaje ptakaé, przeszkadzac
lub postepowac na przekér. Czasami majg one wiecej wspolnego z naszym wilasnym
zmeczeniem, poziomem napiecia nerwowego, niepokojem czy smutkiem. Wielu z nas
potrafi oprze¢ sie impulsowi uderzenia dziecka. Niestety, niektdérzy rodzice nie sg tak
powsciagliwi.

Fizycznie znecajacy sie nad dzieémi rodzice posiadajg pewne wspoélne cechy. Mozemy
tylko zastanawiaé sie, jak to sie dzieje. Przede wszystkim charakteryzujg sie
przerazajacym brakiem kontroli nad swoimi odruchami. Fizycznie agresywni rodzice
atakujg swoje dzieci za kazdym razem, kiedy doznajg silnych negatywnych uczué¢, ktére
muszg roztadowac. Ci rodzice zdajg sie mie¢ bardzo mata, jesli w ogdle ja maja,
Swiadomos¢é konsekwencji tego co czyniag wobec swoich dzieci. Jest to prawie
automatyczna reakcja na stres. Bodziec i reakcja sg prawie jednym i tym samym.

Fizyczni tyrani czesto sami pochodzg z rodzin, w ktérych przemoc byta normg. Duzo z ich
dorostego zachowania jest bezposrednim powtérzeniem tego, czego sami doswiadczyli i
co poznali w mtodosci. Wzorcem dla takich rodzicéw byt rodzic-tyran. Uzycie sity byto
jedynym sposobem radzenia sobie z problemami i uczuciami - szczegdlnie z uczuciem
gniewu.

Wielu znecajacych sie fizycznie rodzicbw wchodzi w dorostos¢ z ogromnymi
emocjonalnymi brakami i niezaspokojonymi potrzebami. Pod wzgledem emocjonalnym
nadal sg dzieémi. Czesto patrzg na swoje dzieci jak na zastepczych rodzicéw - chcg aby
one zaspokoity te emocjonalne potrzeby, ktérych ich prawdziwi rodzice nigdy nie
zaspokoili. Tyran jest wsciekty, kiedy dziecko nie potrafi spetni¢ jego zadan. Bije na oSlep.
W tym momencie dziecko jest bardziej niz kiedykolwiek zastepczym rodzicem, poniewaz
tyran jest naprawde wsciekly na swojego wtasnego rodzica.

Wielu z tych rodzicow ma takze problemy z alkoholem i narkotykami. Uzaleznienie ma
czesto swdj udziat w zatamaniu sie samokontroli, chociaz w zadnym razie nie jest
czynnikiem jedynym.

Istnieje sporo typdéw fizycznych tyrandéw, ale na najciemniejszym krancu spektrum
znajduja sie ci, ktérzy majq dzieci najwidoczniej tylko dla jednego celu - znecania sie nad
nimi. Wielu z tych ludzi wyglada, méwi i zachowuje sie jak istoty ludzkie, ale sg to potwory
- catkowicie pozbawione uczu¢ i cech, ktore wiekszoéci z nas nadaje nasze
cztowieczenstwo. Tacy ludzie opierajg sie rozumowej argumentacji; w ich zachowaniu nie
ma zadnej logiki.

Rodzinne piekto, od ktérego nie ma ucieczki

Ojciec Kate byt powszechnie szanowanym bankierem, chodzit do kosciota, wysoko cenit
sobie rodzine - zupetnie nie ten typ, ktory ludzie zwykle sobie wyobrazaja, styszac zwrot:
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scztowiek znecajacy sie nad dzieckiem”. Niestety Kate nie zyta w rzeczywistosci
wyimaginowanej, zyta w rzeczywistym koszmarze.

Tak sie batysSmy, ze siostra i ja zaczetySmy zamykaé na noc drzwi do naszego pokoju.
Nigdy nie zapomne tej sytuacji kiedy ja miatam jedenascie lat, a ona dziewiec.
Schowaty$my sie pod tézkami, a on walit w drzwi. Nigdy w moim zyciu nie bytam tak
przerazona. Potem nagle wpadt do pokoju wytamujgac drzwi, jak w kinie. To byto
przerazajace. Drzwi po prostu wleciaty do pokoju. Probowatysmy uciekac, ale ztapat nas
obie, cisnat w kat pokoju i zaczat bi¢ swoim rzemieniem. Wykrzykiwat: ,Zabije was, jesli
jeszcze kiedykolwiek zamkniecie przede mng drzwi!” Wydawato mi sie, ze on chce nas
zabi¢ juz w tamtym momencie i w tamtym miejscu.

Atmosfera terroru, jakg opisata Kate, wypetnia domy dzieci fizycznie maltretowanych.
Nawet w spokojnych chwilach dzieci te odczuwajg strach ze w kazdym momencie wulkan
wsciektosci moze wybuchngé. A kiedy wybucha, wszystko, co ofiara robi dla ochrony
przed ciosami, doprowadza tyrana do jeszcze wiekszego szatu. W przypadku Kate, jej
rozpaczliwe préby obrony - chowanie sie pod t6zkiem i zamkniecie drzwi pokoju na klucz -
wzmogty tylko irracjonalne zachowanie ojca. W takiej chwili nie ma bezpiecznego miejsca,
gdzie mozna sie schowac, nie ma ucieczki od tyrana; nie ma obronhcy, do ktérego mozna
uciec.

Nigdy nie wiesz, kiedy to sie zdarzy

Po raz pierwszy spotkatam Joego, lat 27, na seminarium, ktére prowadzitam na
podyplomowych kursach psychologicznych. W czesci wstepnej wspomniatam, ze pisze
ksigzke na temat toksycznych rodzicow. Joe odszukat mnie w czasie potudniowej przerwy
i zaproponowat, ze moze stuzy¢ jako przypadek do zanalizowania w mojej ksigzce.
Miatam dostatecznie duzo materiatu z wtasnej praktyki, ale cos w gtosie tego mtodego
czlowieka powiedziato mi, ze potrzebuje rozmowy. SpotkaliSmy sie nastepnego dnia i
rozmawialiSmy przez kilka godzin. Bytam pod wrazeniem nie tylko jego otwartosci i
szczerosci, ale rdéwniez mocy jego pragnienia, aby wykorzysta¢ wiasne bolesne
dos$wiadczenia dla udzielenia pomocy innym.

Zawsze dostawatem w skére w mojej sypialni. Nie pamietam juz nawet za co. Mogtem
robi¢ cokolwiek, a ojciec wpadat i zaczynat krzycze¢, a wiasciwie wrzeszczeé catg
pojemnos$cia ptuc. Wiedziatem juz, ze zaraz zacznie bi¢ mnie piesciami tak dtugo, az
dopchnie mnie do s$ciany. Okftadat mnie tak mocno, ze tracitem przytomno$¢. Nie
wiedziatem juz, co u diabta bedzie sie dalej dziato. Najstraszniejsze byto to, ze nigdy nie
wiedziatem, co sprowokuje jego wybuch!
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Sporg czes¢ swojego dziecinstwa Joe spedzit na oczekiwaniu napadu ojcowskiego
gniewu, wiedzac, ze nie ma sposobu, aby go unikngé. Doswiadczenie to zrodzito
potezne, trwajgce przez cate zycie leki, ze zostanie zraniony i zdradzony. Jego dwa
matzenstwa skonczyty sie rozwodem, poniewaz nie umiat nauczy¢ sie ufac.

To nie mija, kiedy zmienia sie miejsce zamieszkania lub zawiera zwigzek matzenski.
Ciggle sie czegos boje, nienawidze siebie z tego powodu. Ale jesli ojciec, ktdry powinien
cie kochac i opiekowac sie tobg, traktowat cie w ten sposob, nie wiesz u diabta, co moze
ci sie zdarzy¢ w normalnym Swiecie. Psuje wiele znajomosci, poniewaz nie potrafie
pozwoli¢ komus zblizy¢ sie do mnie. Strasznie sie tego wstydze. Wstydze sie tez tego, ze
tak cholernie przez caly czas sie boje. Ale zycie po prostu piekielnie mnie przeraza.
Pracuje naprawde ciezko w ramach wtasnej terapii, aby to pokonac, poniewaz zdaje sobie
sprawe, ze dopdki tego nie zrobie, nie przydam sie na nic ani sobie ani nikomu innemu.
Ale, Chryste, to jest walka!

Niezwykle trudno jest odbudowaé poczucie zaufania i bezpieczenstwa, jesli zostaty one
juz zdeptane przez rodzicédw. Wszyscy rozwijamy nasze oczekiwania odnosnie tego, jak
beda nas traktowac ludzie, na podstawie naszych zwigzkéw z rodzicami. Jesli te zwigzki
sg, w duzej mierze, emocjonalnie rozwijajace, szanujgce nasze prawa i uczucia, bedziemy
wzrasta¢ spodziewajgc sie, ze inni odnosi¢ sie bedg do nas w ten sam sposob. Te
pozytywne oczekiwania umozliwiajg nam w naszych dorostych zwigzkach by¢ stosunkowo
stabymi i otwartymi. Jednakze jesli, jak w przypadku Joego, dziecihnstwo jest okresem
nieubtaganego strachu, napiecia i bélu, woéwczas rozwijamy negatywne oczekiwania i
sztywne mechanizmy obronne.

Joe spodziewat sie od innych najgorszego. Spodziewat sie, ze zostanie zraniony i Zle
potraktowany, tak jak w dziecinstwie. Zakut sie wiec w emocjonalny pancerz. Nie pozwalat
nikomu zblizy¢ sie do siebie. Niestety pancerz ten okazat sie by¢ dla niego bardziej
wiezieniem niz ochrona.

»,Mam tyle probleméw - nic dziwnego, ze tak reaguje”

Joe nigdy nie rozumiat, co wyprowadzato ojca z rownowagi. Inni tyrani zgtaszajg potrzebe
bycia zrozumianym. Bijg swoje dzieci, a nastepnie btagajg o zrozumienie, czy nawet
prosza je o przebaczenie. Tak byto w przypadku Kate:

Przypominam sobie jeden szczegdlnie straszny wieczor po obiedzie, kiedy matka byta na
zakupach. Ojciec naprawde mocno bit mnie tym swoim cholernym rzemieniem.
Krzyczatam tak gtosno, ze jeden z naszych sasiadow wezwat policje. Niestety, ojciec
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zdotfat przekonac ich, ze wszystko jest w porzadku. Powiedziat gliniarzom, ze hatas
pochodzit z telewizora i oni to kupili. Statam tam cata zalana tzami, z poobijanymi rekami,
ale pomimo wszystko oni to kupili. Dlaczego mieliby postgpi¢ inaczej? MGj ojciec byt
jednym z najwazniejszych ludzi w miescie Ale przynajmniej uspokoili go. Kiedy wyszli,
powiedziat mi, ze ostatnio przezywa mnostwo streséw. Wtedy nie wiedziatam nawet, co
znaczy stowo stres, ale on naprawde chciat, abym zrozumiata jego problemy: Przyznat
sie, ze matka nie jest juz dla niego mita... ze nie sypia z nim, a przeciez nie powinno by¢
tak, zeby Zzona nie spata z mezem. Oto dlaczego byt przez caly czas wytragcony z
rownowagi.

Ojciec Kate wyjawit niestosowna, intymng informacje dziecku, ktére byto za mate, aby jg
zrozumie¢. Jednakze on oczekiwat od niej emocjonalnego wsparcia. Ta zamiana rol
zaktopotata i oszotomita Kate. W przypadku znecajgcych sie rodzicow taka sytuacja
zdarza sie czesto. Chcg oni, aby ich wtasne dzieci przyniosty im zarédwno ulge jak i
rozgrzeszenie; trzepig im skoére, a nastepnie obwiniaja kogos innego za swoje
zachowanie.

Zamiast bezposrednio zajg¢ sie swoimi matzenskimi ktopotami, ojciec Kate przeniost
swojg furie i seksualng frustracje na corki; a nastepnie uzasadniat swoje okrucienstwo
zrzucajac wine na witasng zone. Fizyczna przemoc wymierzona przeciwko dzieciom jest
czesto reakcjg na stres w pracy, na konflikt z innym cztonkiem rodziny czy przyjacielem
lub na ogdblne napiecie spowodowane niesatysfakcjonujacym zyciem. Dzieci sg tatwymi
celami ataku: nie mogg odpowiedzie¢ atakiem i mozna je zastraszy¢, by milczaty. Na
nieszczescie zarowno tyrana jak i ofiary, przeniesienie gniewu przynosi tyranowi tylko
chwilowg ulge. Prawdziwe zrédto jego wsciektosci pozostaje nietkniete i sktonne do
ponownego wzrostu. Niestety, w zasiegu reki tyrana pozostaje nadal bezbronny cel tej
wsciektosci, sktonny do wchtoniecia jej i dzwigniecia w swe doroste zycie.

»,Robie to dla twojego dobra”

Inni tyrani, zamiast obwinia¢ kogos innego za swoje zachowanie, probujg wyjasnic je jako
dziatanie w najlepszym interesie dziecka. Wielu rodzicéw nadal wierzy, ze kara fizyczna
jest jedynym skutecznym sposobem przekazywania zasad moralnych i norm zachowania.
Wiele z tych lekcji przeprowadza sie w imie religii. Zadnego dzieta nie wykorzystano tak
dalece dla usprawiedliwienia bicia, ale tez i tak btednie, jak Biblii.

Przerazitam sie listem, ktéry pojawit sie w ukazujgcej sie w szeregu gazet rubryce
prowadzonej przez Ann Landers:

Droga Ann Landers,

Rozczarowata mnie twoja odpowiedz na list dziewczyny, ktérg matka bita
rzemieniem. Nauczyciel gimnastyki zauwazyt siniaki na jej nogach i na
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plecach i nazwat to ,przemoca wobec dziecka”. Dlaczego jeste$ przeciwna
biciu dziecka skoro Pismo Swiete méwi wyraznie, ze to wtasnie winni czynié
rodzice? Ksiega Przystow (23,13) méwi: , Nie zatuj chtopcu nagany, nie
umrze jesli go rézga uderzysz”. Wers 14 méwi: ,Bijac go rézgg dusze jego z
Szeolu wybawisz”.*6

6 wg ,Pismo Swiete Starego i Nowego Testamentu”, Ksiegarnia Sw. Wojciecha, Poznan 1975.

Ci sami rodzice czesto wierzg we wrodzong skionnos$c¢ dziecka do zta. Wierzg, ze surowe
traktowanie uchroni dziecko przed zepsuciem. Gtoszg takie zdania jak: ,Mnie wychowano
r6zgq z drzewa orzechowego; lanie od czasu do czasu zupetnie mi nie zaszkodzito”, lub
-Musze wzbudzi¢ w nim strach przed Bogiem”, albo ,Ona musi wiedzie¢, kto tu rzadzi” czy
tez ,On musi wiedzie¢ co mu wolno, to bedzie postuszny”.

Niektorzy rodzice usprawiedliwiajg bicie ukazujac je jako niezastgpiony element rytuatu,
przez ktéry trzeba przejs¢, jako doswiadczenie czynigce dziecko twardszym,
odwazniejszym i silniejszym. W to wtasnie miat wierzy¢ Joe:

Matka mojego ojca zmarta, kiedy ojciec miat czternascie lat. Nigdy sie z tego nie
otrzasnat. | nadal nie moze sie z tego otrzgsnaé, a ma juz szescdziesigt cztery lata.
Ostatnio powiedziat mi, ze byt dla mnie brutalny, poniewaz chciat mnie uodporni¢ na bol.
To byta chora sprawa, ale on zbudowat teorie, ze jesli nie czujesz, nie bedziesz musiat
doswiadcza¢ zyciowego bélu. Z rekg na sercu wierze, ze on myslat, iz chroni mnie przed
zranieniem. Nie chciat, abym ja przezyt bdl, przez ktéry on przeszedt, kiedy zmarta mu
matka.

Bicie, zamiast uczyni¢ Joego twardszym i bardziej odpornym na zranienia, uczynito go
osobg bojazliwg i nieufng, duzo gorzej wyposazong na zycie. Absurdem jest wierzy¢, ze
surowe fizyczne kary moga miec jakikolwiek pozytywny wptyw na dziecko.

W rzeczywistosci badania wskazujg, ze dyscyplina fizyczna nie jest szczegdlnie
skuteczna jako kara nawet w przypadku specyficznych niepozgdanych zachowan. Bicie
okazato sie byc¢ tylko krétkotrwatym s$rodkiem zaradczym. Rodzi ono w dzieciach silne
uczucie wsciektosci, marzenia o zemscie oraz nienawis¢ wobec samych siebie. Jest
zupetnie oczywiste, ze psychiczne, emocjonalne i czesto cielesne szkody spowodowane
przez fizyczng przemoc sg catkowicie nieporéwnywalne z jakimikolwiek chwilowymi
korzysciami.

Tyran pasywny

Do tej pory koncentrowatam sie niemal catkowicie na rodzicu bedgacym aktywnym
tyranem. Jednakze istnieje jeszcze inny aktor rodzinnej tragedii, ktéry réwniez winien
dzieli¢ czes¢ odpowiedzialnosci. Jest to rodzic, ktéry zgadza sie na to, aby w jego domu
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stosowano przemoc. Nie usprawiedliwiajg go ani jego wtasne leki ani zalezno$¢, ani
potrzeba utrzymania status quo rodziny. Taki rodzic jest tyranem pasywnym.

Spytatam Joego, co robita jego matka, kiedy on byt bity.

Nic takiego nie robita. Czasami zamykata sie w tazience. Zawsze zastanawiatem sie,
dlaczego nie przeszkodzi temu wsciektemu tajdakowi w ustawicznym znecaniu sie nade
mna. Ale domyslam sie, ze po prostu ona sama byta zbyt przerazona. Stawianie mu oporu
nie lezato w jej naturze. Widzisz, méj ojciec jest chrzescijaninem, a mama jest Zydéwka.
Zostata wychowana w biednej, ortodoksyjnej rodzinie, a tam, skad pochodzi, kobiety nie
mdwig mezom, co majg robi¢. Przypuszczam, ze byta wdzieczna, iz ma dach nad gtowa i
ze jej maz dobrze zarabia.

Matka Joego sama nie bita swoich dzieci, ale poniewaz nie chronita ich przed brutalnoscig
meza, stata sie wspotuczestniczkg stosowania przemocy. Zamiast podjaé kroki w obronie
swoich dzieci w obliczu furii meza, sama stawata sie przerazonym dzieckiem, bezradnym i
pasywnym. W efekcie, pozostawiata swojego syna samemu sobie.

Mimo poczucia samotnosci i bezradnosci, Joe poczut sie obcigzony przygniatajaca go
odpowiedzialnoscia;:

Pamietam, kiedy miatem okoto dziesieciu lat, ojciec pewnej nocy strasznie pobit matke.
Nastepnego ranka wstatem bardzo wczesnie i czekatem w kuchni az zejdzie na doét w
szlafroku. Zapytat mnie, co robie tutaj o tak wczesnej porze. Batem sie, ale powiedziatem:
~Jesli jeszcze raz zbijesz mojg mame, przyjde do ciebie z kijem od baseballa”. Popatrzyt
na mnie i zasmiat sie. | nastepnie poszedt na gére wzig¢ prysznic i wyszedt do pracy.

Joe dokonat klasycznej dla maltretowanego dziecka zamiany rél, przyjmujac
odpowiedzialnos¢ za opieke nad matka, tak jakby to on byt rodzicem, a ona dzieckiem.

Godzac sie na wiasng bezradnosc¢, bierny rodzic tatwiej moze wyprzeé sie swojego
cichego wspoétudziatu w przemocy. Maltretowane dziecko, stajac sie opiekuncze lub tez
racjonalnie wyjasniajac sobie bierno$¢ milczgacego rodzica, tatwiej odrzuca fakt, ze to
obydwoje rodzice zawiedli.

Kate jest doskonatym przyktadem:

Kiedy ojciec zaczynat nas bi¢, siostra i ja zawsze wzywatySmy na pomoc mame. Ale ona
nigdy nie przychodzita. Siedziata na dole i stuchata, jak ja wotamy. Nie trzeba byto wiele
czasu, abySmy zdaly sobie sprawe, ze ona nie przyjdzie. Nigdy nie przeciwstawita sie
ojcu. Wydaje mi sie, ze nic na to nie mogta poradzic.

Bez wzgledu na to, ile razy stysze takie wypowiedzi jak: ,Wydaje mi sie, ze nic na to nie
mogta poradzi¢”, zawsze wyprowadzajg mnie one z rbwnowagi. Powiedziatam Kate, ze to
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jest dla niej bardzo wazne, aby realistycznie spojrzata na role, jakg odegrata jej matka.
Matka powinna byta przeciwstawic¢ sie ojcu, a jesli sama sie go obawiata, powinna byta
wezwacé policje. Nie ma zadnego usprawiedliwienia dla rodzica, ktory stoi z boku i
pozwala, aby jego dzieci byty maltretowane.

W obu przypadkach, i Kate i Joego, ojciec byt aktywnym tyranem, a matka milczaca
wspoétuczestniczkg. Jednakze w zadnym razie nie jest to jedyny rodzinny scenariusz. W
niektérych rodzinach matki sg aktywnymi tyranami, a ojcowie pasywnymi. Pte¢ moze sie
zmienia¢, ale dynamika pasywnego znecania sie pozostaje ta sama. Mam klientow,
ktorych obydwoje rodzice byli agresywni, ale kombinacja agresywny - pasywny jest duzo
powszechniejsza.

Wiele dorostych dzieci usprawiedliwia pasywnego rodzica, poniewaz widzi w takim rodzicu
wspotofiare. W przypadku Joego, poglad ten zostat wzmocniony, poniewaz przyjmujac
zamiane rol on sam czut sie opiekunem swojej pasywnej matki.

Dla mezczyzny imieniem Terry, lat 43, pracownika dziatu sprzedazy, sytuacja byta jeszcze
bardziej skomplikowana, poniewaz jego pasywny rodzic stat sie wspoétczujacym
pocieszycielem. Terry, ktory przez wiekszg czes¢ swojego dziecinstwa byt fizycznie
maltretowany przez matke, uwielbiat swojego niezaradnego ojca.

Bytem bardzo wrazliwym dzieckiem, sktaniajagcym sie bardziej ku sztuce i muzyce niz
dyscyplinom sportowym. Matka zawsze nazywata mnie panienka. Ciggle byta na mnie zta
i bita mnie tym, co byto pod reka. Wydaje sie, ze wiekszo$¢ dziecinstwa spedzitem
ukrywajac sie w toalecie. Nigdy nie bytem pewien, dlaczego tak mocno mnie bije, ale
wszystko co robitem, zdawato sie jg wkurza¢. Czuje, jakby zniszczyta cate moje
dziecinstwo.

Spytatam Terr'ego, co robit ojciec, kiedy matka terroryzowata syna.

Wiele razy kiedy szlochatem, ojciec tulit mnie i méwit, jak bardzo jest mu przykro z
powodu napadéw matki. Zawsze powtarzat, ze nic na to nie moze poradzic¢ i ze gdybym ja
sie bardziej starat, to sprawy potoczytyby sie lepiej. Moj tato byt naprawde fajnym facetem.
Pracowat bardzo ciezko, aby rodzina mogta dobrze zy¢. To on obdarzyt mnie jedyna,
prawdziwa, sensowng mitoscig jakiej doznatem w dziecinstwie.

Zapytatam Terry’ego, czy juz jako dorosty cztowiek rozmawiat z ojcem o0 swoim
dziecinstwie.

Kilka razy probowatem, ale on zawsze powtarza: ,Co byto to byto”. Céz, po co mam go
denerwowac? Moje problemy dotyczg matki, a nie jego.

Terry zanegowat wspoétudziat ojca, poniewaz chciat ocali¢ jedyne dobre wspomnienia z
dziecinstwa jakie miat - chwile gdy doznawat mitosci ojca. Jako przerazone dziecko
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kurczowo trzymat sie czuto$ci ojca, podobnie tez trzymat sie jej dzisiaj, jako przerazony
dorosty cztowiek. Zamieniajgc ciemng toalete na fatszywg rzeczywistos¢, nie zrobit nic,
aby spojrze¢ prawdzie w oczy.

Terry byt Swiadom, jak bardzo przemoc stosowana przez matke wptyneta na jego zycie,
ale byt znacznie mniej Swiadom, ile nosit w sobie sttumionego gniewu wobec witasnego
ojca. Przezyt cate lata zaprzeczajgc, ze ojciec go zawiddt. Sprawe pogarszat fakt, ze
ojciec duzg czes$¢ odpowiedzialnosci ztozyt na barki Terry’ego sugerujac, ze gdyby
Loardziej sie starat’, mégtby unikna¢ bicia.

Uczenie sie nienawisci do siebie samego: ,,To wszystko moja
wina”

Trudno uwierzyé, ze maltretowane dzieci przyjmujg na siebie wine za zbrodnie popetnione
na nich samych w sposéb tak samo oczywisty, jak robig to dzieci zniewazane stowem.
Joe wspominat:

Ojciec zawsze moéwit mi, ze jestem géwno wart. Jesli istniat sposdb na potaczenie mojego
imienia z przekleAstwem, to robit to kiedy mnie bit. Zanim skohczyt, ja szczerze
wierzytem, ze bytem najgorszg rzeczg jaka kiedykolwiek istniata. | ze dostawatem w skore
tylko dlatego, ze na to zastugiwatem.

Woczesnie zasiano w Joem ziarno samooskarzenia. Jak mogto mate dziecko oprzec sie
nachalnemu wmawianiu, ze jest nic nie warte? Tak jak wszystkie maltretowane dzieci, Joe
wierzyt w dwa ktamstwa, ze byt zty i ze byt bity tylko dlatego, ze byt zty.

Poniewaz ktamstwa te pochodzity od jego poteznego, wszystkowiedzgcego ojca, musiaty
by¢ prawdg. Takie kitamstwa pozostajg nie do zakwestionowania dla wiekszosci
dorostych, ktérzy byli bici jako dzieci, rowniez dla Joego.

On sam tak to opisuje:

Mam o sobie tak zte zdanie... Wydaje mi sie, ze nie moge mie¢ z nikim dobrego zwigzku.
Trudno jest mi uwierzy¢, ze ktos mégtby naprawde mnie kochac.

Kate zachowywata sie podobnie; nie chciata, aby ludzie odkryli jaka jest ,zta”. To
rozprzestrzeniajgce sie poczucie niskiej samooceny przeradza sie w nienawis¢ do
samego siebie i lezy u podstaw poronionych zwigzkéw, braku ufnosci, braku
adekwatnosci, paralizujgcych lekéw i nieokreslonej wsciektosci.
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Kate podsumowata to w ten sposob:

Przez cate zycie chodzita mi po gtowie my$l, ze nie zastuguje na to, aby by¢ szczesliwa.
Wydaje mi sie, ze to jest wtasnie powodem, dla ktérego nigdy nie wysztam za maz... nigdy
nie miatam udanego zwigzku... nigdy nie pozwolitam sobie na prawdziwy sukces.

Kiedy Kate dorosta, przestata ulega¢ przemocy fizycznej, ale trwata w nienawisci do
samej siebie, a wiec nadal ulegata przemocy uczuciowej. Réznica polegata na tym, ze
ona sama stata sie tyranem dla siebie.

Przemoc i mitos¢ - oszalamiajagca kombinacja

Maltretowane dzieci czesto sg narazane na dziatanie dziwacznej mieszanki przyjemnosci i
bdlu. Joe opisat terror wspétistniejacy z momentami czutosci:

Czasami ojciec potrafit by¢ zabawny, a czasami, przysiegam, byt nawet delikatny Na
przyktad wtedy, kiedy zostatem wystawiony do duzych zawoddw narciarskich. Bardzo sie
tym przejat. Zawiézt mnie az do Jackson w stanie Wyoming, co zajeto dziesie¢ godzin,
abym mdgt potrenowaé na dobrym sniegu. W drodze powrotnej, ojciec powiedziat mi, ze
jestem naprawde wyjatkowy. Oczywiscie, kiedy to méwit, ja natychmiast pomyslatem:
~Jesli jestem taki wyjatkowy, dlaczego czuje sie tak wszawo?” Ale on powiedziat to co
powiedziat. | to sie liczy. Nadal prébuje odzyskac to, co byto miedzy nami tamtego dnia.

Sprzeczne komunikaty pogtebity tylko dezorientacje Joego i utrudnity mu poznanie prawdy
o ojcu. Wyjasnitam Joemu, ze nieprawdopodobnie silna, perwersyjna fuzja rodzic -
dziecko zdarza sie wtedy, gdy rodzic obiecuje mitos¢ i jednoczesnie zneca sie nad
dzieckiem. Swiat dziecka jest bardzo zawezony i bez wzgledu na to, jak agresywni sg
rodzice, nadal reprezentujg oni jedyne osiggalne zrédto mitosci i otuchy. Maltretowane
dziecko spedza cate swoje dziecinstwo na poszukiwaniu Swietego Graala*7 mitosci
rodzicielskiej. To poszukiwanie trwa rowniez w wieku dojrzatym.

7 Legendarny Kkielich ktérym postugiwali sie apostotowie podczas ostatniej wieczerzy. Motyw
poszukiwania Swietego Graala - klucza do szczedcia - jest jednym z podstawowych watkéw
wczesnosredniowiecznych legend o krolu Arturze i rycerzach okragtego stotu, nalezacych do kanonu
literatury Swiatowej (przyp. ttum.)

Takze Kate przypominata sobie:
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Kiedy bytam matym dzieckiem ojciec nosit mnie na rekach, przytulat i kotysat. A kiedy
bytam troche wieksza, zawsze w czasie weekenddw zabierat mnie na lekcje tanca lub do
kina. W pewnym momencie swojego zycia on naprawde mnie kochat. Zdaje mi sie, ze
moim najwiekszym marzeniem jest, aby kochat mnie znowu tak samo jak kiedys.

Stréz rodzinnej tajemnicy

Sporadyczna wspaniatomys$inos¢ ojca sprawiata, ze Kate z utesknieniem oczekiwata na
jego mitos¢, majac nadzieje na catkowity zwrot w jego zachowaniu. Nadzieja ta
utrzymywata jej przywigzanie do ojca, nawet kiedy juz dawno osiggneta petnoletnosc. Jej
przywigzanie objawiato sie miedzy innymi w tym, ze czuta sie zmuszona do utrzymywania
w sekrecie prawdy o zachowaniu swojego ojca. ,Dobra dziewczynka nigdy nie zdradzitaby
swojej rodziny.”

,Rodzinna tajemnica” jest kolejnym obcigzeniem dla maliretowanego dziecka. Nie
rozmawiajac 0 przemocy, maltretowane dziecko odcina sie od nadziei na uzyskanie
pomocy emocjonalne;.

Tak opowiada Kate:

Cate swoje zycie czutam sie tak, jakbym zyta klamstwem. To straszne kiedy swobodnie
nie mozesz méwi¢ o czyms, co tak silnie dotkneto twoje zycie. Jak pokonac jakis bdl, jesl
nie mozna o nim méwi¢? Oczywiscie, moge rozmawia¢ o tym podczas terapii, ale nadal
nie moge rozmawia¢ z tymi, ktérzy mieli nade mng petng wtadze przez te wszystkie lata.
Jedyng osoba, z ktérg mogtam o tym porozmawiaé byta gosposia. Czutam, ze byta to
jedyna osoba na $wiecie, ktérej mogtam zaufac¢. Kiedy$, kiedy ojciec mnie zbit,
powiedziata ,Kochanie, twdj tatus jest bardzo chory”. Nigdy nie zrozumiatam, dlaczego nie
poszedt do szpitala, skoro byt tak bardzo chory.

Zapytatam Kate, co jej zdaniem zdarzytoby sie, gdyby porozmawiata z ojcem i matkg na
temat swojego dziecinstwa. Wpatrywata sie we mnie przez chwile, zanim odpowiedziata:

Jesli chodzi o ojca, jestem pewna, ze zatamatby sie... a potem mielibySmy ogromne
ktopoty. Moja matka zaczetaby prawdopodobnie histeryzowaé. A moja siostra bytaby
wsciekta na mnie, ze grzebie w przesztosci. Ona nawet ze mng, o tym nie rozmawial!
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Wiernos¢ Kate wobec ,rodzinnej tajemnicy” byta spoiwem, ktore taczyto catg rodzine.
Gdyby przerwata ni¢ milczenia, rodzina rozpadtaby sie.

To wszystko caty czas gotuje sie we mnie, za kazdym razem, kiedy jestem z nimi... ale
nigdy nic sie nie zmienia. Mdj ojciec jest nadal bardzo dla mnie nieprzyjemny. Czasami
czuje sie tak, jakbym lada moment miata wybuchna¢ i powiedzie¢ im, jaka jestem na nich
wséciekta, ale siedze tam i tylko zagryzam wargi. Teraz, kiedy ojciec denerwuje sie na
mnie, matka udaje, ze nie styszy co sie dzieje. Kilka lat temu bytam na spotkaniu
absolwentéw w mojej szkole sredniej. Czutam sie jak hipokrytka. Wszyscy w klasie
mysleli, ze mam taka fajng rodzine. My$latam: ,Gdyby oni wiedzieli.:

, Chciatabym powiedzie¢ rodzicom, ze zniszczyli moje szkolne lata. Chce im wykrzycze¢
to, ze tak bardzo mnie skrzywdzili, ze teraz nie umiem nikogo pokochac. Nie potrafie
nawigza¢ serdecznego zwigzku z mezczyzng. To oni sparalizowali moje uczucia. | nadal
to robig. Mimo to ja nadal jestem zbyt przerazona, aby im co$ powiedziec.

Dorosta osoba w Kate rozpaczliwie domagata sie przedstawienia rodzicom prawdy,
jednakze zmaltretowane, przestraszone dziecko, zyjace w niej nadal, panicznie bato sie
konsekwencji. Byta przekonana, ze wszyscy ja znienawidza, jesli wypusci trzymanego w
worku kota. Wierzyta, ze cata struktura rodziny rozpadtaby sie. W rezultacie jej zwigzek z
rodzicami stat sie gra. Wszyscy udawali, ze nic ztego nigdy nie miato miejsca.

Odswiezanie mitu

Nie zdziwitam sie, kiedy Kate powiedziata, ze kolezanki i koledzy ze szkoty sSredniej
mysleli, iz ma wspaniatg rodzine. Wiele rodzin stosujgcych przemoc prezentuje zupetnie
normalny” obraz siebie wobec reszty swiata”. Powszechny szacunek znajduje sie w
bezposredniej sprzecznosci z rodzinng rzeczywistoscig. W ten sposdb powstaje baza dla
,rodzinnego mitu”. Rodzinny mit w przypadku Joego byt typowy:

Kiedy spotykam sie z mojq rodzing zawsze odgrywamy te przekletg farse. Nic sie nie
zmienito. Ojciec nadal pije i jestem pewien, ze nadal bije matke. Ale obserwujac nasze
zachowanie czy rozmowy, pomyslatabys, ze jestesmy jak z dziecinnej bajki. Czy tylko ja
pamietam, jak to wygladato przedtem? Czy tylko ja znam prawde? Wiasciwie. to nie ma
znaczenia, poniewaz i tak nigdy nie powiem ani stowa. Jestem tak samo zaktamany jak
cata reszta. Przypuszczam, ze nie pozwalam sobie na utrate nadziei, ze pewnego dnia
wszystko sie zmieni. By¢ moze, jesli bedziemy mocno udawaé, bedziemy normalng
rodzina.
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Joe byt ustawicznie szarpany konfliktem pomiedzy checig przeciwstawienia sie rodzicom
a strachem, ze spowoduje tym roztam w rodzinie. Kiedy byt w szkole $redniej, pisat listy o
tym, co naprawde czuje:

W tych listach naprawde wylewatem caty swoj smutek, pisatem o znecaniu sie nade mng i
lekcewazeniu mnie. Zostawiatem je na swoim stoliku majgc nadzieje, ze rodzina je
przeczyta. Nigdy nie dowiedziatem sie, czy kto$ je czytat. Nikt nigdy nie powiedziat o nich
stowa. Jako nastolatek przez jakis czas pisatem pamietnik: Takze zostawiatem go na
wierzchu. Do dnia dzisiejszego nie wiem, czy moja rodzina cokolwiek z niego przeczytata,
a moéwigc zupetnie szczerze, nadal jestem zbyt przerazony, zeby ich o to zapytaé.

To nie strach przed kolejnym biciem nie pozwalat Joemu zapyta¢ rodzicow o pamietnik
czy listy. Bedgac w szkole $redniej, byt juz na to za duzy. Ale jesli okazatoby sie, ze czytali
jego btagania i uczuciowo nie odpowiedzieli na nie, Joe musiatby porzuci¢ swojq fantazje,
ze pewnego dnia zdarzy sie cud otwierajacy droge do ich mitosci. Po tylu latach, nadal
obawiat sie odkrycia, ze by¢ moze jeszcze raz go zignorowali.

Na uczuciowych rozdrozach

Maltretowane dzieci przepetnione sg Kipigca ztoscia. Nie mozna byc¢ bitym, upokarzanym,
oczernianym i obwinianym za swoje cierpienie i nie odczuwacC ziosci. Niestety,
maltretowane dziecko nie znajduje sposobu na uwolnienie sie od niej. Ta ztoS¢ musi
znalez¢ ujscie w dorostym zyciu.

Holly, lat 41, krepa, o surowej twarzy i krétkich, przedwczesnie posiwiatych wiosach
zajmowata sie tylko domem. Skierowano jg do mnie po tym, jak szkolny pedagog donidst
do Biura Pomocy Spotecznej, ze stosuje przemoc fizyczng wobec swojego
dziesiecioletniego syna. Jej syn chwilowo mieszkat u rodzicow meza. Chociaz terapia
zostata jej narzucona sgdownie, okazata sie by¢ pacjentkg bardzo zaangazowana.

Tak bardzo wstydze sie za siebie. W przesziosci dawatam mu tylko klapsy, ale wtedy
naprawde wpadtam w szat. To dziecko potwornie mnie ztosci... Stuchaj, zawsze
obiecywatam sobie, ze jesli bede miata dzieci, nie podniose na nie reki. Jezu, wiem jak to
jest. To jest straszne. Ale powoli, sama nie wiem jak, zamieniatam sie w mojg wiasng
szalong matke. Chce powiedzie¢, ze obydwoje rodzice bili mnie, ale ona byta najgorsza.
Pamietam jak kiedy$ gonita mnie dookota kuchennego stotu z nozem do miesa w reku!
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W przypadku Holly historia odreagowywania byta dtuga - to znaczy: proces przektadania
silnych impulséw emocjonalnych na dziatanie agresywne. Jako nastolatka ciagle byta w
tarapatach i kilka razy byta zawieszona w prawach ucznia. Jako osoba dorosta opisata
siebie jako chodzacg beczke prochu:

Czasami musze po prostu wyjs¢ z domu, poniewaz boje sie tego, co moge zrobié¢
swojemu dziecku. Czuje, ze trace panowanie nad soba.

Swojg ztos¢ Holly wytadowywata na synku. W innych, skrajnych przypadkach, sttumiony
gniew moze wyrazi¢ sie w niepohamowanych zachowaniach przestepczych, poczgwszy
od bicia zony, skohczywszy na gwatcie i morderstwie. Nasze wiezienia petne sg dorostych
ludzi, wobec ktérych stosowano w dziecinstwie przemoc fizyczng i ktoérzy nigdy nie
nauczyli sie wtasciwie wyrazac¢ swojego gniewu.

Kate, na przyktad, chowata ztos¢ wewnatrz siebie. Ta ztos¢ znalazta jednak fizyczne
sposoby zamanifestowania swojego istnienia:

Bez wzgledu na to, co ktos mi méwi czy robi, nie umiem domagac sie swoich praw. Po
prostu nigdy nie czuje sie zdolna do tego. Miewam bdle gtowy. Prawie przez caty czas
czuje sie okropnie. Kazdy Zle mnie traktuje, a ja nie wiem jak mam sie temu
przeciwstawi¢. W zesztym roku bytam pewna, ze mam wrzody. Caty czas miatam bdle
brzucha.

Kate wczesnie w swoim zyciu nauczyta sie by¢ ofiarg i nigdy nie potrafita tego
przezwyciezy¢. Nie miata pojecia, jak broni¢ sie przed wykorzystywaniem i gnebieniem
przez innych. W ten sposéb trwata w boélu, jakiego doznawata bedac dzieckiem. Mozna
byto oczekiwac¢, ze olbrzymia, nagromadzona ztos¢ musi znalez¢é ujscie, ale poniewaz
Kate obawiata sie wyrazi¢ jg bezposrednio, jej ciato i nastroje wyrazaty to za nig w formie
boélow gtowy, Scisnietego zotadka i depresiji.

Taki syn jaki ojciec?

W niektérych przypadkach maltretowane dziecko podswiadomie identyfikuje sie z
rodzicem tyranem. Tyran prezentuje sie przeciez jako osoba silna i niewrazliwa. Gnebione
dzieci snujg fantazje, ze jesliby posiadaty te cechy bylyby w stanie chroni¢ siebie. Tak
wiec, jako podswiadomag obrone rozwijajg w sobie te wtasnie cechy osobowosci, ktérych
najbardziej nienawidzg u swojego toksycznego rodzica. Pomimo ztozonych sobie samym
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obietnic, ze bedg inne, w sytuacji stresu mogg zachowywac¢ sie doktadnie tak, jak ich
rodzice-tyrani. Syndrom ten nie jest jednakze tak powszechny, jak wiekszos¢ ludzi uwaza.

Przez wiele lat powszechnie uwazano, ze maltretowane dzieci zostajg maltretujgcymi
rodzicami. Byt to przeciez dla nich jedyny wzorzec roli, jaki otrzymaty. Jednakze obecne
badania zakwestionowaty te zatozenia. Okazuje sie, ze nie tylko wiele poprzednio
maltretowanych dzieci wyrosto na catkowicie nieagresywnych rodzicéw, ale takze spora
ich cze$¢ ma duze trudnosci w zastosowaniu nawet skromnych, niefizycznych kar wobec
swoich dzieci. Sprzeciwiajac sie wtasnemu cierpieniu w dziecinstwie rodzice ci odcinajg
sie od ustanawiania ograniczen i wprowadzania ich w zycie. Moze to mie¢ negatywny
wptyw na rozwdj ich dzieci, poniewaz dziecko potrzebuje poczucia bezpieczenstwa
opartego na pewnych granicach. Jednakze krzywda wyrzadzona przez przesadne
pozwalanie na wszystko jest zwykle duzo mniejsza niz szkoda spowodowana biciem.

Pocieszajgcq informacja jest to, ze doroste ofiary rodzicéw-tyrandéw sg w stanie pokonac
swojg nienawis¢ do siebie samych, chorobliwe przywigzanie do rodzicéw niewyrazony
gniew; przyttaczajgce leki i niezdolnos¢ obdarzania zaufaniem - i osiggnaé¢ poczucie
bezpieczenstwa.

Rozdziat 7:

Wielka zdrada

Kazirodztwo

Kazirodztwo jest zapewne najbardziej okrutnym i najbardziej zaskakujgcym
doswiadczeniem cziowieka. Jest ono zdradq najbardziej podstawowego zaufania miedzy
dzieckiem a rodzicem. Doprowadza do catkowitego spustoszenia emocjonalnego. Mtode
ofiary sg catkowicie zalezne od swoich napastnikbw, gdyz nie majg dokad ani do kogo
uciec. Opiekunowie stajg sie przesladowcami, a rzeczywistos¢ staje sie wiezieniem
petnym brudnych tajemnic. Kazirodztwo zdradza samg istote dziecinstwa - jego
niewinnos$¢.

W poprzednich dwéch rozdziatach przyjrzeliSmy sie niektérym bardziej mrocznym realiom
zycia toksycznych rodzin. NapotkaliSmy rodzicow, ktérzy charakteryzujg sie
niewiarygodnym brakiem wspétczucia i litosci dla wtasnych dzieci. Do znecania sie nad
dzie¢mi uzywajq kazdej broni, poczawszy od ponizajgcego krytycyzmu, a skonczywszy na
skérzanym rzemieniu. Oprécz tego, logicznie uzasadniajg stosowanie przemocy i
zniewag jako aktow wymierzania naleznej dziecku kary lub tez dziatan wychowawczych.
Jednakze w tej chwili wchodzimy w $wiat zachowania tak perwersyjnego, ze sprzeciwia
sie ono wszelkim rozumowym wyjasnieniom. W tym miejscu musze odrzuci¢ wszelkie
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Scisle psychologiczne teorie: jestem przekonana, ze seksualny gwatt na dzieciach jest
rzeczywiscie dzietem szatana.

Co to jest kazirodztwo?

Kazirodztwo jest terminem trudnym do zdefiniowania, poniewaz definicja sgdowa i
psychologiczna sg zupetnie rozne. Definicja sgdowa jest niezwykle waska; okresla zwykle
kazirodztwo jako stosunek seksualny miedzy krewnymi. W konsekwencji, miliony ludzi nie
traktuje siebie jako ofiar kazirodztwa, poniewaz nie doszio do stosunku. Z
psychologicznego punktu widzenia kazirodztwo obejmuje duzo szerszy zakres zachowan i
kontaktéw. Dotyczy fizycznego kontaktu z ustami dziecka, piersiami, zewnetrznymi
narzadami ptciowymi, odbytem, czy innymi czesciami ciata, majacego na celu seksualne
pobudzenie napastnika. Ten napastnik nie musi by¢ krewnym. On lub ona moga byc¢ kims,
kogo dziecko postrzega jako cztonka rodziny, na przyktad macochg, ojczymem,
powinowatym.

Istniejg jeszcze inne kazirodcze zachowania, niezwykle krzywdzace, ale nietagczace sie z
fizycznym kontaktem z ciatem dziecka. Na przyktad jesli napastnik obnaza sie lub
masturbuje na oczach dziecka, czy nawet namawia dziecko do pozowania do seksualnie
dwuznacznych zdjec¢, to rowniez dopuszcza sie pewnego rodzaju kazirodztwa.

Istnieje rowniez wiele znacznie bardziej subtelnych zachowan, ktére ja nazywam
kazirodztwem psychologicznym. Ofiary psychologicznego kazirodztwa mogty nawet nie
zostac tkniete palcem lub tez nie by¢ napastowane seksualnie, jednakze doswiadczyty
zamachu na swoje poczucie intymnosci czy bezpieczenstwa. Mam na mysli takie
napastliwe dziatania jak podgladanie dziecka, ktére sie ubiera lub kapie, czy tez robienie
necacych lub seksualnie jednoznacznych uwag wobec dziecka. Mimo ze Zzadne z tych
zachowan nie pasuje do dostownej definicji kazirodztwa, ofiary czesto czujg sie zgwatcone
i cierpig z powodu tych samych psychologicznych symptoméw co prawdziwe ofiary
kazirodztwa.

Mity zwigzane z kazirodztwem

Kiedy rozpoczetam prace nad uswiadamianiem spoteczenstwu katastrofalnych rozmiaréw
kazirodztwa, napotkatam olbrzymi opér. Jest w kazirodztwie co$ szczegdlnie ohydnego i
odrazajgcego, co powoduje, ze ludzie nie chcg nawet przyznaé, ze ono istnieje. W ciggu
ostatnich dziesieciu lat negowanie problemu zaczeto ustepowacé wobec przyttaczajacych
dowodéw, a kazirodztwo stato sie dajagcym sie przyja¢ - nawet jesli nadal jest to temat
nieprzyjemny i ktopotliwy - tematem spotecznej dyskusji. Wcigz istnieje jednak inna
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przeszkoda: mity dotyczace kazirodztwa. Dtugo byty one artykutami wiary w naszej
masowej swiadomosci i nie podlegaty zadnej dyskusji, mimo ze nie sg one prawdziwe i
nigdy nie byty.

Mit: Kazirodztwo zdarza sie rzadko.

Rzeczywistos¢: Wszystkie powazne badania i dane, wigcznie z przeprowadzonymi przez
Amerykanski Departament Opieki Spotecznej, wskazuja, ze przynajmniej jedno dziecko
na dziesiecioro jest przed ukonczeniem osiemnastego roku zycia napastowane przez
zaufanego cztonka rodziny. Dopiero ostatnio, na poczatku lat osiemdziesigtych
zaczeliSmy zdawac sobie sprawe, jak katastrofalne rozmiary przybrato kazirodztwo.
Uprzednio wiekszos¢ ludzi wierzyta, ze kazirodztwo ma miejsce w nie wiecej niz jednej
rodzinie na sto tysiecy.

Mit: Kazirodztwo zdarza sie tylko w rodzinach biednych lub niewyksztatconych, albo tez w
odizolowanych, prymitywnych wspaolnotach.

Rzeczywisto$¢: Kazirodztwo jest w bezlitosny sposdb demokratyczne.

Zdarza sie we wszystkich warstwach spoteczno-ekonomicznych. Moze réwnie dobrze
zdarzy¢ sie w twojej rodzinie jak i po drugiej stronie Appalachow.

Mit: Kazirodczy napastnicy sg spotecznymi i seksualnymi zboczehcami.

Rzeczywisto$¢: Kazdy moze byé typowym kazirodczym napastnikiem. Nie ma w tym
wypadku zadnego wspdlnego mianownika czy rysu charakterologicznego. Czesto sg to
osoby ciezko pracujgce, szanowane, chodzace do kosciota, pozornie przecietni
mezczyzni i kobiety. Widziatam napastnikdw, ktérzy byli oficerami policji, nauczycielami
szkolnymi, grubymi rybami w przemysle, opiekunkami spotecznymi, murarzami, lekarzami,
alkoholikami i duchownymi. Cechy, ktore ich taczg majg raczej podtoze psychologiczne, a
nie spoteczne, kulturowe, rasowe czy ekonomiczne.

Mit: Kazirodztwo jest reakcjg na deprywacje seksualna.

Rzeczywisto$¢: Wiekszos¢ napastnikow prowadzi bujne zycie seksualne w swoim
matzenstwie, a czesto rowniez w zwigzkach pozamatzenskich. Zwracajq sie ku dzieciom
albo w poszukiwaniu poczucia sity i wiladzy, albo w poszukiwaniu bezwarunkowej,
pozbawionej zagrozenia mitosci, jakg moga da¢ tylko dzieci. Chociaz te potrzeby i
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pragnienia nabierajg znaczenia seksualnego, deprywacja seksualna rzadko bywa
powodem.

Mit: Dzieci - zwtaszcza nastoletnie dziewczynki - sg uwodzicielskie i przynajmniej po
czesci sg odpowiedzialne za to, ze sg napastowane.

Rzeczywisto$¢: Wiele dzieci stara sie w niewinny sposob wyprébowaé, zbada¢ swoje
seksualne odczucia i odruchy wobec oséb, do ktérych sa przywigzane. Dziewczynki
flirtujg ze swoimi ojcami, a chtopcy ze swoimi matkami. Niektére nastoletnie dzieci sg w
sposbéb jawny prowokacyjne. Jednakze dorosty zawsze jest obarczony stuprocentowg
odpowiedzialnoscig za odpowiednie kontrolowanie takich sytuacji i nie uleganie wtasnym
odruchom.

Mit: Wiekszos¢ historii o kazirodztwie jest nieprawdziwa. Tak naprawde sg one fantazjami
pochodzacymi z seksualnych tesknot dziecka.

Rzeczywistos¢: Mit zostat stworzony przez Zygmunta Freuda i przenikngt do
psychiatrycznej teorii i praktyki na poczatku naszego stulecia. W swojej praktyce
psychoanalitycznej Freud spotykat sie z tyloma relacjami o kazirodztwie ze strony cérek
szanowanych wiedenskich rodzin z klasy sredniej, ze bezpodstawnie wysnut wniosek, iz
wszystkie one nie moga by¢ prawdziwe. Aby wyjasni¢ ich czeste wystepowanie, doszedt
do wniosku, ze zdarzenia te majg miejsce przede wszystkim w wyobrazni jego pacjentow.
Skutkiem bftedu Freuda tysiace, a by¢ moze miliony, ofiar kazirodztwa nie zostaty, a w
niektérych przypadkach nadal nie sa, za takie uznane. Co za tym idzie, nie udziela sie im
wsparcia, jakiego potrzebujg, nawet jesli gotowe sg zebra¢ sie na odwage, aby szukac
fachowej pomocy.

Mit: Dzieci znacznie czes$ciej sa napastowane przez obcych niz przez kogos kogo zna ja.

Rzeczywistos$¢: Wiekszosci przestepstw seksualnych popetnionych na dzieciach dokonujg
zaufani cztonkowie rodziny.
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Taka mita rodzinka

Tak jak w przypadku fizycznych tyrandéw, wiekszo$¢ rodzin, w ktdérych popetniono
kazirodztwo, dla otoczenia wydaje sie by¢ catkowicie normalna. Rodzice moga by¢ nawet
przywodcami wspdlnot lub duszpasterzami i cieszy¢ sie opinig oséb o wysokim poziomie
moralnym. Zaskakujace jest jak ludzie moga sie zmieniaé¢ za drzwiami swojego domu.

Tracy lat 38, jest szczuptg ciemnowtosg i ciemnooka, kobietg, wiascicielkg matej ksiegarni
na przedmiesciach Los Angeles. Pochodzi z jednej z tych ,normalnych rodzin”.

Niczym nie réznilismy sie od innych. Méj ojciec byt agentem ubezpieczeniowym, a matka
kierowniczkg sekretariatu. W kazdg niedziele chodzilismy do kosciofa i kazdego lata
wyjezdzaliSmy catg rodzing na wakacje. Normalka... z matym wyjatkiem. Kiedy miatam
mniej wiecej dziesie¢ lat, ojciec zaczat przyciska¢ swoje ciato do mojego. W rok pdzniej
przytapatam go na tym, ze kiedy sie ubieratam, podgladat mnie przez dziure, ktéra zrobit
w Scianie mojej sypialni. Kiedy zaczetam dojrzewaé, stawat za mna i dotykat moich piersi.
Potem zaproponowat mi, abym za pienigdze lezata naga na podtodze... tak aby mdgt mnie
oglada¢. Czutam sie paskudnie, ale batam sie powiedzie¢ nie. Nie chciatam wprawia¢ go
w zaktopotanie. Nastepnie pewnego dnia wzigt mojg reke i potozyt jg na swoim cztonku.
Bytam przerazona... Kiedy zaczat piesci¢ moje narzady ptciowe, nie wiedziatam co robic i
po prostu robitam to czego chciat.

Dla swiata zewnetrznego ojciec Tracy byt zwyktym, szanujgcym zycie rodzinne
mezczyzng z klasy sredniej. Obraz ten pogtebiat zmieszanie Tracy. Wiekszo$¢ rodzin, w
ktorych popetniono kazirodztwo, zachowuje pozory normalnosci przez cate lata, czasami
az do konca.

Liz, atletycznie zbudowana, niebieskooka blondynka, wydawca kaset wideo, stuzy
szczegblnie dramatycznym przyktadem rozdzwieku miedzy pozorami zachowywanymi na
zewnatrz a rzeczywistoscia:

Wszystko byto takie nieprawdziwe. MOj ojczym byt cieszacym sie powszechng
popularnoscig pastorem naprawde duzej parafii. Ludzie, ktérzy w niedziele przychodzili do
kosciota, po prostu przepadali za nim. Pamietam jak siedziatam w kosciele i stuchatam
jego kazania o grzechu smiertelnym. Chciatam po prostu wrzasna¢, ze ten cztowiek to
hipokryta. Chciatam wsta¢ i przed caltym kosciotem zaswiadczyé, ze ten cudowny
wybraniec Boga pieprzy swojq trzynastoletnig pasierbice!

Liz, podobnie jak Tracy, pochodzita z pozornie wzorcowej rodziny. Jej sasiedzi byliby
zaszokowani odkryciem tego, co robi ich pastor. Jednakze nie byto nic niezwyktego w
fakcie, ze piastowat pozycje taczacq sie z moralnym przewodnictwem, autorytetem i
zaufaniem. Prestizowy zawo6d czy stopien doktorski nie hamujg kazirodczych odruchéw.
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Jak to mogto w ogdle sie zdarzy¢?

Jest wiele kontrowersyjnych teorii dotyczacych klimatu w rodzinie oraz roli jaka odgrywajq
inni cztonkowie rodziny. Jednakze moje doswiadczenie wskazuje, ze jeden czynnik
zawsze sie sprawdza: kazirodztwo po prostu nie zdarza sie w rodzinach otwartych,
kochajacych sie i komunikujacych sie ze soba. Kazirodztwo zdarza sie natomiast w
rodzinach, gdzie istnieje duzy stopien uczuciowej izolacji, brak otwartosci, niezaspokojone
potrzeby, napiecia oraz brak wzajemnego szacunku. Kazirodztwo moze by¢ odbierane
jako catkowity rozpad rodziny. Ale to napastnik i tylko napastnik dopuszcza sie seksualnej
przemocy. Tracy opisata, jak to wygladato u niej w domu:

Nigdy nie rozmawialiSmy o tym co czujemy. jesli co§ mnie martwito, po prostu chowatam
to w sobie. Pamietam, jak mama tulita mnie, kiedy bytam mata. Jednakze nigdy nie
widziatam zadnego uczucia miedzy matka a ojcem. Robilismy rézne rzeczy razem jako
rodzina, ale nie byto miedzy nami prawdziwej blisko$ci. Wydaje mi sie, ze tego wtasnie
szukat méj ojciec. Czasami pytat mnie, czy nie mégtby mnie pocatowaé, a ja méwitam, ze
nie chce tego. Potem btagat mnie i méwit, ze nie zrobi mi krzywdy i ze chce po prostu by¢
blisko mnie.

Tracy nie przyszto do gtowy ze jesli jej ojciec czut sie samotny i sfrustrowany miat tez inne
mozliwosci wyboru, a nie tylko napastowanie wtasnej cérki. Jak wielu napastnikow, ojciec
Tracy zwrécit sie do rodziny, do swojej corki, prébujac zrekompensowacé sobie
deprywacje. Takie spaczone wykorzystanie dziecka dla zaspokojenia emocjonalnych
potrzeb dorostego tatwo moze przybra¢ zabarwienie seksualne, jesli cztowiek dorosty nie
potrafi kontrolowa¢ swoich odruchéw.

Rézne oblicza przymusu

Charakterystyczng cecha zwigzku rodzic - dziecko, jest ogrom psychologicznego
przymusu. Ojciec Tracy nie musiat zmusza¢ swojej corki do kontaktow seksualnych.

Zrobitabym wszystko, aby go uszczesliwi¢. Zawsze bytam przerazona, kiedy robit to ze
mng ale przynajmniej nigdy nie stosowat przemocy.
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Takie ofiary jak Tracy, ktore nie byty fizycznie przymuszane, czesto nie doceniajg krzywdy
jakiej doznaty, poniewaz nie zdajg sobie sprawy, ze przemoc emocjonalna jest doktadnie
tak samo destrukcyjna jak przemoc fizyczna. Dzieci sg z natury kochajace i ufne, stajg sie
wiec fatwymi celami dla potrzebujgcych, nieodpowiedzialnych dorostych ludzi.
Emocjonalna stabos¢ dziecka jest zwykle jedyng rzecza, jakiej niektdrzy kazirodczy
napastnicy potrzebuija.

Inni agresorzy wzmacniajg swojg psychologiczng przewage grozbami cielesnych Kkar,
publicznego upokorzenia czy odejscia. Jedna z moich klientek miata siedem lat, kiedy
ojciec zagrozit, ze odda jg do adopcji, jesli nie podda sie jego seksualnym zadaniom. Dla
matej dziewczynki grozba, ze nigdy nie zobaczy juz swojej rodziny czy przyjaciét, byta
wystarczajgco przerazajgca, aby naktonic¢ jg do zrobienia kazdej rzeczy.

Napastnicy dopuszczajacy sie kazirodztwa korzystajg z pogrdézek réwniez po to, aby
zapewni¢ sobie milczenie ofiary. Do najbardziej powszechnych pogrézek naleza:

- Jesli powiesz, zabije cie.

- Jesli powiesz, zbije cie do krwi.

- Jesli powiesz, mama sie rozchoruje.

- Jesli powiesz, ludzie pomyslg ze zwariowatas.

- Jesli powiesz, nikt ci nie uwierzy.

- Jesli powiesz, mama bedzie bardzo zta na nas.

- Jedli powiesz, znienawidze cie do kohca zycia.

- Jesli powiesz, wyslg mnie do wiezienia i nie bedzie komu utrzymac rodziny.

Tego rodzaju grozby stanowig szantaz emocjonalny, wykorzystujg lek i bezbronnosé
naiwnej ofiary.

Niezaleznie od psychologicznego przymusu, wielu napastnikéw ucieka sie do przemocy
fizycznej by zmusi¢ dziecko do poddania sie kazirodztwu. Ofiary kazirodztwa rzadko sg
obdarzane wzgledami. Niektére dzieci otrzymujg pienigdze lub podarunki, albo sg
specjalnie traktowane, co takze jest formg przymusu. Jednakze wiekszosc¢ jest po prostu
poddawana emocjonalnej i fizycznej presji.

Liz przypomina sobie co sie zdarzyto, kiedy prébowata opiera¢ sie swemu ojczymowi -
pastorowi:

Kiedy konczytam juz pierwszy etap szkoty sredniej, nabratam odwagi i powiedziatam mu,
ze zadecydowatam, iz musi przesta¢ przychodzi¢ w nocy do mojego pokoju. Wpadt w szat
i zaczat mnie dusi¢. Potem zaczat wrzeszczeé, ze Bog nie chce, abym ja podejmowata
decyzje dotyczace mnie samej. B6g chce, aby to on za mnie decydowat. Jakby to sam
Bdg chciat, abym uprawiata z nim seks; czy co$ podobnego. Kiedy przestat mnie dusic,
nie mogtam juz prawie oddycha¢. Bytam tak przerazona, ze pozwolitam mu to robi¢ i
wtedy, i pdzniej tez.
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Dlaczego dzieci nic nie mowia?

Dziewiecdziesiat procent ofiar kazirodztwa nigdy nie przyznaje sie nikomu do tego, co im
sie zdarzyto lub co ma miejsce. Milczg nie tylko dlatego, ze obawiajg sie, iz zostang
skrzywdzone, ale w duzej mierze dlatego, ze obawiajg sie rozpadu rodziny. w przypadku
gdyby rodzic miat ktopoty. Kazirodztwo moze wywotywacC przerazenie, ale mysl o
odpowiedzialnosci za rozbicie rodziny jest jeszcze gorsza. Wiernos¢ wobec rodziny jest
niezwykle potezng sita w zyciu dzieci, bez wzgledu na to jak bardzo niezdrowe stosunki w
niej panuja.

Connie, lat 36, energiczna rudowtosa kobieta, agent kredytowy w duzym banku, byta
klasycznym lojalnym dzieckiem. Jej lek, ze moze urazi¢ ojca i straci¢ jego mito$¢, byt
znacznie silniejszy niz pragnienie poszukania dla siebie pomocy:

Patrzac w przesziosé, uswiadamiam sobie, ze miat mnie zawsze wtedy kiedy chciat.
Powiedziat mi, ze bytby to koniec naszej rodziny, gdybym co$ komus$ powiedziata o tym,
co robimy, ze moja matka wyrzucitaby go i ja nie miatabym juz tatusia, i ze odestano by
mnie do domu dziecka, a cata rodzina by mnie znienawidzita.

W tych rzadkich przypadkach kiedy kazirodztwo wychodzi na jaw, rodzina bardzo czesto
rozpada sie. Z powodu rozwodu, postepowania sgdowego, usuniecia dziecka z domu, czy
tez silnego stresu zwigzanego z publicznym o$mieszeniem, wiele rodzin nie jest w stanie
przetrwaé ujawnienia kazirodztwa. Nawet jesli rozpad rodziny lezy w najlepszym interesie
dziecka, dziecko niezmiennie czuje sie za ten rozpad odpowiedzialne. Jest to kolejne
obcigzenie dla jego, juz i tak przyttaczajacego, bagazu emocjonalnego.

Przepas¢ wiarygodnosci

Napastowane seksualnie dzieci wczednie uswiadamiajg sobie, ze ich wiarygodnos¢ jest
zadna w porownaniu z wiarygodnoscig napastnika. Nie ma znaczenia czy ojciec jest
alkoholikiem, chronicznym niebieskim ptaszkiem, czy tez jest sktonny do stosowania sity;
w naszym spoteczenstwie cztowiek dorosty jest niemal zawsze bardziej wiarygodny niz
dziecko. jesli rodzic odniést pewien sukces w zyciu, przepas¢ wiarygodnosci staje sie
otchtania.

Dan, lat 45, inzynier lotnictwa, byt seksualnie napastowany przez ojca poczawszy od
pigtego roku zycia do momentu swojego wyjazdu do collegu:

Nawet kiedy bytem maty wiedziatem, ze nigdy nie moge powiedzie¢ nikomu o tym co robi
ze mng moj ojciec. Matka byta catkowicie zdominowana przez niego i wiedziatem, ze
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nigdy, za nic w $wiecie nie uwierzytaby mi. Byt powaznym biznesmenem, znat kazdego,
kogo warto byto znaé. Czy wyobrazasz sobie mnie, jak probuje przekonac¢ ludzi, ze ten
wielki boss naktania swojego szescioletniego syna, aby zabawiat go w tazience prawie co
wieczor. Kto by mi uwierzyt? Wszyscy mysleliby, ze chce wpakowac¢ ojca w ktopoty, czy
cos$ takiego. Po prostu nie mogtem wygrac¢ w tej walce.

Dan znalazt sie w strasznej putapce. Nie tylko byt napastowany, ale byt napastowany
przez rodzica tej samej ptci. To pogtebito zaréwno jego wstyd jak i przekonanie, ze nikt mu
nie uwierzy.

Kazirodztwo ojciec - syn jest duzo powszechniejsze niz wiekszos¢ ludzi uwaza. Ojcowie Ci
zwykle wydajg sie by¢é heteroseksualni, cho¢ majg prawdopodobnie silne sktonnosci
homoseksualne. Nie chcac przyznaé sie do swoich prawdziwych uczué, prébujg sttumic
swojg homoseksualnos¢ wchodzac w zwigzki matzenskie i ptodzac dzieci. Nie znajdujac
ujscia dla swoich prawdziwych seksualnych preferenciji, ich sttumione odruchy pogtebiajg
sie, tak ze w koncu przezwyciezajg mechanizmy obronne.

Napastowanie Dana przez ojca zaczeto sie czterdziesci lat temu, wtedy kiedy
kazirodztwo, podobnie jak homoseksualizm, byto owiane niezrozumieniem i mitem. Jak
wiekszos¢ innych ofiar kazirodztwa, Dan wyczut beznadziejnos¢ podejmowania prob
szukania pomocy, poniewaz wydawato sie to niedorzeczne, ze cziowiek posiadajacy
spoteczny status jego ojca mégt popetnic¢ takg zbrodnie. Rodzice, niezaleznie od tego jak
bardzo sg toksyczni, posiadajg monopol na wtadze i wiarygodnos¢.

»,Czuje sie taka brudna”

Wstyd ofiary kazirodztwa nie da sie z niczym poréwnac¢. Nawet bardzo mtode ofiary
wiedzg, ze kazirodztwo musi zosta¢ utrzymane w tajemnicy. Bez wzgledu na to czy
mowiono im, aby milczaty czy tez nie, wyczuwajg w zachowaniu napastnika, ze to co robi,
jest zakazane i wstydliwe. Wiedza, ze sg gwatcone, nawet jesli sg za mate, aby rozumiec
pojecie seksualnosci. Czujg sie splugawione. Tak samo jak dzieci maltretowane
werbalnie i fizycznie, réwniez ofiary kazirodztwa wine przypisujg sobie. Jednakze, w
przypadku kazirodztwa, poczucie winy jest pogtebione przez wstyd. Przekonanie, ze ,to
wszystko moja wina” nigdy nie jest tak silne jak w przypadku ofiar kazirodztwa.
Przekonanie to podsyca silng nienawis¢ i wstyd wobec samego siebie. Oprécz
koniecznosci radzenia sobie z kazdorazowym popetnianiem kazirodztwa, ofiara musi
takze uwazaé, aby nie odkryto i nie przedstawiono jej jako osoby ,splugawionej i
odrazajacej”.

Liz panicznie bata sie ujawnienia prawdy.
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Miatam zaledwie dziesie¢ lat, a czutam sie jak najgorszy flejtuch jaki kiedykolwiek istniat.
Naprawde chciatam donies¢ na mojego ojczyma, ale batam sie, ze kazdy, takze moja
mama, moze mnie za to znienawidzi¢. Wiedziatam, ze kazdy pomyslatby, iz jestem zta.
Nie mogtam znies¢ mysli, ze patrzono by na mnie jak na zrédto zta, mimo ze tak wtasnie
sie czutam. Tak wiec, chowatam wszystko w sobie.

Trudno jest komus z zewnatrz zrozumie¢ dlaczego dziesieciolatka, ktéra ojczym zmusza
do odbywania z nim stosunkdw, czuje sie winna. Odpowiedz lezy, oczywiscie, w niecheci
dziecka do postrzegania zaufanego rodzica jako kogos ztego. Ktos musi przyjaé wine za
te haniebne, upokarzajace, przerazajace akty, a poniewaz osobg tg nie moze by¢ rodzic,
musi to by¢ dziecko.

Poczucie bycia plugawym, ztym i odpowiedzialnym za to wszystko staje sie dla ofiar
kazirodztwa zrodiem ogromnej psychologicznej izolacji. Czujg sie one catkowicie
samotne, zaréwno w rodzinie jak i w swiecie zewnetrznym. Mysla, ze nikt nie uwierzy w
ich straszliwg tajemnice, jednakze ta tajemnica tak zaciemnia ich zycie, ze czesto
uniemozliwia im nawigzywanie przyjazni. Ta izolacja moze takze skfoni¢ je do powrotu do
napastnika, ktéry jest dla nich czesto jedynym zréditem opieki, bez wzgledu na to jak
perwersyjnej.

Jesli ofiara czerpie z kazirodztwa jakg$ przyjemnosc¢, jej wstyd ulega spotegowaniu.
Niektorzy dorosli, ofiary kazirodztwa, przypominajg sobie podniecenie seksualne jakie
czerpali z tego doswiadczenia, pomimo zametu i zazenowania. W przypadku takich ofiar
znacznie trudniej jest pézniej pozby¢ sie poczucia odpowiedzialnosci. Tracy rzeczywiscie
miata podczas tych aktéw orgazmy. Wyjasniata:

Wiedziatam, ze to jest zte, ale byto to przyjemne. Facet byt prawdziwym tajdakiem, ze robit
to ze mna, ale ja jestem tak samo winna jak on, poniewaz to mi sie podobato.

Taka samg wypowiedz styszatam juz wczesniej, ale ta znowu mnie poruszyta.

Powiedziatam Tracy to, co méwitam innym:

Nie ma w tym nic ztego, ze lubitas stymulowanie. Twoje ciato jest biologicznie tak
zaprogramowane, aby podobaty ci sie takie uczucia. Jednakze fakt, ze czuta$
przyjemnos¢ nie sprawia, ze to, co on robit, byto stuszne, a ty bytas zta. Caly czas bytas
ofiarg. To on odpowiadat, jako dorosty cztowiek, za kontrolowanie swoich odruchow, bez
wzgledu na to co ty czutas.

Istnieje jeszcze inne poczucie winy charakterystyczne dla wielu ofiar kazirodztwa:
odsuniecie ojca od matki. Ofiary kontaktéw ojciec - cérka: czesto méwig o tym, ze czuty
sie jak jego ,druga kobieta”. To oczywiscie. sprawiato, ze trudniej im byto szuka¢ pomocy
u jedynej osoby, od ktérej mogtly sie jej spodziewaé - u matki. Zamiast tego czuty, ze
zdradzajg matke, dodajac w ten sposéb kolejng warstwe winy do swojego wewnetrznego
Swiata.
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Szalona zazdrosé: ,,nalezysz do mnie”

Kazirodztwo taczy ofiare z agresorem w absurdalny i silny sposéb - szczegdblnie w
przypadku kazirodztwa ojciec-corka. Ojciec czesto ma obsesje dotyczaca corki i jest
szalenie zazdrosny o jej chtopcdédw. Moze jg bi¢, lub stownie zniewazac dla podkreslenia
komunikatu, ze ona nalezy tylko do jednego mezczyzny - do tatusia.

Obsesja ta w spos6b dramatyczny wykrzywia normalne etapy rozwoju, w dziecinstwie i
wieku dorostym. Zamiast stopniowo uniezaleznia¢ sie od rodzicielskiej kontroli, ofiara
kazirodztwa coraz bardziej wigze sie z napastnikiem.

W przypadku Tracy, wiedziata ona, ze zazdro$¢ ojca byta szalona, ale nie widziata jak
byta okrutna i ponizajgca, poniewaz mylita jg z mitoscia. Ws$rdd ofiar kazirodztwa
powszechne jest btedne pojmowanie obsesji jako mitosci. To nie tylko drastycznie
zmniejsza ich zdolno$¢ zrozumienia, ze sg ofiarami, ale moze takze wywrzeé niszczacy
wptyw na ich oczekiwania odnosnie mitosci w ich pdzniejszym zyciu.

Wielu rodzicéw doswiadcza pewnego niepokoju kiedy ich dzieci zaczynajg umawiac sie i
wigza¢ z ludzmi spoza rodziny. Jednakze kazirodczy ojcowie przezywajg ten normalny
etap rozwoju jako zdrade, odrzucenie, niewiernos¢, a nawet opuszczenie. Reakcja ojca
Tracy byta typowa - wsciektos¢, oskarzenia i kara:

Czekat na mnie, kiedy bytam na randce a kiedy wracatam do domu, dawat mi bure. W
nieskonczonos¢ pytat mnie z kim wychodze, co z nim robie, gdzie pozwalam sie dotykac i
czy pozwalam mu wktada¢ jezyk w moje usta. Jesli przytapat mnie jak catowatam sie z
chtopakiem na dobranoc, wybiegat przed dom krzyczac ,dziwka” przepedzat chtopaka.

Kiedy ojciec Tracy obrzucat jg wstretnymi i obrazliwymi wyzwiskami, robit to, co robi wielu
kazirodczych ojcow: oczyszczat siebie ze zta, zepsucia i winy, projektujgc to na Tracy. Inni
napastnicy przywigzujg swoje ofiary czutoscig powodujac, ze znacznie trudniej jest
dziecku zanalizowac sprzeczne uczucia winy i mitosci.

.Jestes calym moim zyciem”

Doug, lat 46, szczupty, nerwowy mezczyzna pracujacy jako mechanik, zgtosit sie do mnie
z powodu réznego rodzaju seksualnych ktopotdéw, miedzy innymi powracajgcej impotencji.
Byt napastowany przez matke poczawszy od siédmego roku zycia az do czasu kiedy
przestat by¢ nastolatkiem.
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Piescita moje genitalia az do orgazmu, ale zawsze myslatem, ze to nic takiego skoro nie
dochodzito do stosunku. Naktaniata mnie do robienia z nig tego samego. Powiedziata mi,
ze jestem jej catym zyciem, a to jest szczegdlny sposéb okazania mi jak mnie kocha. Ale
teraz, za kazdym razem kiedy zblizam sie do kobiety, czuje, jakbym zdradzat matke.

Wielka tajemnica, jaka Doug dzielit z matkg scisle przywigzata go do niej. Jej chorobliwe
zachowanie mogto wprawia¢ go w zaklopotanie, ale jej komunikat byt jasny: ona byta
jedyng kobietg w jego zyciu. Komunikat ten byt w duzym stopniu tak niszczacy jak samo
kazirodztwo. W konsekwenciji, kiedy prébowat sie oddzieli¢ i stworzyé doroste zwigzki z
innymi kobietami, poczucie niewiernosci i winy rujnowato jego emocjonalne dobre
samopoczucie oraz jego seksualizm.

Przykrywka wulkanu

Jedynym sposobem w jaki wiele ofiar radzi sobie z traumg kazirodztwa we wczesnym
okresie zycia jest psychologiczne ukrycie jej poprzez zepchniecie okreslonych wspomnien
tak gteboko w podswiadomos$¢, ze moga one nie ujawnic sie przez lata, albo nawet nigdy.

Wspomnienia kazirodztwa powracajg czesto niespodziewanie przy okazji jakiego$
zyciowego wydarzenia. Miatam klientéw, u ktérych wspomnienia wywotane zostaty
narodzinami dziecka, matzehstwem, smiercig kogo$ z rodziny, wzmiankg o kazirodztwie w
telewizji, lub tez przebudzeniem sie traumy w czasie snu.

Bardzo czesto sie zdarza, ze te wspomnienia wracajg kiedy ofiara bierze udziat w terapii
dotyczacej innego zagadnienia, chociaz bywa i tak, ze wiele ofiar nie wspomni o
kazirodztwie bez zachety ze strony terapeuty.

Nawet kiedy wspomnienia juz sie pojawig wiele ofiar wpada w panike i prébuje je
ponownie wyprze¢ odmawiajgc im prawdziwosci.

Jedno z najbardziej dramatycznych, emocjonalnych doswiadczen jakie miatam jako
terapeutka zwigzane byto z Julie, lat 46, doktorem biochemii, ktéra pracowata w duzym
centrum badawczym w Los Angeles. Julie zgtosita sie do mnie po jednym z moich
programéw radiowych, w kitérym omawiatam problem kazirodztwa. Powiedziata mi, ze
byta napastowana przez swojego brata od 6smego do pietnastego roku zycia.

Mam takie straszne urojenia, ze umieram, ze zwariowatam i koncze zycie w zaktadzie
psychiatrycznym. Ostatnio, wiekszo$¢ czasu spedzam w tézku z gtowg schowang pod
kotdra. Nie wychodze z domu oprécz wyjs¢ do pracy, tam tez ledwie funkcjonuje. Wszyscy
naprawde martwig sie o mnie. Wiem, ze to wszystko zwigzane jest z moim bratem, ale po
prostu nie moge o tym méwi¢. Czuje jakbym w tym toneta.
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Julie byta bardzo ostabiona. Najwyrazniej znajdowata sie na granicy
powaznego zatamania. Smiata sie histerycznie w jednym momencie, aby za
chwile wpas¢ w spazmatyczne tkania. Juz prawie niekontrolowata emociji,
ktore jg przyttaczaty

M0j brat zgwatcit mnie po raz pierwszy kiedy miatam osiem lat. On miat wtedy czternascie
i byt, jak na swoj wiek, naprawde silny. Potem sitg wchodzit na mnie przynajmniej trzy lub
cztery razy w tygodniu. Cierpiatam bol nie do zniesienia, tak ze sama przestawatam by¢
sobg. Teraz uswiadamiam sobie, ze on naprawde musiat by¢ szalony, poniewaz
przywigzywat mnie do tézka i torturowat nozami, nozyczkami, zyletkami, Srubokretami,
wszystkim co znalazt. Jedynym sposobem, aby to przetrwac byto udawanie, ze przydarza
sie to komus innemu.

Zapytatam Julie gdzie byli jej rodzice kiedy ten horror miat miejsce.

Nigdy nie powiedziatam rodzicom co Tommy robi ze mna, poniewaz grozit mi, ze mnie
zabije, a ja wierzytam mu. MGj tato byt prawnikiem pracujacym szesnascie godzin na
dobe, tacznie z weekendami, a mama byta uzalezniona od tabletek. Zadne z nich nigdy
nie opiekowato sie mna. W czasie tych kilku godzin kiedy tato byt w domu, chciat mie¢
cisze i spokoj i oczekiwat ode mnie, ze ja zajme sie mama. Cate moje dziecinstwo wydaje
sie by¢ jedng wielkg zamazanag plama, na kt6rej nie ma nic oprécz bolu.

Julie zostata powaznie okaleczona. Obawiata sie terapii, jednakze zdobyta sie na odwage
przytaczenia sie do jednej z moich grup ofiar kazirodztwa. Przez nastepne kilka miesiecy,
pracowata ciezko, aby zaleczy¢ rany po petnych tortur gwattach popetnionych na niegj
przez brata. Jej zdrowie emocjonalne znacznie sie poprawito w czasie tych miesiecy i nie
czuta sie juz jak linoskoczek balansujacy na linie miedzy histerig i depresjg. Jednakze,
pomimo poprawy, intuicja podpowiadata mi, ze czegos tu brak.

Nadal co$ niejasnego i ukrytego czaito sie w jej wnetrzu.
Pewnego wieczora przyszta na spotkanie grupy wygladajac na roztrzesiona.
Nagle przypomniato jej sie co$, co jg przerazito:

Kilka nocy temu ogarneto mnie zupetnie wyrazne wspomnienie matki zmuszajgcej mnie
do uprawiania z nig seksu oralnego. Chyba naprawde wpadam w obted. A moze réwniez
wymyslitam sobie te wszystkie rzeczy z moim bratem. To nie mogto nigdy zdarzy¢ sie z
mojg matkg. Zgadza sie, ze caty czas byta na prochach, ale ona po prostu nie mogta mi
tego zrobi¢. Zupetnie gubie sie w tym, Susan. Bedziesz musiata wsadzi¢ mnie do szpitala.

Odpowiedziatam: ,Kochanie, jesli wymyslitas sobie te wszystkie doswiadczenia z bratem,
jak to sie stato, ze pracujac nad nimi zrobitas takie postepy ze sobg?” To brzmiato dla nigj
sensownie. Kontynuowatam:
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Wiesz o tym, ze takie rzeczy najczesciej nie pochodzg z ludzkiej wyobrazni. Jesli
przypominasz sobie ten incydent z matkg teraz, to dlatego, ze jestes silniejsza niz bytas -
jestes w stanie zajg¢ sie tym teraz.”

Powiedziatam Julie, ze jej podswiadomos$¢ bardzo jg chroni. Gdyby przypomniata sobie
ten epizod kiedy byta staba, kiedy do mnie przyszta po raz pierwszy, mogtaby przezyé
catkowite zatamanie emocjonalne. Jednakze, poprzez prace w grupie, jej Swiat
emocjonalny stat sie bardziej stabilny i podswiadomosé uwolnita to sttumione
wspomnienie, poniewaz Julie byta juz gotowa dac sobie z nim rade.

Niewiele os6b méwi o kazirodztwie matka-corka, ale ja leczytam przynajmniej tuzin takich
ofiar. Motywacjg w tym przypadku jest groteskowe wykrzywienie potrzeby czutosci,
fizycznego kontaktu i uczucia. Matki, ktére sg zdolne do pogwatcenia w ten sposob
normalnej matczynej wiezi, sg najczesciej bardzo sfrustrowane, a czesto rowniez
psychotyczne.

To wtadnie zmagania Julie, aby sttumi¢ wspomnienia doprowadzity jg niemal do
zatamania nerwowego. Jednakze, bez wzgledu na to jak bolesne i niepokojace byly te
wspomnienia, ich uwolnienie stato sie kluczem do stopniowego powrotu Julie do zdrowia.

Podwadjne zycie

Ofiary kazirodztwa czesto stajg sie bardzo zdolnymi dzieciecymi aktorami. W ich
wewnetrznym Swiecie jest tak duzo terroru, chaosu, smutku, osamotnienia i izolacji, ze
wielu buduje swoje fatszywe ja w odniesieniu do $wiata zewnetrznego, po to aby
zachowywac sie tak, jakby wszystko byto wspaniale i normalnie. Tracy opowiadata o
swoim ,jak gdyby” drugim ja ze szczegd6lng wnikliwoscia:

Czutam sie jakbym byta dwiema osobami w jednym ciele. Przy moich znajomych, bytam
towarzyska i przyjacielska. Ale jak tylko wracatam do naszego mieszkania, stawatam sie
zupetnym odludkiem. Miewatam napady ptaczu, ktdére nie mogly sie skonczy¢. Nie
znositam spotkan rodzinnych, poniewaz musiatam udawacé, ze wszystko jest w porzadku.
Nie masz pojecia jak ciezko mi byto przez caty czas odgrywac te dwie role. Czasami
czutam jakby nie zostato we mnie ani grama sity.

Dan, takze zastuzyt na Oskara. Opisywat:

Czutem sie bardzo winny za to, co ojciec robit ze mng wieczorem. Naprawde czutem sie
jak przedmiot; nienawidzitem siebie. Ale odgrywatem swojg role szczesliwego chiopca i
nikt z rodziny niczego sie nie domyslat. Potem, nagle, przestatem marzy¢. Przestatem
nawet ptakaé. Udawatem, ze jestem szczesliwym dzieckiem. Bytem klasowym klaunem,
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dobrze gratem na pianinie. Lubitem rozbawia¢ innych... robitem wszystko, aby ludzie
mnie lubili. Ale w $rodku, bytem caty zbolaty. Zanim skonczytem trzynascie lat zaczatem w
tajemnicy upijac sie.

Zabawiajgc innych ludzi, Dan mégt mie¢ pewne poczucie akceptaciji i spetnienia. Ale
poniewaz, jego prawdziwe ja przezywato straszliwg udreke, doswiadczat bardzo mato
prawdziwej przyjemnosci. To jest cena, jakg ptaci sie za zycie w ktamstwie.

Milczacy partner

Napastnik i ofiara odgrywajg udane przedstawienia, aby utrzymaé swojgq tajemnice
wewnatrz domu. Ale co dzieje sie z drugim rodzicem?

Kiedy zaczetam prace z dorostymi, kidrzy jako dzieci byli napastowani seksualnie,
odkrytam, ze wiele ofiar kontaktow ojciec - corka zdawato sie by¢ bardziej zagniewanych
na matke niz na ojca. Wiele z nich torturowato siebie pytaniem, pozostajacym czesto bez
odpowiedzi: w jakim stopniu ich matki zdawaty sobie sprawe, Zze pod ich dachem ma
miejsce kazirodztwo. Sporo osdb byto przekonanych, ze matki musiaty cos wiedziec,
poniewaz w niektérych przypadkach dowody przemocy byty zupetnie oczywiste. Inne byty
przeswiadczone, ze ich matki powinny byly wiedzie¢, powinny byty zauwazy¢ zmiany w
zachowaniu cérek, powinny byty wyczu¢, ze co$ jest nie tak, i powinny byty orientowac sie
ze cos$ sie w rodzinie dzieje.

Tracy, ktora robita wrazenie osoby bardzo rzeczowej, opisywata, jak jej ojciec, agent
ubezpieczeniowy, stopniowo przechodzit od podgladania kiedy sie rozbierata, do
pieszczenia jej narzadow ptciowych. Ptakata kilka razy kiedy méwita o swojej matce:

Zawsze czuje zlos¢ na mojg matke. Potrafitam jg jednoczesnie kochaé i nienawidzié. Oto
kobieta, ktéra stale widziata mnie zatamang, histerycznie ptaczacg w swoim pokoju i nigdy
nie powiedziata marnego stowa. Czy uwierzysz, ze jakakolwiek matke przy zdrowych
zmystach moze nie dziwi¢, ze jej wtasna cérka przez caty czas ptacze? Nie mogtam tak
poprostu powiedzie¢ jej, co sie dzieje, ale gdyby zapytata... kto wie. Byé moze mimo
wszystko nie powiedziatabym jej. Boze, jednak chciatabym, aby dowiedziata sie, co on ze
mng robit.

Tracy wyrazita pragnienie, ktére styszatam od tysiecy ofiar kazirodztwa:

- ze w jakis sposéb, ktos, najlepiej ich matka, odkryje kazirodztwo bez udziatu ofiary, bez
koniecznosci przechodzenia przez bl opowiadania.
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Przyznatam Tracy; ze jej matka byta niewiarygodnie nieczuta na nieszczes$cie corki, ale to
niekoniecznie znaczyto, ze matka Tracy wiedziata co sie dzieje.

Istniejg trzy typy matek w kazirodczych rodzinach: te, ktére naprawde nie wiedza, te, ktore
by¢ moze wiedzg i te, ktére na pewno wiedza.

Czy to mozliwe, aby matka zyta w kazirodczej rodzinie i nie wiedziata? Kilka teorii
utrzymuje, ze nie, ze matka w jakis sposéb wyczuje kazirodztwo w swojej rodzinie. Nie
zgadzam sie z tym. Jestem przekonana, ze niektore matki naprawde nie wiedza.

Drugi typ to klasyczna milczaca partnerka. Nosi konskie okulary. Slady kazirodztwa
istniejg, ale ona woli je zignorowac¢ prébujac nieumiejetnie chroni¢ siebie i swojg rodzine.

Trzeci typ zastuguje na najwieksze potepienie: matka, ktéra od dziecka dowiaduje sie o
przemocy i w zaden sposo6b na to nie reaguje. Jesli co$ podobnego ma miejsce, ofiara jest
podwdjnie zdradzona.

Kiedy Liz miata trzynascie lat, podjeta desperacka probe powiedzenia matce o
nasilajgcych sie seksualnych napasciach ze strony ojczyma:

Czutam sie naprawde ztapana w putapke. Mys$latam, ze jesli jej powiem, przynajmniej z
nim porozmawia. Dobry Zzart. Niemal utoneta we tzach i powiedziata... Nigdy nie zapomne
jej stow: ,Dlaczego mi to méwisz? Co chcesz mi zrobi¢? Zyje z twoim ojczymem od
dziewieciu lat. Wiem, ze on nie mégtby tego zrobi¢. Jest pastorem. Wszyscy go szanuja.
Musiato ci sie cos przysni¢. Dlaczego prébujesz zrujnowa¢ moje zycie? Bog cie ukarze.”
Nie mogtam w to uwierzyé. Juz samo powiedzenie jej tego wszystkiego tyle mnie
kosztowato, a ona po prostu zwrdcita sie przeciwko mnie. Skonczyto sie na tym, ze to ja jq
zaczetam uspokajac.

Liz zaczeta ptakac. Przytulatam jg przez tych kilka minut, kiedy powtdrnie przezywata bol i
smutek z powodu bardzo typowej reakcji matki na prawde. Matka Liz byta klasyczng
milczaca, partnerka - pasywna, zalezna i infantylna. Byta silnie skoncentrowana na swoim
wiasnym przetrwaniu i utrzymaniu rodziny w nienaruszonym stanie. W rezultacie, musiata
zaprzecza¢ wszystkiemu, co mogto zachwia¢ rodzinng todzia.

Wielu milczacych partneréw byto w dziecinstwie réwniez maltretowanych. Cierpig oni z
powodu niskiego poczucia wiasnej wartosci i moggq odtwarza¢ stresy wilasnego
dziecinstwa. Zazwyczaj kazdy konflikt, ktéry zagraza istniejagcemu stanowi rzeczy
przyttacza ich, poniewaz nie chcag stawia¢ czota swoim lekom i poczuciu zaleznosci. jak
czesto sie to zdarza?, Liz sama wzieta sie w gars¢, aby uczuciowo zaopiekowac sie
matka, chociaz to wtasnie Liz najbardziej potrzebowata wsparcia.

Nieliczne matki rzeczywiscie popychajg swoje corki do kazirodztwa. Debra, uczestniczka
spotkan tej samej grupy kazirodczej co Liz, opowiedziata szczegdlnie szokujaca historie:

Ludzie moéwig mi, ze jestem tadna - wiem, ze mezczyzni zawsze mi sie przygladajg - ale
wiekszos¢ zycia przezytam myslac, ze wygladam jak siostra Frankensteina. Zawsze
czutam sie oblesna, wiesz, odrazajaca. To co zrobit mi ojciec byto bardzo zte, ale to co
rzeczywiscie mnie zranito to zachowanie matki. Ona byta posrednikiem. To ona ustalata
czas i miejsce, a czasami nawet trzymata mojg gtowe na kolanach, kiedy on to robit.
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Wociaz btagatam ja, zeby nie zmuszata mnie do robienia tego, ale ona moéwita, ,Prosze,
kochanie, zréb to dla mnie. Ja mu nie wystarczam, i jesli ty nie dasz mu tego czego chce,
znajdzie jakas$ inng kobiete. A wtedy my znajdziemy sie na ulicy”. Probuje zrozumieé
dlaczego robita to, co robita, ale mam dwoje wtasnych dzieci i wydaje mi sie, ze jest to
najbardziej niepojeta rzecz jakg moze kiedykolwiek zrobi¢ matka.

Wielu psychologéw jest przekonanych, ze milczace partnerki przekazujg swojg role zony-
matki swoim cérkom. Jest to z pewnos$cig prawdg rowniez w przypadku matki Debry,
chociaz rzecza wyjatkowa jest to, ze to przekazanie roli odbywato sie tak jawnie.

Z moich terapeutycznych doswiadczen wynika, ze wiekszo$¢ milczacych partnerow nie
odstepuje swojej roli, ale raczej zrzeka sie swojej osobistej wladzy. Zazwyczaj matki nie
naktaniajg cérek, aby te zajety ich miejsce, ale pozwalajg, aby one same i ich corki zostaty
zdominowane przez napastnika. Ich leki i potrzeba zalezno$ci okazujg sie by¢ silniejsze
niz instynkt macierzynski. W ten sposob pozostawiajg swoje cérki bez opieki.

Spuscizna kazirodztwa

Kazdy dorosty cztowiek, ktory jako dziecko byt napastowany, przenosi z dziecinstwa w
zycie doroste poczucie, ze jest beznadziejnie nieadekwatny, zty i prawdziwie zepsuty.
Wszystkie doroste ofiary kazirodztwa, bez wzgledu na to jak r6zne moze sie pozornie
wydawaé ich zycie, dzielg ze sobg spuscizne trzech tragicznych uczué¢ bedacych
wynikiem tej zbrodni: zbrukania, zepsucia oraz poczucia wtasnej innosci. Te trzy uczucia
silnie wykrzywity zycie Connie. Tak to opisuje:

Kiedy chodzitam do szkoty czutam sie tak, jakbym miata wypisane na czole ,ofiara
kazirodztwa”. Nadal, i to bardzo czesto, wydaje mi sie, ze ludzie sg w stanie zajrze¢ wgtab
mnie i zobaczy¢ jaka jestem odrazajgca. Po prostu ja nie jestem taka jak inni ludzie. Nie
jestem normalna.

W trakcie mojej wieloletniej praktyki wielokrotnie zetknetam sie z tym jak inne ofiary
kazirodztwa opisywaty, ze czujg sie jak ,dwugtowe ciele”, ,przybysz z obcej planety”,
.zbieg z zaktadu dla swirdw”, czy tez ,gorszy od najgorszego ludzkiego $miecia jaki tylko
jest na tej ziemi”.

Kazirodztwo jest rodzajem psychologicznego raka. Nie jest nieuleczalne, ale leczenie jest
konieczne i czasami bolesne. Connie dopuscita, aby toczacy ja rak byt nieleczony przez
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ponad dwadziescia lat. Zebrat on straszliwe zniwo odciskajac sie na jej zyciu, zwtaszcza
emocjonalnym.

»,Nie wiem jak to jest w zwigzku petnym mitosci”

W przypadku Connie wstret do siebie samej sprawit, ze przezyta catg serie ponizajacych
zwigzkoéw z mezczyznami. Poniewaz jej pierwszy zwigzek z mezczyzng (jej ojcem).
obejmowat zdrade i wykorzystywanie, mito§¢ i przemoc byty w jej umysle Scisle
powigzane ze soba. Jako osoba dorosta przyciggata mezczyzn, ktérzy umozliwiali jej
odtworzenie znajomego scenariusza. Zdrowy zwigzek, potaczony z wzajemng troskq i
szacunkiem, Connie odczuwataby jako co$ nienaturalnego, niezgodnego z jej obrazem
siebie.

Wiekszos¢ ofiar kazirodztwa ma szczegdlne trudnosci z dorostymi zwigzkami mitosnymi.
Jesli przypadkowo osobie takiej uda sie utworzy¢ zwigzek oparty na mitosci, to zty duch
przesztosci zwykle odbija na nim swe pietno - zwtaszcza w sferze seksu.

Okradziony z seksualnosci

Trauma kazirodztwa powaznie wptyneta na matzenstwo Tracy z dobrym i kochajgcym
cztowiekiem. Opowiadata mi:

Méj zwigzek z Dawidem rozpada sie. Jest wspaniatym facetem, ale jak diugo moze to
znosi¢. Nasze wspotzycie jest po prostu straszne. Zawsze takie byto. Nawet nie chce juz
tego przezywac. Nie znosze jak mnie dotyka. Chciatabym, aby seks nigdy nie istniat.

Bardzo czesto zdarza sie, ze ofiara odczuwa wstret na mysl o seksie. Jest to normalna
reakcja na kazirodztwo. Wspoizycie seksualne wigze sie z niezatartym wspomnieniem
bélu i zdrady. W jej umysle wigcza sie tasma:

~Seks jest brudny, seks jest zty... robitam okropne rzeczy kiedy bytam mata... jesli teraz
powtérze te rzeczy, bede znowu czuta sie zepsuta.”

Wiele ofiar wspomina o tym, Ze jest niezdolna do seksu bez narazania sie na
przywotywanie przesladujgacych ich scen z przesziosci. Probujg stworzyé atmosfere
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intymnosci z kims, na kim im zalezy, ale w ich umystach wyraznie odzywajg pierwotne
traumy kazirodztwa. Podczas wspoéizycia, dorosli, ktdrzy byli ofiarami, czesto widzag lub
styszg w tym samym pokoju swoich napastnikbdw. Sceny z przesziosci uaktywniajg
wszystkie negatywne uczucia na temat ich samych, i ich seksualnos¢ syczy jak polewany
wodg ogien.

Inne ofiary kazirodztwa, tak jak Connie, postugujg sie swojg seksualnosciag dla oczerniania
siebie, poniewaz wyrosty w przekonaniu, ze nadajg sie tylko do uprawiania seksu.
Chociaz sypiaty z setkami mezczyzn w zamian za troche uczucia, to wiele z tych ofiar
nadal czuje odraze do seksu.

»,Dlaczego dobre uczucia sprawiaja ze czuje sie zle?”

Ofiara, ktorej jako osobie dorostej udato sie osiggnaé seksualng wrazliwos¢ i
orgazmicznos¢ (a wielu sie to udaje) moze nadal obwinia¢ siebie za swoje seksualne
odczucia, z trudem lub w ogdle nie czerpiac z nich przyjemnosci. Poczucie winy moze
zmieni¢ uczucia pozytywne na zte.

Odwrotnie niz Tracy Liz byta bardzo wrazliwa seksualnie, jednakze duchy przeszitosci
byly, w jej przypadku, nie mniej natretne.

Mam mnéstwo orgazmdw. Uwielbiam wspotzycie na wszystkie mozliwe sposoby.

Zaczynam czu¢ sie naprawde zle dopiero potem. Jestem bardzo przygnebiona. Kiedy
wszystko jest skonczone, nie chce zeby on mnie przytulat ani dotykat... po prostu chce,
aby facet zostawit mnie w spokoju. On tego nie rozumie. Kilka razy kiedy wspotzycie byto
szczegblnie dla mnie przyjemne, wyobrazatam sobie potem, ze morduje sama siebie.

Chociaz Liz doswiadczata przyjemnosci seksualnej, nadal odczuwata nienawis¢ do same;j
siebie. W rezultacie, musiata odpokutowac za te przyjemnos¢ karzac sama siebie, do tego
stopnia, ze wyobrazata sobie wiasne samobdjstwo. Byto to tak, jakby te
samoupokarzajace uczucia i fantazje mogly w jakis sposdb zrekompensowaé jej
.grzeszne” i ,wstydliwe” podniecenie seksualne.

»,Nie potrafie ukara¢ siebie dostatecznie mocno”

W poprzednim rozdziale widzielismy jak ofiary przemocy fizycznej obracajg swoj bél i
wsciektos¢ przeciwko sobie - lub, w niektérych przypadkach, przeciwko innym. Ofiary
kazirodztwa majg tendencje wykorzystywania tych samych wzorcéw, uwalniajgc swojq
sttumiong wsciektos¢ i niewyrazony smutek na wiele mozliwych sposobdw.
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Depresja jest niezwykle powszechnym wyrazem sttumionych konfliktéw kazirodczych.
Obejmuje rézne stany poczawszy od blizej nieokreslonego przygnebienia, az do prawie
catkowitej dretwoty.

Wyjatkowo wiele ofiar kazirodztwa, szczegdlnie kobiety pozwala sobie w wieku dorostym
na otytos¢. Nadwaga stuzy ofierze do dwoch waznych celow: 1) wyobraza sobie ona, ze
bedzie to utrzymywac¢ mezczyzn z dala od niej, i 2) masa ciata tworzy fatszywg iluzje sity i
potegi. Wiele ofiar jest przerazonych kiedy zaczynajg traci¢ na wadze, poniewaz sprawia
to, ze czujq sie znowu bezradne i stabe.

Powtarzajgce sie bdle gtowy sg réwniez powszechne wsrod ofiar kazirodztwa. Te bdle sg
nie tylko fizyczng manifestacja sttumionej wsciektosci i leku, ale réwniez formag
samokarania.

Wiele ofiar kazirodztwa zatraca sie w oparach alkoholu i narkotykach. Przynosi to
chwilowe zagtuszenie poczucia zagubienia i pustki. Jednakze ta zwioka w stawianiu czota
problemowi przedtuza tylko cierpienie ofiary.

Duza liczba ofiar kazirodztwa szuka dla siebie kary w swiecie w ogole.

Sabotujg swoje zwigzki, domagajac sie kary od tych, ktérych kochajg. Sabotujg siebie
samych w pracy, domagajac sie kary od kolegdbw czy tez pracodawcédw. Niektdrzy
popetniajg okrutne zbrodnie, domagajac sie ukarania przez spoteczenstwo. Inni zajmujg
sie prostytucja, domagajac sie kary ze strony streczycieli, kochankéw - czy nawet od
samego Pana Boga.

»1ym razem bedzie lepiej”

Zaskakujacym paradoksem jest fakt, ze tak wiele ofiar kazirodztwa, bez wzgledu na to jak
bolesne byto ich zycie, nadal przywigzanych jest do swoich toksycznych rodzicow. Choé
bél zadali im wiasnie rodzice, ofiary nadal zwracajg sie do nich w poszukiwaniu ulgi.
Bardzo trudno jest dorostemu cztowiekowi bedacemu ofiarg kazirodztwa porzuci¢ mit o
szczesliwej rodzinie.

Jedng z najpotezniejszych pozostatosci po kazirodztwie jest niekonczace sie
poszukiwanie cudownego klucza, ktéry otworzy drogocenng skrzynke petng rodzicielskiej
mitosci i aprobaty. Poszukiwania te sg jak emocjonalne lotne piaski, wciggaja ofiare w
Swiat niemozliwych do spetnienia marzen i nie pozwalajg, by ich zycie toczyto sie swym
wiasnym torem.

Liz podsumowata to w ten sposob:

Nadal mysle, ze pewnego dnia wyciggng reke i powiedza, ,Uwazamy, ze jestes cudowna i
kochamy cie taka jaka jestes”. Chociaz wiem przeciez, ze mo4j ojczym napastowat
dziecko, a matka wybrata jego i nie bronita mnie... to wyglada to tak jakbym to ja
potrzebowata ich przebaczenia.
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Najzdrowszy cztonek rodziny

Wiele 0s6b jest zaskoczonych, kiedy méwie, ze ofiary kazirodztwa, z ktérymi pracuje, sa
zwykle najzdrowszymi cztonkami swych rodzin. Ofiara przeciez ma jakies symptomy
chorobowe - samooskarzanie sie, depresja, zachowania destrukcyjne, problemy
seksualne, préby samobdjcze, natogi - natomiast reszta rodziny czesto wydaje sie byé
pozornie zdrowa.

Jednakze mimo to, to zwykle ofiara ma ostatecznie najpetniejszy obraz prawdy. To ona
zostata zmuszona do poswiecenia siebie dla ukrycia szalenstwa i napie¢ w systemie
rodzinnym. To ona przez cate swoje zycie dzwigata rodzinng tajemnice. To ona zyta w
straszliwym emocjonalnym bélu po to, aby utrzyma¢ mit dobrej rodziny. Ale z powodu
tego bélu i przezywanych konflikidw ofiara jest zwykle pierwszg osoba, ktéra szuka
pomocy. Natomiast jej rodzice prawie zawsze beda blokowani swoimi zahamowaniami i
mechanizmami obronnymi. Uciekaja od konfrontacji z rzeczywistoscia.

Dzieki terapii wiekszos¢ ofiar jest w stanie odzyska¢ poczucie wtasnej godnosci i sity.
Rozpoznanie problemu i poszukiwanie pomocy jest oznaka nie tylko zdrowia, ale takze ich
odwagi.

Rozdziat 8:

Dlaczego rodzice tak sie zachowuja?

System rodzinny

Wszyscy zostaliSmy uksztattowani w tyglu zwanym rodzing. W ostatnich latach
przekonano sie, ze rodzina to nie tylko grupa osdb pozostajacych w okreslonych
wzajemnych relacjach. Jest to system, grupa wzajemnie powigzanych z sobg ludzi, z
ktorych kazdy oddziatuje silnie na pozostatych, czesto w sposob ukryty. A wiec rodzina to
skomplikowana sie¢ mitosci, zazdrosci, dumy, zmartwien, radosci, winy - nieustanne
falowanie, przyptywy i odptywy ludzkich emocji w najszerszej gamie. Emocje te pojawiajg
sie nieoczekiwanie, jakby wyptywaty nagle z czarnej morskiej gtebiny. Sg efektem
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rodzinnych postaw, sposobdéw wzajemnego postrzegania sie i wzajemnych stosunkéw. Z
rodzing jest jak z morzem, niewiele mozna zobaczy¢, gdy patrzy sie na jego powierzchnie.
Dopiero gdy siegasz gtebiej, gdy zanurzasz sie w jego ton, jestes w stanie dotrze¢ do jego
tajemnic.

System twojej rodziny byt catym twoim Swiatem, kiedy bytes maty. Podejmowate$ swoje
dzieciece decyzje - zwigzane z twoim poczuciem tozsamosci i sposobem zachowywania
sie wobec innych - w oparciu o to, jak system rodzinny uczyt cie widzie¢ swiat. jezeli
miates$ toksycznych rodzicéw, to prawdopodobnie podejmowate$ decyzje w rodzaju: ,Nie
moge nikomu ufa¢”; ,Nie jestem tego wart, aby sie 0 mnie troszczono” albo ,Nigdy
niczego nie osiggne”. Te decyzje byty autodestrukcyjne i muszg ulec zmianie. jestes w
stanie zmieni¢ te wiasne dzieciece decyzje, - a zarazem zmieni¢ swoje zycie. Przedtem
jednak musisz zrozumie¢, ze to w jaki sposdb odczuwasz, zyjesz i to w co wierzysz,
zostato w przemozny sposéb uksztattowane przez system twojej rodziny.

Pamietaj, twoi rodzice mieli rowniez rodzicédw. Toksyczny system rodziny jest jak tancuch
pojazdéw w karambolu na autostradzie - produkuje jedng spaczong generacje za druga.
System ten nie jest czyms, co stworzyli twoi rodzice; jest on rezultatem zakamuflowanych
uczuc, zasad, interakcji i przekonan odziedziczonych po przodkach.

Przekonania: jest tylko jedna prawda

Jezeli chcesz zrozumie¢ gmatwanine i chaos systemu toksycznej rodziny, powinienes
najpierw przeanalizowaé poglady panujace w twojej rodzinie, a w szczegdélnosci te z nich,
ktére determinujg sposéb, w jaki rodzice wspétdziatajg i postepujg w stosunku do dzieci i
to, jakich typdw zachowan od swoich dzieci oczekujg. Jedna rodzina, na przyktad, moze
hotdowa¢ przekonaniu, ze uczucia dziecka sg bardzo wazne, a inna moze uwazac, ze
dziecko jest drugorzednym czionkiem rodzinnej spoteczno$ci. Takie przekonania
wyznaczajg nasze postawy, sady i sposéb postrzegania i sg niewiarygodnie silne. One
wiasnie rdznicujg dobro i zto, one odrdzniajg poprawne od niepoprawnego. One tez
determinujg nasze relacje z innymi, wartosci moralne, wyksztatcenie, sfere seksualng,
kariere zawodowa, gusta, wartosci etyczne, sfere finansowg. One tez ksztattujg
zachowania w rodzinie.

Rozsadni, dojrzali i troskliwi rodzice bedg brali pod uwage uczucia i potrzeby wszystkich
cztonkéw rodziny. Zapewnig solidne podstawy dla rozwoju dziecka i jego pdzniejszej
niezaleznosci. Przekonania te przejawiajg sie w takich wypowiedziach jak: ,Dziecku tez
wolno zaprotestowac”, ,Nie mozna celowo rani¢ dziecka”, ,Dzieci powinny wiedzie¢, ze
majg prawo do popetniania btedow”.

Przekonania toksycznych rodzicow na temat dzieci prawie zawsze uwidaczniajg ich
koncentracje na samych sobie i na zaspokajaniu swych potrzeb. Uwazajg oni, ze ,Dzieci
powinny we wszystkim podporzadkowaé sie rodzicom”; ,Sg tylko dwa sposoby
postepowania, méj sposéb i zty sposéb”; albo ,Dziecko powinno byé zauwazane, ale nie
trzeba go stuchaé”. Takie typy przekonan formujg grunt, na ktérym wyrastajg toksyczni
rodzice.
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Toksyczni rodzice przeciwstawiajg sie zewnetrznej rzeczywistosci, ktéra stanowi
wyzwanie dla ich przekonan. Zamiast sie zmienia¢, rozwijajg swoj spaczony poglad na
rzeczywistos¢, aby w ten sposob jeszcze mocniej utwierdzac sie w przekonaniach, ktérym
do tej pory hotdowali. Niestety, dzieci nie majg na tyle doswiadczenia, aby dokonaé
rozréznienia pomiedzy rzeczywisto$cig prawdziwg a rzeczywistodcig spaczong. zatem
dzieci toksycznych rodzicow wzrastajg przejmujac ich spaczone przekonania, ktére
wnoszg bez modyfikacji w swoje wtasne doroste zycie.

Istniejg dwa typy przekonan: wypowiedziane i niewypowiedziane. Przekonania
wypowiedziane sg wyrazane badz przekazywane bezposrednio. Sg zewnetrzne. Mozna je
stysze¢. Wypowiedziane przekonania przyjmujg czesto forme porady wyrazanej w
stowach: ,powinienes”, ,nalezy”, ,uwaza sie...”.

Tak wyrazane przekonania gérujg nad nami stanowigc punkt odniesienia w naszych
zmaganiach z dorostym zyciem. Chociaz te przekonania mogty sta¢ sie czeécig nas, to
fakt, ze sg wyrazane werbalnie sprawia, ze mozna je zbada¢ i, by¢é moze, odrzuci¢ na
rzecz przekonan, ktére sg w naszym zyciu bardziej istotne.

Na przyktad odziedziczone po rodzicach przekonanie, ze rozwdd jest czyms ztym, moze
sprawi¢, ze cérka pozostawac bedzie w zwigzku pozbawionym mitosci. Ale takiemu
przekonaniu mozna sie przeciwstawi¢. Cérka moze sama sobie zada¢ pytanie: ,Co jest
ztego w rozwodzie?” | préba odpowiedzi na to pytanie moze doprowadzi¢ jg do odrzucenia
przekonania odziedziczonego po rodzicach.

Nie jest jednak tatwo odrzuci¢ przekonania, o ktérych nawet nie wiesz, ze istnieja.
Przekonania niewypowiedziane mogq dyktowaé wiele istotnych zatozen dotyczacych
zycia w ogole. Istniejg one poza poziomem swiadomosci. Sg to przekonania, ktore
zostaty wszczepione poprzez sposéb, w jaki twdj ojciec traktowat matke, moga byé
efektem tego, jak ktéres z rodzicéw traktowato ciebie. Takie przekonania stanowig wazny
element tego, czego uczymy sie poprzez obserwacje zachowan wtasnych rodzicéw.

Rzadko zdarzajg sie rodziny, ktére zasiadajg wspdlnie do obiadu, aby dyskutowac¢ nad
przekonaniem, ze: ,Kobiety sg obywatelami drugiej kategorii”; ,Dzieci powinny poswiecacé
sie dla swoich rodzicow”; ,Dzieci sg z natury zie”; albo ,Dzieci powinny trwa¢ w
nieadekwatnosci, aby rodzice mogli by¢ im zawsze potrzebni”. Nawet jezeli niektére
rodziny zdajg sobie sprawe, ze prezentujq takie przekonania, to jedynie nieliczne z nich sg
sktonne przyznac¢ sie do tego. Niewypowiedziane negatywne przekonania dominujg w
wielu rodzinach, w ktérych rodzice sg toksyczni, i niszczaco oddziatujg na zycie ich dzieci.

Michael, ktérego matka straszyta atakiem serca gdyby wyjechat, podaje znakomity
przyktad takich niewypowiedzianych rodzicielskich przekonan:

Przez lata czutem sie jak zty syn, poniewaz wyjechatem do Kalifornii i ozenitem sie.
Rzeczywiscie uwierzytem, ze jezeli nie przedktada sie rodzicow ponad wszystko w zyciu,
to jest sie marnym synem. Moi rodzice nigdy nie przyszli i nie powiedzieli mi tego, jednak
odbieratem skads przestanie gtoszace te mysl wyraznie i jasno. Rodzice mogli okropnie
traktowaé mojg zone, ale ja nigdy nie stanagtem w jej obronie. Ja rzeczywiscie wierzytem,
ze dzieci majg zawsze przyjmowac to, co wpajajg im rodzice. Uwazano, ze to ja miatem
zawsze ptaszczy¢ sie przed nimi i wynagradza¢ im szkody. Bytem ich nadwornym
btaznem.
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Zachowanie rodzicow Michaela dowodzi, ze wyrazali oni przekonanie, iz sg jedynymi,
ktérzy majg prawa i przywileje. Nie moéwiac nic, wszczepili synowi przekonanie, ze liczg
sie tylko ich uczucia, a on istnieje tylko po to, aby czyni¢ ich szczesliwymi. Te przekonania
dusity Michaela; prawie zrujnowaty jego matzenstwo.

Gdyby Michael nie poddat sie terapii, prawdopodobnie przenidstby swoje przekonania na
witasne dzieci. Dzieki terapii nauczyt sie rozpoznawaé swoje niewypowiedziane
przekonania, co umozliwito mu stawienie im czota. Rodzice Michaela, jak wszyscy
toksyczni rodzice, zareagowali represyjnie: odebrali mu” swojg mitos¢”. Byta to taktyka
majgca na celu odzyskanie kontroli nad zyciem syna. Dzieki nowemu sposobowi
rozumienia swoich stosunkéw z rodzicami, Michael nie popadt ponownie w to samo.

»,Kobiety nie potrafig przetrwa¢ bez mezczyzny, ktérzy sie nimi
opiekujq”

Kim - ktérg kontrolowat jej humorzasty ojciec postugujac sie swymi zmiennymi nastrojami i
pieniedzmi - rbwniez przyjeta wiele nigdy niewypowiedzianych przez rodzicéw przekonan.
Kim objasnia to nastepujaco:

M0j ojciec i matka byli okropnym matzenstwem. Matka Smiertelnie bata sie ojca i jestem
pewna, ze on jg bit chociaz wtasciwie nigdy tego sama nie widziatam. Wiele razy
pocieszatam jg, gdy szlochata w tézku i méwita mi jak bardzo jest z ojcem nieszczesliwa:
Pytatam jg wéwczas, dlaczego nie opusci go, a wtedy moéwita: ,A czego ty ode mnie
chcesz? Nie mam zawodu, nie moge zosta¢ bez tego wszystkiego, nie moge tego rzucic.
Czy wy dzieciaki chcecie, abysmy znalezli sie na ulicy?”

Nie wiedzac o tym, matka Kim utwierdzita jg w przekonaniu, ktére juz wczes$niej
dziewczyna wyrobita sobie na podstawie obserwacji zachowan ojca: ze kobiety bez
mezczyzny sg bezradne. To przekonanie doprowadzito jg do uzaleznienia sie od ojca
majacego na nig silny wptyw, a ceng za to byta utrata poczucia wtasnej godnosci oraz
szansy na udany zwigzek z innym mezczyzna.

Istnieje tyle rodzicielskich przekonan, ilu jest rodzicéw. To one wtasnie tworzg szkielet
naszej intelektualnej percepcji swiata. Szkielet ten obrasta ciatem naszych uczué¢ i
zachowan, ale to wiasnie szkielet nadaje im ksztatt. Gdy toksyczni rodzice ,wyposazg”
nas w spaczone przekonania, nasze uczucia i zachowania mogq sta¢ sie réwnie
spaczone jak szkielet, ktéry znajduje sie pod nimi.
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Normy wypowiedziane i niewypowiedziane

Z przekonaniami rodzicow wigzg sie okreslone normy. Podobnie jak rodzicielskie
przekonania, normy te wytaniajg sie stopniowo i stanowig manifestacje przekonan. Petnig
role wzmacniajaca i wyrazane sg zwykle w formie nakazéw i zakazéw.

Na przyktad panujgce w rodzinie przekonanie, ze ludzie powinni zawiera¢ zwigzek
matzenski tylko z wyznawcami tej samej religii, tworzy norme:, ,Nie umawiaj sie z kim$
wyznajacym inng religie”; ,Umawiaj sie tylko z chtopcami, ktérych widuje sie w kosciele”;
.Nie miej przyjaciét wsrdd takich osob, ktére zakochujg sie w kims$, kto wyznaje inng
wiare”.

Tak jak przekonania, normy dzielg sie na wypowiedziane i niewypowiedziane. Normy
wypowiedziane moga by¢ arbitralne, ale cechujg sie duzg jednoznacznoscia: ,Spedzaj
Swieta Bozego Narodzenia w domu” albo ,Nie odpowiadaj impertynencko rodzicom”.
Poniewaz sg jasno wyrazone, mozemy sie im jako dorosli przeciwstawic.

Natomiast niewypowiedziane normy rodzinne, sg jak upiér okrecajacy nas w swe
niewidzialne sieci i zadajacy Slepego postuszenstwa. Sg niedostrzegalne, umiejscowione
ponizej poziomu swiadomosci, na przykfad:

,Nie osiagaj wiekszego sukcesu niz twoj ojciec”; ,Nie bgdz szczesliwszy niz twoja matka”;
.Nie zyj wikasnym zyciem”; ,Nigdy nie przestawaj mnie potrzebowaé”; ,Nie opuszczaj
mnie”.

Lee - trenerka tenisa, ktérej matka miata ciagta potrzebe robienia czego$ dla corki - zyta
trawiona przez szczegllnie niszczaca niewypowiedziang norme. Matka umacniata te
norme za kazdym razem, gdy narzucata sie pod pozorem pomocy. Kiedy proponowata
Lee towarzyszenie jej w podrozy do San Francisco, sprzatata jej pokoj, czy tez przynosita
obiad, to za kazdym razem kryto sie pod tym przekonanie: ,Moja cérka potrzebuje mnie
tak dtugo, jak dtugo nie moze sie troszczy¢ sama o siebie”. Te przekonanie zrodzito
norme: ,Nie badz samodzielna”. Oczywiscie matka Lee nigdy nie wypowiedziata tych
stbw, a gdyby jg o to zapytano, z pewnoscig zaprzeczytaby, ze chce, aby jej corka
pozostata bezradna. Ale jej zachowanie dokfadnie podpowiadato Lee, w jaki sposéb
uszczesliwi¢c matke: pozostac zalezna.

Ojciec Kim robit doktadnie to samo. Ustalat normy pozwalajagce mu rzadzi¢ zyciem corki,
chociaz nigdy tych norm nie wypowiedziat. Dopdki Kim spotykata sie z nieodpowiednim
mezczyzng, dopoty trwata w ustawicznym powracaniu do ojca w poszukiwaniu wsparcia.
Dopoki potrzebowata jego aprobaty na wszystko, co tyczyto jej zycia, byta postuszna
niewypowiedzianej normie: ,Nie doros$lej, zawsze badz matg céreczka tatusia”.

Niewypowiedziane normy trzymajg nasze zycie w swoich ryzach. Aby je zmienié¢, musimy
najpierw je zrozumiec.
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Postuszenstwo bez wzgledu na wszystko

Jezeli przekonania sg kos¢cem, a normy stanowig ciato rodziny i jej systemu, woéwczas
.Slepe postuszenstwo” staje sie miesniem poruszajgcym rodzinne ciato.

Slepo poddajemy sie rodzinnym normom, poniewaz, niepostuszenstwo wobec nich
oznacza zdrade. Wiernos¢ ojczyznie, ideaty polityczne czy religia bledng w poréwnaniu z
sitg rodzinnego postuszenstwa. Ta lojalnos¢ tkwi w nas wszystkich, wigze nas z naszg
rodzing i jej systemem, z naszymi rodzicami i ich przekonaniami. Ona witasnie czyni nas
postusznymi rodzinnym normom. O ile te normy sg sensowne, moga uksztattowac pewien
moralny i etyczny grunt niezbedny dla kazdego dziecka.

Ale w rodzinach toksycznych normy oparte sg na spaczonym pojeciu rdl i dziwacznym
postrzeganiu rzeczywistosci. Slepe postuszenstwo takim normom wiedzie do
destrukcyjnego, samowyniszczajacego zachowania.

Kate, ktéra byta bita przez ojca, pokazuje jak trudno jest uwolni¢ sie z kieratu Slepego
postuszenstwa.

Naprawde chce dobrze. Nie chce popada¢ w depresje. | nie chce komplikowa¢ moich
zwigzkéw. Nie chce wiesc¢ takiego zycia, jakie wiode. Nie chce by¢ zta i ciggle wyrazac
skruche. Ale za kazdym razem kiedy probuje zrobi¢ dla siebie co$ dobrego, niszcze to. To
jest tak, jakbym bata sie uwolni¢ od boélu, tak jakby oba te uczucia byty tym samym, jakby
to byt jedyny sposdéb, w jaki mam sie czué.

Kate byta postuszna normom ustanowionym przez upokarzajgcego jq ojca:

,P0g0dz sie z tym, ze jeste$ zta”; ,Nie badz szczesliwa”; ,Znos bél”. Za kazdym razem
kiedy byta bliska przeciwstawienia sie tym normom, jej lojalno$¢ wobec rodziny okazywata
sie znacznie silniejsza anizeli jej Swiadome pragnienia. Musiata by¢ postuszna, a kiedy
byta postuszna, dawato jej to dobre samopoczucie, chociaz byto bolesne. Postuszehstwo
zdawato sie by¢ najprostszym rozwigzaniem.

Glenn réwniez byt lojalny wobec swojej rodziny, kiedy zatrudnit ojca alkoholika we wtasnej
fabryce i dawat pienigdze matce. Byt przekonany, ze jesli nie bedzie sie opiekowat
rodzicami, oni nie dadzg sobie sami rady. Normag w jego rodzinie byto: ,Troszcz sie o
innych bez wzgledu na to, ile miatoby cie to kosztowac”. Glenn przeniést te norme rowniez
do swojego matzenstwa. Byt jej postuszny, ustawicznie niosgc pomoc ojcu, matce i zonie
alkoholiczce.

Glenn przeciwstawiat sie slepemu postuszenstwu, ale nie wierzyt, ze sie od niego uwolni.

Oni nigdy nie ganili mnie kiedy bytem dzieckiem, ale w jakis sposéb musiatem dba¢ o
nich. Okropnie mnie to boli. Chociaz tak wiele dla nich zrobitem, niczego to nie zmienito.
Nienawidze tego, ale nadal nie znam jeszcze innego sposobu postepowania.

124



Putapka postuszenstwa

Postuszenstwo, o ktérym tutaj mowa, nie jest postuszenstwem z wyboru, zresztg rzadko
kiedy jest to decyzja swiadoma. Jody - ktdra stata sie kompanem od kieliszka dla swojego
ojca kiedy miata 10 lat - nagle porzucita terapie poniewaz wzrastajgca w niej $wiadomosé
zmuszata jg do przeciwstawienia sie przekonaniu, ze jest zta. tamata normy, ktére gtosity:

.Nie méw prawdy”; ,Nie dorastaj i nie opuszczaj ojca” i ,Nie nawigzuj zdrowych,
normalnych zwigzkéw”.

Na papierze normy te wydajg sie idiotyczne. Kt6z bytby postuszny zasadzie: ,Nie miej
normalnych zwigzkéw”? Niestety doroste dzieci toksycznych rodzicow wiasnie tak
postepujg. Pamietaj, to sg normy nieswiadome. Nikt nie zaktada przeciez, ze powinien
mie¢ zte kontakty z ludzmi, ale to nie powstrzymuje milionéw ludzi przed ustawicznymi
dziataniami prowadzacymi do ztych uktaddw.

Kiedy poprositam Jody, aby przesledzita przekonania panujace w jej rodzinie i zastanowita
sie, w jaki sposéb postuszenstwo wobec wyptywajgcych z nich norm wptyneto na jej zycie,
poczuta sie tak zatamana, iz postanowita przerwac¢ terapie. To tak jak gdyby mowita:
.Moja potrzeba postuszehstwa wobec ojca jest wazniejsza, niz moja potrzeba
prawidtowego funkcjonowania”.

Nawet jezeli oboje rodzice nie zyja, ich doroste dzieci nadal honorujg system rodzinny Eli -
bogaty mezczyzna, ktéry zyt jak biedak - zrozumiat po wielu miesigcach terapii, w jaki
sposbb jego ojciec ciggle go kontroluje, nawet spoza grobu:

Jest to zdumiewajace, ze caty strach i wina, ktére odczuwam kiedy tylko chce zrobi¢ dla
siebie co$ mitego, wynika z obawy przed zdradzeniem ojca. Powodzi mi sie dobrze. Nie
musze sie martwi¢, ze swiat sie zawali. Ale ciagle to do mnie nie dociera. Gtos ojca
dochodzi do mnie zza grobu i méwi mi, ze moje sukcesy w interesach nie moga trwaé
wiecznie, ze kazda kobieta, z kt6rg sie umdwie zrobi ze mnie gtupca, ze w interesach
zostane oszukany. |ja mu wierze. To mnie zdumiewa. Wyglada na to, ze by¢ biedakiem
jest moim sposobem na zachowanie ojca w zywej pamieci.

Poczucie satysfakcji jakie Eli czerpat ze $wiadomosci, ze pozostaje lojalny wobec wiasnej
rodziny dochowujac wiernosci przekonaniom ojca. ,Zycie jest po to, aby je jako$
Scierpiec¢, a nie po to aby sie nim cieszy¢”) i postuszenstwo wobec rodzinnych norm (,Nie
tra¢ pieniedzy”; ,Nie ufaj nikomu”) okupywat tym, ze prowadzit zycie ubogie i niedajace mu
poczucia pefni.

Slepe postuszenstwo wyksztalca wzorce naszych zachowan juz we wczesnym okresie
zycia i skutecznie nas chroni przed ucieczka od nich. Zazwyczaj istnieje powazny konflikt
pomiedzy oczekiwaniami i wymaganiami naszych rodzicéw a tym, co rzeczywiscie
chcieliby$my dla siebie samych. Niestety, nieSwiadomy przymus postuszenstwa bardzo
czesto przestania nasze swiadome potrzeby i checi. Mozemy odrzuci¢ nieuswiadamiane
destrukcyjne normy dopiero wtedy, gdy w petni zdamy sobie z nich sprawe i
wydobedziemy je na powierzchnie. Tylko wowczas mozemy dokonaé wolnego wyboru,
gdy potrafimy jasno te normy dostrzec.
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Nie wiem, gdzie konczysz sie ty, a gdzie zaczynam ja

Najprostszg i najbardziej dramatyczng réznicg pomiedzy prawidtowg rodzinag, a rodzing
toksyczng jest wolnos¢, ktéra dana jest poszczeg6lnym czionkom rodziny, by mogli
swobodnie wyrazac siebie samych jako odrebne indywidualnosci. Rodziny prawidtowo
funkcjonujace zachecajg poszczegélnych swych cztonkébw do przejawiania swej
indywidualnosci, do osobistej odpowiedzialnosci i niezaleznosci. Zachecajg do rozwijania
zmystu adekwatnos$ci i poczucia wtasnej godnosci.

Rodziny chore nie sprzyjaja indywidualnemu sposobowi wyrazania siebie.

Kazdy musi podporzadkowaé sie myslom i dziataniom toksycznych rodzicéw. Promujg oni
swoiste stopienie, zamazanie granic osobowosci, ujednolicenie wszystkich czionkdéw
rodziny. Poszczegbinym cztonkom rodziny niezmiernie trudno jest sie zorientowaé, gdzie
konczy sie jeden z nich, a zaczyna drugi, a jednoczesnie nie moga nie uswiadamia¢ sobie
tego problemu. W swoich usitowaniach zachowania wzajemnej Scistej wiezi cztonkowie
takiej rodziny ttamszg nawzajem swojg indywidualnos$c.

W rodzinie autorytarnej ptacisz rezygnacjg z wiasnej odrebnosci za rzadkie chwile
poczucia, ze jestes aprobowany i bezpieczny. Nie jestes w stanie na przyktad zapytac
sam siebie: ,Czy nie jestem dzi$ zbyt zmeczony, aby zobaczy¢ sie wieczorem z rodzing?”
Zamiast tego pytasz raczej: ,Jesli nie pojde, to czy tato nie wpadnie w zto$¢ i nie pobije
mamy? Czy mama nie upije sie i nie wyjdzie? A moze nie beda sie do mnie przez miesigc
odzywac?”. Zadajesz sobie takie pytania poniewaz zdajesz sobie sprawe z tego, jak
bardzo czujesz sie odpowiedzialny, jezeli dochodzi do takich sytuacji. Kazda decyzja,
ktorg podejmujesz, jest w zawity sposdb spleciona z rodzinnym ttem. Twoje uczucia,
zachowania, decyzje nie sg juz twoimi wkasnymi. Nie jeste$ sobg, jestes dodatkiem do
systemu twojej rodziny. Kiedy Fred postanowit jechaé na narty, zamiast spedzi¢ sSwieta
Bozego Narodzenia z rodzing, prébowat by¢ soba, probowat uwolni¢ sie od systemu
swojej rodziny. Zamiast tego znalazt sie w piekle. Jego matka i krewni potraktowali go jak
potwora, ktéry sprofanowat $wieta obarczajgc go wing tak wielka, ze pod jej ciezarem
zarwatby sie wagon kolejowy. Zamiast zjezdza¢ na nartach razem ze swojg ukochana, po
cudownych zboczach w Aspen, Fred siedziat sam w hotelowym pokoju nerwowo
naciskajgc na widetki telefonu i desperacko pragnac przebaczenia za nieszczescie, o
ktorego przysporzenie oskarzata go rodzina.

Kiedy Fred prébowat zrobi¢ cos dobrego dla siebie - co$ co budzito dezaprobate rodziny -
ta odwracata sie od niego. Stawat sie on wspolnym wrogiem, burzycielem systemu.
Krewni atakowali go wowczas swa ztoscig i oskarzali. Byt tak silnie zwigzany z rodzing, ze
dogtebne poczucie winy, jakie wtedy odczuwat, wystarczatoby przywota¢ go do porzadku.

W rodzinach takich, jak rodzina Freda, za poczucie wiasnej tozsamos$ci oraz ztudne
poczucie bezpieczenstwa dziecko ptaci ttumieniem uczu¢. Rozwija w sobie potrzebe bycia
czescig innych a zarazem chce, by inni cztonkowie rodziny byli czastkg jego samego. Nie
moze znies¢ mysli o odrzuceniu. Ta potrzeba ttumienia uczu¢ zostaje bezposrednio
przeniesiona do jego zwigzkéw uczuciowych w dorostym zyciu.

Kim walczyta z tg potrzebg po rozpadzie swego matzenstwa:
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Chociaz to matzenstwo nie byto czyms$ wspaniatym, to przynajmniej czutam sie czescig
kogos$. | kiedy w koncu wszystko sie rozpadto i nagle zabrakto przy mnie meza, czutam sie
przerazona. Czutam sie tak, jakbym byta niczym, tak jakbym nie istniata. Mysle, ze jedynie
wéwczas czuje sie dobrze, kiedy jestem z mezczyzng i on méwi mi, ze jest mu dobrze.

Kiedy Kim byta mata, pozostawata pod silnym, przygniatajacym ja wptywem ojca. Dawato
jej to watpliwe poczucie bezpieczenstwa. Za kazdym razem gdy probowata oddzieli¢ sie
od ojca, znajdowata sposoby, aby sttumi¢ w sobie pragnienie niezaleznosci. Jako dorosta
juz kobieta nie potrafita czu¢ sie bezpieczna, jezeli nie byta czescia jakiego$ mezczyzny, a
mezczyzna ten nie byt czescia jej.

Takie ttumienie uczu¢ doprowadza do niemal catkowitego uzaleznienia sie od aprobaty i
ocen innych osob. Kochankowie, przetozeni, przyjaciele czy nawet obcy ludzie stajg sie
substytutami rodzicéw. Dorosli tacy jak Kim, ktérzy wychowali sie w rodzinach, gdzie nie
byto miejsca na indywidualnos¢, z tatwoscig stajg sie niewolnikami cudzej aprobaty,
ustawicznie poszukujgcymi kolejnego potwierdzenia.

Rodzinna homeostaza

Przyktad Michaela pokazat nam, ze rodzina autorytarna potrafi podtrzymywac iluzje
mitosci i stabilnosci dopéty, dopdki nie podejmiemy préby odtaczenia sie, dopoki kazdy
przestrzega norm rodzinnych. Kiedy Michael zdecydowat sie opusci¢ rodzinny dom,
ozeni¢ sie, zatozy¢ wilasng rodzine i prowadzi¢ zycie oddzielnie od rodzicow,
nieswiadomie zachwiat rodzinng réwnowage.

Kazda rodzina tworzy wiasng rbwnowage, aby osiagna¢ pewien rodzaj stabilnosci. Dopoki
jej cztonkowie wspétdziatajg w pewien wspdlny dla wszystkich i dajacy sie przewidzieé¢
sposéb, ta rownowaga czy tez homeostaza nie jest zachwiana.

Stowo réwnowaga implikuje spokdj, pogode i porzadek. Ale w rodzinie toksycznej
utrzymanie réwnowagi jest podobne do ryzykownego tanca na linie. W tych rodzinach
chaos jest sposobem na zycie, staje sie jedyng rzeczg na kt6rej mozna polegacd.
Wszystkie zachowania toksyczne, ktére oméwilismy - nawet maltretowanie i kazirodztwo -
stuzg podtrzymaniu tej niebezpiecznej rodzinnej réwnowagi. | rzeczywiscie toksyczni
rodzice czesto przeciwdziatajg utracie homeostazy poprzez zwiekszanie chaosu.

Michael jest znakomitym tego przyktadem. Gdyby jego matka mogta doprowadzi¢ w
rodzinie do wystarczajgcego zamieszania, poczucie winy sktonitoby syna do
doprowadzenia rodzinnych spraw do stanu pierwotnej réwnowagi. Uczynitby wszystko,
aby przywréci¢ rownowage w rodzinie, nawet gdyby musiat poddaé wtasne zycie kontroli
rodzicobw. Im bardziej toksyczna rodzina, tym tatwiej ja przerazi¢ - kazdy przejaw
zaburzenia réwnowagi wydaje sie zagrozeniem dla jej przetrwania. Dlatego wtasnie
toksyczni rodzice sg w stanie reagowac¢ nawet na minimalne odstepstwo od reguty tak:,
jakby chodzito o zagrozenie zycia.
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Glenn zaburzyt rbwnowage rodziny poprzez wyznanie prawdy. Wyjasniat:

Pewnego dnia, miatem wéwczas okoto dwudziestu lat, postanowitem porozmawiac¢ z
ojcem na temat jego picia. Bytem przerazony tym, co robie, ale wiedziatem, ze cos$ byto
nie tak. Postanowitem powiedzie¢ ojcu, ze nie podoba mi sie sposéb, w jaki sie
zachowuje, gdy jest pijany i chce, aby z tym zerwat. To co sie potem stato zupetnie mnie
zaskoczyto. Moja matka rzucita sie w jego obronie, obarczajgc mnie wing za wszystko, co
go do tego przywiodto. Ojciec zaprzeczyt wszystkiemu. Oczekiwatem, ze siostry przyjdg
mi z pomoca, ale one probowaty tylko przywrécic¢ spokdj. Czutem sie okropnie, tak jakbym
zrobit co$ potwornego. Faktem jest, ze powiedziatem prawde: moj ojciec jest alkoholikiem.
Ale wszystko zakonczyto sie na tym, ze czutem sie okropnie gtupio, poniewaz
probowatem o tym porozmawiac.

Zapytatam Glenna, czy jego préba w istotny sposdb zmienita co$ w rodzinnych relacjach.

To byto zadziwiajgce. Bytem jak tredowaty. Nikt nie chciat ze mng rozmawia¢. Kim to ja
niby jestem, ze odmielam sie wysuwac takie oskarzenie? Traktowali mnie tak, jak gdybym
nie istniat. Nie mogtem diuzej znie$¢ ignorowania mnie przez rodzine. A zatem przestatem
méwi¢ o piciu. Nie méwitem o tym przez nastepne dwadziescia lat... az do tej pory.

W rodzinie Glenna kazdy miat wyznaczong role w utrzymywaniu systemu. Rolg taty byto
pi¢; mama grata role osoby wspotuzaleznionej; a dzieci, w ramach odwrécenia rol, graty
role rodzicoéw. Byta to sytuacja w petni przewidywalna i swojska, a zatem dawata poczucie
bezpieczenstwa. Kiedy Glenn prébowat przeciwstawi¢ sie temu podziatowi rél, stawat sie
zagrozeniem dla réwnowagi. Kara, jaka go spotkata, byto zestanie na emocjonalng
Syberie.

Nie potrzeba wiele, aby wywota¢ kryzys w toksycznym systemie rodzinnym:

ojciec traci prace, umiera krewny, wprowadza sie nowy krewniak, corka zaczyna spedzaé
zbyt wiele czasu z nowym chtopakiem, syn wyprowadza sie, czy tez zaczyna chorowaé
matka. Wiekszos¢ toksycznych rodzicow zachowuje sie tak, jak zachowata sie rodzina
Glenna, kiedy probowat porozmawia¢ o pijanstwie ojca. Reaguja oni na kryzys odmowa,

utrzymywaniem niektérych spraw w sekrecie, albo tez - co czesto jest najgorsze -
obarczeniem wing. | to obarczenie wing zawsze wycelowane jest w dzieci.

Jak radza sobie toksyczni rodzice?

W prawidtowo funkcjonujacych rodzinach rodzice radzg sobie z zyciowymi problemami
poprzez ich dogtebng analize w drodze otwartego porozumiewania sie i poszukiwania
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wszelkich mozliwosci ich rozwigzania. Nie obawiajg sie szukania pomocy na zewnatrz, o
ile zachodzi taka potrzeba. Rodzice toksyczni reagujg na zagrozenie rdéwnowagi
uwalnianiem swych lekéw i frustracji. Niewiele myslg o konsekwencjach jakie ponoszg
wskutek tego ich dzieci. Ich mechanizmy radzenia sobie w réznych sytuacjach sg rownie
mato modalne jak oni sami. Do najbardziej typowych mechanizmow nalezq:

1. Zaprzeczenie. Jak mozna byto zauwazy¢ w tej ksigzce, zaprzeczenie jest czesto
pierwszym mechanizmem radzenia sobie, do ktérego toksyczni rodzice uciekajg sie w
celu utrzymania rodzinnej réwnowagi. Zaprzeczenie moze przyjmowac dwie postacie: ,nic
sie nie dzieje” i ,cos byto zte, ale juz to sie nie powtdrzy”. Zaprzeczenie stuzy minimalizacji
lub lekcewazeniu sprawy, obracaniu jej w zart, racjonalizacji albo tez ,przemetkowaniu”
czyli przypisaniu destruktywnemu zachowaniu innego znaczenia. ,Przemetkowanie” to
forma zaprzeczenia polegajagca na podjeciu sprawy i ukryciu jej za eufemizmami.
Alkoholizm staje sie ,ucieczka w alkohol”, a tyran uwazany jest za tego, ktéry utrzymuje
surowg dyscypline.

2. Projekcja. Projekcja rowniez ma dwie postacie: rodzice mogq oskarza¢ dziecko o
wszystkie nieadekwatnosci, na ktoére cierpia sami albo obarcza¢ dziecko wing za
toksyczne zachowania, ktére wynikajg z ich nieadekwatnosci. Na przyktad nieadekwatny
ojciec, ktéry nie potrafi utrzymacé sie w pracy, oskarza syna o to, ze jest leniwy i
niezaradny; matka alkoholiczka obarcza swojg cérke wing za spowodowanie nieszczes¢,
ktére doprowadzity jg do picia. Nie jest czym$ niezwyktym dla toksycznych rodzicow
stosowanie tych dwoch postaci projekcji, aby unikngé odpowiedzialnosci za swoje wiasne
zachowanie i wtasne stabosci. Potrzebujg oni kozta ofiarnego, ktérym najczesciej staje sie
najwrazliwsze dziecko w rodzinie.

3. Sabotaz. W rodzinach, w ktérych rodzice szczegdlnie Zle wywigzuja sie ze swej roli
- w rodzinach szalencow, pijakéw, ludzi chorych albo gwattownych - pozostali cztonkowie
rodziny przejmujg role oséb przychodzacych rodzicom z pomocg i opiekunéw. To stwarza
wygodng rbwnowage staby-mocny, zty-dobry, chory-zdrowy. Jezeli u niepetnosprawnego
rodzica nastepuje poprawa albo zostaje objety specjalng opiekg z zewnatrz, to moze to
rowniez powaznie zagrozi¢ réwnowadze w rodzinie. Pozostali cztonkowie rodziny
(szczegdlnie drugi rodzic) moga nieswiadomie szuka¢ sposobdéw sabotowania poprawy
stanu zdrowia chorego rodzica wynikajacej z zastosowanych srodkéw zaradczych, aby
kazdy cztonek rodziny mégt powrdécic do petnienia swej roli. Moze sie tak rowniez zdarzyé,
gdy chodzi o dziecko przysparzajgce ktopotéw, gdy zaczyna ono wraca¢ do réwnowagi.
Zetknetam sie z toksycznymi rodzicami, ktérzy przerwali terapie dziecka, kiedy zauwazyli,
Ze pojawity sie pierwsze oznaki jego powrotu do zdrowia.

4. Tworzenie tréjkatéw. W rodzinach o systemie toksycznym jedno z rodzicéw czesto
zjednuje sobie dziecko jako powiernika albo sojusznika przeciwko drugiemu rodzicowi.
Dzieci stajg sie cztonkami niezdrowego trojkata, w ktorym pozostajg pod presja
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opowiedzenia sie po ktorejs ze stron. Kiedy mama méwi: ,Jestem nieszczesliwa z twoim
ojcem”, albo tata moéwi: ,Twoja mama nie chce juz ze mng sypia¢”, dziecko staje sie
emocjonalnym ringiem pozwalajgcym rodzicom dac¢ upust swojemu niezadowoleniu i
zalom, bez koniecznosci stawania twarzg w twarz ze zrodtem wtasnych problemow.

5. Dochowywanie tajemnicy. Tajemnice pomagaja funkcjonowa¢ toksycznym
rodzicom poprzez przeksztatcanie wtasnej rodziny w prywatny maty klub, do ktérego nikt z
zewnatrz nie moze przeniknac¢. Stuzy to silniejszemu zwigzaniu poszczegdblnych czionkow
rodziny ze soba, utrzymaniu rodzinnej jednosci, zwtaszcza woéwczas, gdy réwnowaga
rodziny jest zagrozona. Dziecko, ktére ukrywa, ze jest bite, moéwigc nauczycielowi, ze
spadfo ze schodow, chroni rodzinny klub przed zewnetrzng ingerencja.

Kiedy spojrzy sie na toksycznych rodzicow z perspektywy systemu rodzinnego, na ich
przekonania, normy oraz twoje postuszenstwo wobec tych norm, to wiele z twoich
autodestrukcyjnych zachowan zobaczysz w nowym sSwietle. Dojdziesz do petniejszego
zrozumienia zasad dziatania tych przemoznych sit, ktére sterujg zachowaniami twoich
rodzicow, a w ostatecznym rachunku réwniez i twoimi.

Zrozumienie jest poczatkiem zmiany. Otwiera ono nowe mozliwosci wyboru. Ale widzenie
rzeczy w inny sposéb nie wystarcza. Prawdziwa wolno$¢ przychodzi wéwczas, gdy
zaczynamy inaczej dziatac.
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Cze$¢ druga:

Ku zmianie

Do czego stuzy druga czes¢ tej ksigzki?

Teraz, po rozwazeniu tego, w jaki sposéb rodzice odcisneli na tobie swe pietno,
skoncentrujemy sie na tym, co ty sam mozesz uczyni¢ dla siebie, aby zmniejszy¢ site ich
oddziatywania na twoje zycie. Udostepnie ci szereg specjalnych technik oraz strategii
zachowan stuzacych zmianie destrukcyjnych wzorcéw zycia oraz umozliwiajgcych ci
stanie sie takim cztowiekiem, jakim chcesz by¢.

Strategie te nie majg na celu zastgpienia pracy podczas terapii indywidualnej, ale jej
wzmocnienie w ramach grupy wsparcia czy tez programéw dwunastoetapowych.
Niektorzy z was moga wybra¢ wlasny spos6b pracy ale w przypadku osoéb, ktore sg
dorostymi ofiarami fizycznej albo seksualnej przemocy uwazam, iz profesjonalna pomoc
jest niezbedna.

Jezeli naduzywasz alkoholu albo bierzesz narkotyki*8, aby przytepi¢ wtasne uczucia, to
zanim podejmiesz probe pracy nad sobg opierajac sie na materiale tej ksigzki, musisz
najpierw rozprawi¢ sie ze swoim natogiem. Nie masz szans na uzyskanie kontroli nad
wiasnym zyciem dopoki jestes uzalezniony. Z tego powodu nalegam na moich pacjentéw,
ktorzy sa uzaleznieni, aby zaczeli réwniez prace nad sobg w programach Anonimowych
Alkoholikbw czy Anonimowych Narkomandéw. Prace nad sobg bazujacg na materiale tej
ksigzki mozna podja¢ po co najmniej szesciomiesiecznej wstrzemiezliwosci. Poczatkowa
faza pracy nad sobg wigze sie zwykle z krancowym emocjonalnym rozchwianiem i
zawsze istnieje niebezpieczenstwo, ze odkrywanie i drazenie bolesnych doswiadczenh z
dziecinstwa moze sktoni¢ cie w tym okresie do powrotu do natogu.

Mijatabym sie z faktami i postapita nieodpowiedzialnie sugerujac, ze zastosowanie sie do
rad, ktére przedstawie ponizej, sprawi, ze twoje problemy natychmiast znikng. Ale moge
zapewnic cie, ze jesli bedziesz pracowat tym sposobem, to odkryjesz nowe ekscytujace
mozliwosci kontaktowania sie z rodzicami oraz innymi osobami. Bedziesz w stanie
okresli¢ sam siebie i stwierdzi¢ kim jestes oraz w jaki sposéb masz zy¢ wtasnym zyciem.
Odkryjesz na nowo znaczenie pojec takich jak pewnos¢ siebie oraz poczucie witasnej
wartosci.

8 Bardzo czestym natogiem wsrod dzieci toksycznych rodzicédw jest réwniez erotomania, szczegdlnie
posrod ofiar fizycznego lub psychologicznego kazirodztwa (przyp. red.).
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Rozdziat 9:

Nie musisz przebacza¢

W tym momencie mozesz sam siebie pyta¢: ,Czy pierwszym krokiem nie powinno by¢
przebaczenie rodzicom?” Odpowiedz brzmi: nie. Moze to szokowac, ztosci¢, wywotywaé
konsternacje czy zazenowanie. Wielu z nas byto przeswiadczonych o czym$ zupetnie
przeciwnym - o tym, ze wtadnie przebaczenie jest pierwszym krokiem do uzdrowienia.

W rzeczywisto$ci, aby poczuc¢ sie lepiej i zmieni¢ swoje zycie wcale nie musimy zdobyé
sie na przebaczenie.

Oczywiscie mam $wiadomosé, ze jest to wyzwanie wobec niektérych najbardziej
hotubionych zasad religijnych, duchowych, filozoficznych i psychologicznych. Zgodnie z
zatozeniami etyki judeochrze$cijanskiej:

.Btadzi¢ jest rzeczg ludzka, przebacza¢ bosky”. Jestem réwniez swiadoma, ze wielu
ekspertéw z réznych dziedzin gteboko wierzy, ze przebaczenie jest nie tylko pierwszym
krokiem, ale czesto jedynym krokiem niezbednym do osiggniecia wewnetrznego spokoju.
Nie zgadzam sie z tym zupetnie.

W poczatkach mojej kariery zawodowej rowniez wierzytam, ze przebaczanie ludziom,
ktorzy kiedys mnie zranili, a w szczegolnosci rodzicom, stanowi istotny element procesu
uzdrawiania. Czesto zachecatam moich pacjentédw - a wielu z nich maltretowano - aby
przebaczyli okrutnym i stosujgcym przemoc rodzicom.

W dodatku wielu z moich pacjentow rozpoczynato terapie twierdzac, ze juz wybaczyli
swoim toksycznym rodzicom, ale odkrytam, ze tak nie jest, a oni dzieki temu, ze
wybaczyli, wcale nie czuli sie lepiej. Nadal mieli zte zdanie o sobie. | nadal przejawiali te
same symptomy. Przebaczenie nie przyczynito sie do powstania w nich jakichs istotnych i
trwatych zmian. W zasadzie wielu z nich czuto sie jeszcze bardziej nieadekwatnymi.
Méwili: "By¢é moze niewystarczajgco wybaczytem”; ,MGj pastor powiedziat, ze nie
przebaczytem im z catego serca”; albo ,Czyz nie moge niczego zrobi¢ dobrze?”

Dtugo i wnikliwie badatam problem przebaczenia. Zaczetam zastanawiac sie, czy moze
raczej utrudnia ono postepy, anizeli je utatwia.

Zrozumiatam, ze sg dwa aspekty wybaczenia: odrzucenie potrzeby zemsty i uwolnienie
strony, ktéra zawinita, od odpowiedzialnosci. Nie miatam wiekszych trudnosci z
zaakceptowaniem mysli, ze ludzie muszg porzuci¢ potrzebe rewanzu, odptacenia komus
za krzywdy. Zemsta, odptacenie komus jest normalna, lecz ztg motywacjg. Wiezi
cztowieka w $wiecie obsesyjnych fantazji o oddawaniu ciosow w celu uzyskania
zadoscuczynienia. Powoduje to gteboka frustracje i unieszczesliwia. utrudnia osiggniecie
emocjonalnego komfortu. Bez wzgledu na to jak stodka moze wydawaé sie w danym
momencie zemsta, utrzymuje ona emocjonalny chaos pomiedzy tobg i rodzicami
sprawiajgc jednoczesnie, ze tracisz cenny czas i energie. Uwolnienie sie od potrzeby
zemsty jest trudne, ale jest to krok bardzo pozadany.

Drugi aspekt wybaczenia nie byt tak tatwy do okreslenia. Czutam, ze jest co$ ztego w
przebaczeniu bez zastrzezen komus, kto byt w petni odpowiedzialny za to, ze maltretowat

132



niewinne dziecko. Dlaczego, u licha, masz wybacza¢ ojcu, ktéry terroryzowat cie i
poniewierat tobg, ktdry uczynit twoje dziecinstwo pieklem na ziemi? W jaki sposéb
Przymkna¢ oko” na fakt, ze musiates wraca¢ do okropnego domu i jeszcze prawie
kazdego dnia pielegnowaé pijang matke? Czy rzeczywiscie musisz ,przebaczy¢” ojcu,
ktory zgwalcit cie, gdy miatas 7 lat?

Im wiecej mys$latam o tym wszystkim, tym blizsza bytam zrozumienia, ze to rozgrzeszenie
bytoby w rzeczywistosci kolejng formag zaprzeczenia: ,Jesli ci przebacze, to bedziemy
mogli udawac, ze to, co sie stato, nie byto az tak okropne”. Zrozumiatam, ze to wtasnie ten
aspekt przebaczenia przeszkadzat wielu osobom w porzagdkowaniu swojego zycia.

Putapka przebaczenia

Jedng z najbardziej niebezpiecznych rzeczy zwigzanych z przebaczeniem jest to, ze
hamuje ono zdolno$¢ uwolnienia powstrzymywanych, sttumionych emocji. W jaki bowiem
sposOb mozesz wyrazi¢c swojg zlos¢ na rodzica, ktéremu juz wybaczytes?
Odpowiedzialnoscig mozna obarczy¢ albo ludzi, ktérzy cie zranili, albo tez siebie samego.
Kto$ musi by¢ odpowiedzialny. A zatem mozesz wybaczy¢ swoim rodzicom i doj$¢ do
tego, ze jeszcze bardziej znienawidzisz siebie.

Zauwazytam rowniez, iz wielu pacjentdw $pieszyto sie do wybaczenia, aby unikng¢
bolesnej pracy w czasie terapii. Byli oni przekonani, ze przez wybaczenie skrocg sobie
droge do tego, by poczu¢ sie lepiej. Niektérzy z nich ,wybaczyli’, przerwali terapie, a z
powodu psychicznych okaleczen pograzyli sie w jeszcze gtebszg depresje i nieszczescie.

Kilkoro z nich kurczowo przylgneto do ziudnego przekonania, ze: ,Wszystko co moge
zrobi¢ to przebaczy¢, a wtedy bede uleczony, bede w swietnej kondycji umystowej; kazdy
ma kocha¢ kazdego, mamy wszystkich bra¢ w objecia, a wtedy wszyscy bedziemy
szczesliwi”. Pacjenci czesto przekonywali sie rowniez, ze pusta obietnica przebaczenia
prowadzita ich do jeszcze gtebszego rozczarowania. Niektdrzy z nich odczuli przyptyw
dobrego samopoczucia, lecz nie byto ono trwate, bowiem w rzeczywisto$ci nic nie
zmienito sie w ich sposobie odczuwania, ani w ich rodzinnych interakcjach.

Pamietam jedng szczegblnie poruszajgca sesje, w ktérej uczestniczyta pacjentka o
imieniu Stephanie, ktérej doswiadczenie stanowi jeden z najbardziej typowych przyktaddw
przedwczesnego przebaczenia. Stephanie, lat 27, byta dewocyjng, nawrécong
chrzescijanka. Gdy miata 11 lat, zgwalcit ja ojczym. Stosowat wobec niej przemoc, az do
momentu gdy matka w rok pézniej wyrzucita go z catkiem innych powoddéw z domu. Przez
nastepne cztery lata Stephanie byta molestowana przez kolejnych konkurentéw matki.
Uciekta w koncu z domu w wieku szesnastu lat i zostata prostytutka. W siedem lat pézniej
omal nie zostata pobita na $mier¢ przez jednego z klientébw. W czasie pobytu w szpitalu
spotkata sanitariusza, ktéry skionit jg do przyjscia do kosciota. Po kilku latach pobrali sie i
urodzit im sie syn. Stephanie bardzo starata sie przebudowac swoje zycie, ale pomimo
nowej rodziny i nowej religii byta nieszczesliwa. Przez dwa lata uczestniczyta w terapii, ale
ciggle nie mogta wydoby¢ sie z gtebokiej depresji. Wiasnie wtedy, przyszta do mnie.
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Wiaczytam Stephanie do grupy sktadajacej sie z osdb bedacych ofiarami kazirodztwa. W
trakcie pierwszej sesji Stephanie zapewnita nas, ze osiggneta juz spokdj i wybaczyta
ojczymowi i swojej zimnej, nieadekwatnej matce. Powiedziatam jej, ze jezeli chce wyjs¢ z
depresji, to moze na chwile ,nie przebacza¢” im, aby doswiadczyé ponownie wiasnej
ztosci. Z naciskiem podkreslata, ze wierzy gteboko w przebaczenie, ze nie musi wpadaé w
ztos¢, aby poczu¢ sie lepiej. Wywigzata sie miedzy nami ostra walka, czesciowo dlatego,
iz prositam, aby zrobita co$, co byto dla niej bolesne, ale takze dlatego, ze jej przekonania
religijne byty sprzeczne z jej potrzebami psychologicznymi.

Stephanie pilnie pracowata, ale odmawiata dopuszczenia do siebie wsciektosci. Jednak
krok po kroku zaczynata zbliza¢ sie do niej. Wybuchata zto$cig niejako ,w imieniu” innych
cztonkdw grupy, mowiac na przyktad:

.IWO0j ojciec byt potworem, nienawidze go!”

Kilka tygodni pdzniej jej wtasna, zduszona ztos¢ znalazta ujscie. Wrzeszczata, kleta i
oskarzata swoich rodzicéw o to, ze zrujnowali jej dziecinstwo i okaleczyli jej doroste zycie.
Po tym wszystkim objetam jg, kiedy jeszcze szlochata. Odczutam, ze jej ciato odprezyto
sie. Kiedy nieco sie uspokoita, zapytatam jg podchwytliwie ,W jaki sposéb ma
zachowywac sie mata chrzescijanka?” Nigdy nie zapomne jej odpowiedzi.

Mysle, ze Bog bardziej chce, abym poczuta sie lepiej, niz zebym przebaczyta.

Ten wieczér byt dla niej punktem zwrotnym.

Ludzie moga przebaczy¢ toksycznym rodzicom, ale powinno to stanowi¢ uwienczenie, a
nie poczatek ich emocjonalnego oczyszczenia. Ludzie potrzebujg wsciekania sie o to, co
im sie przydarzyto. Potrzeba im rozpaczania nad tym, Zze nigdy nie zaznali mitosci
rodzicielskiej, o ktoérg tak zabiegali. Muszg zaprzestaé pomniejszania i niedoceniania
krzywd jakie im wyrzadzono. Zbyt czesto bowiem ,przebacz i zapomnij” znaczy ,udawaj,
ze to sie nie stato”.

Uwazam réwniez, ze wybaczenie jest wtasciwe wowczas, gdy rodzice robig cos, aby
sobie na nie zastuzy¢. Rodzice toksyczni, a zwtaszcza ci stosujacy przemoc, muszg
przyznac sie do tego, co zrobili, wzig¢ za to odpowiedzialnos$¢ i wykazac¢ cheé poprawy.
Jezeli jednostronnie rozgrzeszysz rodzicéw, ktdérzy nadal Zle cie traktuja, ktdrzy
zaprzeczajg rzeczywistosci i twoim uczuciom, ktérzy nadal obarczajg cie wing, to mozesz
zaszkodzi¢ wiasnej pracy nad twojg sferg emocjonalng. Jezeli jedno z rodzicow badz
obydwoje nie zyjg, to mozesz wynagrodzi¢ sobie doznane krzywdy wybaczajgc sobie
samemu i uwalniajgc sie od ich emocjonalnego szantazu.

W tym momencie mozesz pomyslec, i ma to swoje uzasadnienie, ze jesli nie przebaczysz
swoim rodzicom, to bedziesz trwat w zacieciu i ztoSci przez reszte twojego zycia. W
rzeczywistosci jest zupetnie odwrotnie. Przez lata praktyki przekonatam sie, ze
emocjonalny i umystowy spokdj przychodzi w rezultacie uwolnienia sie od kontroli
toksycznych rodzicow, bez koniecznosci przebaczenia im. Uwolnienie pojawi sie
wowczas, gdy doswiadczysz uczucia urazy i zalu oraz gdy przerzucisz catg
odpowiedzialnos¢ na barki rodzicéw, czyli tam gdzie rzeczywiscie powinna spoczywac.
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Rozdziat 10:

Jestem dorosty?

Dzieci toksycznych rodzicow odczuwajg ogromng potrzebe rodzicielskiej aprobaty, kitdra
przeszkadza im zy¢ wilasnym zyciem. To prawda, ze wiekszo$¢ dorostych czuje sie w
niektérych sprawach bardzo zwigzana ze swymi rodzicami. Na pytanie, czy sg zdolni do
myslenia, dziatania i odczuwania w catkowitym oderwaniu od nadziei i oczekiwan swych
rodzicéw, tylko nieliczni moga kategorycznie odpowiedzie¢ ,tak”. | rzeczywiscie, w
prawidtowych rodzinach, pewna dawka zaleznosci jest korzystna. Sprzyja ona tworzeniu
uczu¢ przynaleznosci i rodzinnej wiezi. Ale nawet w prawidtowych rodzinach ten wptyw
moze siega¢ zbyt daleko, a w rodzinach toksycznych wykracza on poza wszelkie
dopuszczalne granice.

Niektorzy ludzie czujg sie zmieszani badz urazeni, kiedy sugeruje im, ze mogg by¢ w
samounicestwiajacy dla nich sposob zrosnieci z rodzicami. Prosze pamietaé, ze jest to
zwyczajna walka. Niektérzy ludzie sg wystarczajgco dojrzali do catkowitego ,nhapetnienia
sie” wlkasnym zyciem i catkowitego uwolnienia sie od potrzeby rodzicielskiej aprobaty.
Wiekszo$¢ z nas opuscita dom tylko fizycznie, niewielu z nas opuscito dom w sensie
emocjonalnym.

Generalnie istniejg dwa typy zaleznosci. Pierwszy wigze sie z ustawicznym uleganiem
rodzicom, aby ich sobie zjedna¢. Bez wzgledu na to, jakie sg twoje potrzeby i checi,
potrzeby i checi twoich rodzicow zawsze sg nadrzedne.

Drugi rodzaj zaleznosci polega na robieniu czego$ wrecz przeciwnego. Swojgq zaleznosé
przejawiasz tym, ze Krzyczysz na rodzicow, grozisz im albo tez catkowicie sie do nich
zrazasz. | w tym wypadku, co moze sie wydawac niedorzeczno$cia, rodzice majg
przeogromng kontrole nad tym, co czujesz i jak sie zachowujesz. Im silniejsza jest twoja
reakcja, tym wieksza jest ich wtadza nad toba, ich zdolnos¢ wyprowadzania cie z
rownowagi, a przez to takze ich kontrola nad twoimi poczynaniami.

Aby utatwi¢ ci okreslenie stopnia twojej zaleznosci od rodzicéw opracowatam trzy listy:
jedna obejmuje przekonania, druga uczucia, trzecia zachowania. Zastosuj je jako
katalizator, ktéry pomoze ci odkry¢ przekonania, uczucia i zachowania, ktére sam w sobie
zdtawites.

Pamietaj, ze tam gdzie podaje termin rodzice, mozesz zastapi¢ go stowami ojciec czy
matka. Liczby mnogiej uzytam dla utatwienia.

W co wierzysz?

Jak stwierdzilismy w rozdziale 8, przekonania sg trwale zakorzenionymi postawami,
sposobami postrzegania i pogladami na temat ludzi, ich wzajemnych stosunkéw oraz
moralnosci. Zanim bedziesz mégt zapoczatkowac proces wiasnego rozwoju i zmiany
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zycia, trzeba abys najpierw uswiadomit sobie zwigzek pomiedzy btednymi przekonaniami,
negatywnymi uczuciami i autodestrukcyjnymi zachowaniami.

Oto przykiad, jak taki zwigzek funkcjonuje: przekonanie ,Nie moge nigdy zwyciezy¢, moi
rodzice sg wszechmocni” prawdopodobnie doprowadzi cie do poczucia bezradnosci,
ustawicznego sfrustrowania i przygnebienia. W wysitkach zmierzajacych do
przeciwdziatania tym uczuciom automatycznie popadniesz w sprzecznosé, poddasz sie
zyczeniom twoich rodzicdéw i by¢é moze jednoczesnie, by uciec od tych uczué, zaczniesz
uzywac narkotykéw czy pi¢ alkohol. Wszystko zatem, zaczyna sie od przekonan.

Pierwsza lista dopomoze ci w zidentyfikowaniu przekonan, kitdre stanowig podstawe
twoich uczuc¢ i zachowan. Postaw znak przy kazdym zdaniu, ktére uwazasz za prawdziwe.

Moje przekonania na temat relacji z wtasnymi rodzicami:
To ja mam uszczesliwia¢ rodzicéw.

To ze mnie rodzice majg by¢ dumni.

Jestem catym zyciem moich rodzicow

Moi rodzice nie mogliby przezy¢ beze mnie.

Nie mégtbym przezyé bez moich rodzicéw.

Gdybym powiedziat rodzicom prawde, ze sie rozwiodtem, ze usunetam cigze, ze jestem
homoseksualistg ze moja dziewczyna jest ateistkg itp., to by ich zabito.

Jesli wystapie przeciwko rodzicom, strace ich na zawsze.

Jesli powiem im, jak bardzo mnie ranig, wykresla mnie ze swojego zycia.

Nie powinienem robi¢ ani méwi¢ niczego, co mogtoby zrani¢ uczucia

rodzicow

Uczucia moich rodzicOw sg wazniejsze niz moje.

Rozmowa z moimi rodzicami nie ma sensu, poniewaz nie przyniostaby nic
dobrego

Gdyby tylko moi rodzice mogli sie zmieni¢, poczutbym sie lepiej.

Musze wynagrodzi¢ rodzicom to, ze jestem taki niedobry

Gdybym mogt sprawic, aby zobaczyli jak bardzo mnie ranig” wiem, ze byliby lepsi.
Bez wzgledu na to co robig, sg moimi rodzicami i musze ich szanowac.

Moi rodzice nie maja zadnej kontroli nad moim zyciem. Przez caty czas z nimi walcze.

Jezeli cztery sposréd podanych wyzej przekonan pasujg do ciebie jestes wcigz zalezny od
rodzicow. Moze to by¢ trudne do przyjecia, ale wszystkie te przekonania sg
autodestrukcyjne. Nie pozwalajg ci one na oddzielenie sie i niezaleznos¢. Umacniajg
twojg zaleznos¢ i okradajg cie z sity dorostos$ci.

Kilka z tych przekonan sktada na twoje barki petng odpowiedzialno$¢ za samopoczucie
twoich rodzicow jesli toksyczni rodzice majg sie zZle, zawsze ogladajq sie na innych, aby
ich za to obwini¢, a tymi innymi sg zazwyczaj ich dzieci. Jezeli sprawiono, abys wierzyt, ze
ty jeste$ odpowiedzialny za uczucia rodzicow, prawdopodobnie ciagle wierzysz, ze w
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twojej mocy jest ,uczyni¢” ich - a czasem takze i innych - zaréwno szczesliwymi jak i
nieszczesliwymi.

Wielu znawcéw ludzkiego zachowania twierdzi, ze nie mozesz ,sprawi¢”, zeby kto$ inny
cos czut w okreslony sposéb - kazda osoba jest catkowicie odpowiedzialna za wybér tego,
jak pragnie co$ odczuwac. Nie uwazam, aby to byta prawda. Wierze, ze mamy wptyw na
uczucia kazdego, z kim jestesmy zwigzani. Jednak mie¢ wptyw nie oznacza byc¢
odpowiedzialnym za ugruntowanie sie tych uczu¢. Tak jak ty jeste$ odpowiedzialny za
odnalezienie sposobu na to, by czuc¢ sie lepiej, mimo ze kto$ cie rani, tak twoi rodzice sg
odpowiedzialni za znalezienie wtasnych drog do tego, by czuc sie lepiej, gdy kto$ rani ich
samych.

Jezeli na przyktad ty robisz cos, co nie jest ani okrutne, ani obrazliwe, ale mimo wszystko
sprawia, ze matce jest przykro - bierzesz $lub z kim$ kogo matka nie aprobuje, albo
przyjmujesz prace poza miastem - to jest to sprawa twojej matki, aby znalez¢ sposéb na
to, by poczu¢ sie lepiej. Jak najbardziej na miejscu jest powiedzenie czego$ w rodzaju
.Przepraszam, ze jest ci przykro”, ale nie jeste$ za to odpowiedzialny, i nie musisz
zmienia¢ swoich planéw, aby zatroszczy¢ sie o uczucia matki. Kiedy rezygnujesz z
zaspokojenia wtasnych potrzeb, aby zadba¢ o uczucia matki, wyrzadzasz krzywde
zarbwno sobie jak i jej. Zlos¢ i uraza jakie nieuchronnie bedziesz odczuwat, wcale ci nie
utatwig zycia, za to na pewno odbijg sie na waszych wzajemnych stosunkach. A kiedy
twoje wysitki na rzecz uczynienia swej matki szczesliwg nie powioda sie, bedziesz sie czut
winny i nieadekwatny.

Gdy wiekszos¢ twoich decyzji bazuje na tym, jak beda sie czuli twoi rodzice, to w ten
sposbéb rezygnujesz z wolnego wyboru. Jezeli ich uczucia zawsze zajmujg pierwsze
miejsce, to oni kierujg twoim zyciem a nie ty sam. Przemysl inne twoje przekonania, ktére
nie pozwalajg ci sie czu¢ w kontaktach z rodzicami jak petnowartosciowy dorosty cztowiek.
Dopisz je do listy. Lista ta bedzie czescig niewielkiego eksperymentu, o ktorego
przeprowadzenie poprosze cie pozniej.

Falszywe przekonania i bolesne uczucia

Autodestrukcyjne przekonania wiodg zawsze do bolesnych uczué. Poprzez zbadanie
wtasnych uczu¢ mozesz zacza¢ rozumie¢ zarédwno przekonania, ktére je zrodzity jak i
wynikajagce z nich zachowania.

Wiekszo$¢ z nas uwaza, ze uczucia sg reakcjami na sprawy, ktére sie nam przydarzaja,
sprawy ktérych zrédio jest poza nami. Ale w rzeczywistosci nawet najwiekszy strach,
przyjemnosé czy bol wyrasta z pewnego rodzaju przekonan.

Na przyktad pewnego dnia stajesz sie bardzo dzielny i méwisz ojcu alkoholikowi, ze nie
masz juz dtuzej ochoty by¢ z nim, kiedy jest pijany. On zaczyna wrzeszcze¢, ze jestes
niewdzieczny i niepostuszny. Ty czujesz sie winny. Mozesz mysle¢, ze twoje poczucie
winy jest rezultatem zachowania ojca, ale to jest tylko czes¢ prawdy. Zanim uczucia te w
tobie powstaty, pewne przekonania zostaty zarejestrowane w twoim mézgu przekonania,
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ktorych prawdopodobnie nie bytes swiadom. W tym przypadku te przekonania mogty byc¢
nastepujace: ,Dzieci nigdy nie powinny odpowiada¢ impertynencko rodzicom”, albo
Lojciec jest chory i to ja mam sie nim opiekowac”. Poniewaz nie bytes w zgodzie z tymi
gteboko osadzonymi przekonaniami, reagujesz poczuciem winy.

Kiedy znajdujesz sie w sytuacji, ktbra wymaga reakcji emocjonalnej, w twoim umysle
ujawniajg sie przekonania rodzinne, ktére sa jakby nieuswiadomionymi wzorcami.
Zrozumienie, ze te przekonania prawie zawsze poprzedzajg twoje uczucia, jest czyms$
wiecej niz interesujgcym psychologicznym ¢wiczeniem.

Zrozumienie relacji pomiedzy wtasnymi przekonaniami i uczuciami jest gtownym krokiem
do zahamowania wiasnych autodestrukcyjnych zachowan!

,Ale ja nic nie czuje”

Wszyscy silnie reagujemy na naszych rodzicow. Wielu z nas dobrze zna te uczucia, ale
niektérzy chronig sie przed intensywnoscig swoich emocji poprzez niwelowanie ich.

By¢ moze zostate$ w dziecinstwie natadowany informacjami, z ktdérymi wigzato sie
odczuwanie leku. Moze karano cie za wyrazanie swoich uczu¢ albo byty one tak bolesne,
ze zepchnates je gteboko do podswiadomosci, gdyz inaczej nie dato sie ich znies¢. Byé
moze zmuszony bytes sam siebie przekonywac, ze jest to dla ciebie nieistotne albo
odczuwates potrzebe udowodnienia swoim rodzicom, ze nie sg w stanie wywiera¢ na
ciebie wptywu.

Jako cztowiekowi dorostemu moze byc¢ ci bardzo trudno przerwa¢ tamy powstrzymujace
twoje emocje. Dostrzezenie zwigzku pomiedzy doznawanymi przez ciebie uczuciami a
twoimi dawnymi i obecnymi stosunkami z rodzicami moze byc¢ dla ciebie bardzo trudne.
Uczucia, o ktérych méwie w tej ksigzce, mogq wydawac ci sie obce, nieznane. By¢ moze
uwazasz sie za osobe oziebta, skostniata, bgdz uwazasz, ze w ogdle nie masz zadnych
uczuc - ze masz niewiele do zaoferowania w sferze mitosci i czutosci. Jesli tak sadzisz, to
znaczy to, ze uczucia jakich doznawates w dziecinstwie, byty najprawdopodobniej tak
silne, ze w dorostym zyciu sktonity cie do wypracowania catego systemu skutecznej
ochrony.

Jezeli uwazasz, ze twoje uczucia juz dawno ulegty zapomnieniu, to mozesz postuzy¢ sie
ponizej podanymi listami jako punktem wyjscia. Mozesz takze sprébowac¢ wyobrazic¢
sobie, co moze odczuwaé ktos inny, kto ma podobne do twoich stosunki z rodzicami.
Wielu ludzi przekonuje sie, ze po prostu nie moga dotrze¢ do swoich uczué bez
odpowiedniej terapii. Twoje uczucia nie przestaly istnie¢, lecz sg jedynie niewtasciwie
ulokowane i niekiedy niezbedna jest profesjonalna pomoc, aby je przywotac. Jednak bez
wzgledu na dziatania, ktére trzeba podjaé, niczego nie osiggniesz bez zespolenia sie z
wlasnymi uczuciami.
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Najwazniejsze w tym wszystkim jest to, abys w momencie wydobywania na powierzchnie
wiasnych zablokowanych uczué niczym sie nie przejmowat. W czasie ozywiania tych
uczu¢ mozesz poczu¢ sie bardzo Zle. Wiele os6b podejmuje terapie oczekujac, ze
natychmiast poczujg sie lepiej. Ogarnia je przerazenie, kiedy uswiadamiajg sobie, iz
zazwyczaj zanim bedg mogty odczu¢ poprawe, bedg musiaty poczué sie jeszcze gorzej.
Jest to zabieg przeprowadzany na emocjach i jak w przypadku innych zabiegéw, by rana
dobrze sie goita, trzeba jg najpierw oczysci¢ i musi uptyngé troche czasu zanim bdél
przeminie. Ale bél oznacza takze, ze proces uzdrawiania juz sie zaczat.

Aby poméc ci w wydobyciu uczué, podzielitam je na cztery grupy: wina, strach, smutek i
ztos¢. Mamy tu do czynienia z automatycznymi, dajacymi sie przewidzieé¢, negatywnymi
uczuciami - tymi, ktére zazwyczaj cie drecza.

Zaznacz na liscie te zdania, kt6re najlepiej odzwierciedlajg to, co czujesz.

W moich kontaktach z rodzicami:

Czuje sie winny, gdy wiode zycie niezgodne z oczekiwaniami rodzicow.
Czuje sie winny, gdy robie co$, co sprawia im przykrosc.

Czuje sie winny, gdy nie postepuje zgodnie z ich radami.

Czuje sie winny, gdy spieram sie z nimi.

Czuje sie winny, gdy ztoszcze sie na nich.

Czuje sie winny, gdy rozczarowuje ich i ranie ich uczucia.

Czuje sie winny, gdy nie robie wystarczajgco duzo dla nich.

Czuje sie winny, gdy nie robie wszystkiego, 0 co mnie poprosza.

Czuje sie winny, gdy mdwie im nie.

Odczuwam strach, gdy rodzice krzycza na mnie.

Odczuwam strach, gdy sg na mnie Zli.

Odczuwam strach, gdy ja jestem na nich zty

Odczuwam strach, gdy mam im powiedzie¢ cos, 0 czym najpewniej nie
chcieliby ustyszeé

Odczuwam strach, kiedy grozg ze przestang mnie kochaé

Odczuwam strach, gdy nie zgadzam sie z nimi.

Odczuwam strach, gdy prébuje im sie przeciwstawic.

Czuje sie zasmucony, gdy rodzice sg nieszczesliwi.

Czuje sie zasmucony, gdy wiem, ze sprawitem im zawod.

Czuje sie zasmucony, gdy nie potrafie uczyni¢ ich zycia lepszym.
Czuje sie zasmucony, gdy mowig mi, ze zrujnowatem ich zycie.

Czuje sie zasmucony gdy robie cos, co chce robi¢, ale zarazem ranie ich
tym
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Czuje sie zasmucony, gdy rodzice nie lubig mojej zony,(mojego meza, kochanka,
przyjaciela).

Jestem zly gdy rodzice mnie krytykuja.

Jestem zty gdy usitujg mnie kontrolowac.

Jestem zty, gdy mdéwig mi, jak mam zy¢.

Jestem zty, gdy mowig mi, jak powinienem mysle¢, czu¢ czy zachowywac sie.
Jestem zty, gdy mdwig mi, co powinienem, a czego nie powinienem robic.
Jestem zly, gdy stawiajg mi wymagania.

Jestem zly, gdy zyja moim zyciem.

Jestem zty, gdy oczekujg ode mnie, abym sie nimi opiekowat.

Jestem zly, gdy odrzucajg mnie.

Dodaj jeszcze inne uczucia jakich doznajesz, a ktére tutaj nie zostaty wymienione. Mogg
one uwzglednia¢ reakcje fizyczne wobec twoich rodzicow. Reakcje fizyczne czesto
stanowig jezyk, przy pomocy ktérego wyrazamy bolesne uczucia, szczeg6lnie woéwczas,
gdy nie mozna ich bezpiecznie okaza¢ osobom, na ktére jesteSmy Zli. Czesto nasze ciato
wyraza to, czego nie mozemy, badz nie potrafimy wypowiedzie¢ stowami. Poszczegdlne
fizyczne objawy sg uwarunkowane takimi czynnikami jak historia choréb rodzinnych,
predyspozycje czy wrazliwos¢ czesci ciata, a takze specyficzna osobowosc¢ i konstytucja
emocjonalna. Nie jest czyms$ niezwyklym to, ze doroste dzieci toksycznych rodzicow
cierpig na béle gtowy, zotadka, odczuwajg napiecie miesni, zmeczenie, utrate apetytu,
badz tez przymus jedzenia, majg problemy ze snem i mdtosci. Tych reakcji nie nalezy
lekcewazyC, zwtaszcza gdy wigzg sie z tak stresogennymi zachowaniami jak choroby
uktadu krazenia czy tez choroby gastryczne, ktére moga by¢ dla nas zgubne. Nalezy
zwraca¢ sie o pomoc lekarskg w przypadku jakichkolwiek chronicznych dolegliwosci
fizycznych, nawet jezeli jest sie przekonanym, ze majg one zrodio w sferze emocjonalne;.

Jezeli stwierdzite$, ze wiecej niz jedna trzecia zdan podanych powyzej wyraza twoje
uczucia, to $wiadczy to o tym, iz jeste$ sttamszony, zdominowany przez rodzicéw a twoje
zycie emocjonalne pozostaje pod ich kontrola.

Dostrzeganie powigzan

Sprébuj umiesci¢ stowo poniewaz po kazdym wybranym zdaniu wyrazajacym twoje
uczucia, po czym po stowie poniewaz dodaj przekonanie, ktére wybrates z pierwszej listy.
Ta technika pomoze ci zrozumie¢ niektére twoje reakcje. Na przyktad, ,Czuje sie winny,
gdy robie cos, co sprawia rodzicom przykro$¢, poniewaz nie powinienem robi¢ (badz
mdwi¢) czegos, co zrani uczucia moich rodzicow”; ,Czuje sie zasmucony, gdy wiem, ze
zrobitem rodzicom zawdd, poniewaz to ja wiasnie mam uszczesliwia¢ rodzicow”;

,Qdczuwam strach, gdy jestem na nich zty, poniewaz gdy sprzeciwie sie rodzicom, strace
ich na zawsze”.
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Gdy tylko zdasz sobie sprawe z tych wszystkich waznych powigzan, prawdopodobnie
bedziesz zaskoczony tym, jak wiele twoich uczu¢ ma swoje Kkorzenie w twoich
przekonaniach. To ¢wiczenie jest niebywale wazne, bowiem gdy tylko zrozumiesz zrddto
twoich uczu¢, mozesz zaczgc¢ je kontrolowac.

Co ty robisz?

Przekonania rodzg normy. Uczucia sprawiajg, ze jestes im postuszny, a to wszystko
ksztattuje twoje zachowanie. Jezeli chcesz zmieni¢ swoje zachowanie musisz przerobié¢
caly uktad rdwnan, aby poprzez zmiane swoich przekonan i uczu¢ zmieni¢ swoje normy.
jestem dorosty?

Kiedy przekonasz sie, ze zachowanie jest efektem przekonan i uczué, wiele z twoich
zachowan nabierze sensu.

Ponizej podaje liste niektérych zachowan, ktére mogq powstaé jako efekt przekonan i
uczué, wyszczegollnionych wczesniej na listach. Zachowania te dzielg sie na dwie
zasadnicze kategorie: zachowania ulegte i zachowania agresywne. Wskaz te, ktére
dotycza ciebie. Jezeli stwierdzisz, ze przejawiasz jeszcze inne destrukcyjne zachowania,
ktore tutaj nie zostaty wymienione, dodaj je do listy.

W moich stosunkach z rodzicami przejawiam takie zachowania:

Zachowania ulegte:

Czesto ustepuje rodzicom, bez wzgledu na to co czuje.
Czesto nie méwie rodzicom tego, co naprawde mysle.
Czesto nie méwie rodzicom tego, co naprawde czuje.

Czesto zachowuje sie tak, jakby wszystko miedzy nami byto w porzadku, nawet jesli tak
nie jest.

Gdy jestem z rodzicami, czesto jestem sztuczny i nieautentyczny

W stosunku do rodzicow czesto dziatam raczej powodowany poczuciem winy i strachem,
anizeli wolnym wyborem.

Usilnie staram sie, aby sie zmienili.
Usilnie staram sie, aby poznali i zrozumieli méj punkt widzenia.
Czesto staje sie w naszych konfliktach rozjemca.

Czesto, aby ich zadowoli¢, rezygnuje z wielu waznych dla mnie spraw, mimo ze jest to dla
mnie bardzo bolesne.

Ciagle jestem powiernikiem rodzinnych tajemnic.
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Zachowania agresywne:

Ustawicznie dyskutuje z rodzicami, aby wykazac im, ze mam racje.
Ciagle robie rézne rzeczy, ktérych oni nie znoszg aby pokazaé, ze stanowie sam o sobie.

Czesto krzycze na rodzicdéw albo kine ich w zywy kamien, aby pokazac¢ im, ze nie mogq
mnie kontrolowac.

Czesto musze sie powstrzymywacé, zeby nie uciec sie do rekoczynow.
Spalitem wszystkie mosty za sobg i wykreslitem rodzicéw z mojego zycia.

Jesli dwa lub wiecej z podanych przyktadédw zachowan odzwierciedlajg i twoje
zachowania, swiadczy to o tym, Zze rodzice ciggle kierujg twoim zyciem.

Nietrudno zauwazy¢, w jaki sposéb ulegtos¢ przeszkadza ci sta¢ sie niezaleznym. Ale
zalezno$¢ przejawiajgca sie w agresywnych zachowaniach jest mniej oczywista. Te
zachowania zdajq sie oddziela¢ cie od rodzicédw. Stwarzajg one iluzje, ze nie kapitulujesz,
lecz walczysz. W rzeczywistosci, agresywne zachowania sprzyjajg uzaleznieniu cie dzieki
intensywnosci twoich uczu¢, powtarzalnosci i przewidywalnosci twoich reakcji oraz
poprzez to, ze twoje zachowanie nie wynika z wolnego wyboru, ale warunkuje je potrzeba
udowodnienia, jaki jestes niezalezny.

Ulegto$¢ i agresja sg jedynie dwiema stronami tego samego medalu.

Reakcja na stwierdzenia umieszczone na listach

Carol - projektantka nowoczesnych wnetrz - ktéra byta stownie zniewazana przez ojca,
zdumiata sie, kiedy zapoznata sie z wynikami swoich wyboréw stwierdzen z list. Odkryta
bowiem, ze w wieku piecdziesieciu dwu lat jest wcigz zdominowana przez swoich
rodzicow.

Jest mi tak wstyd. Jestem w $Srednim wieku, bytam trzy razy mezatka, mam dorostego
syna, a moi rodzice ciggle poruszajg mng jak marionetka. Prawie kazde uczucie i
przekonanie zawarte na tych listach pasuje do mnie. Przeciez ja jestem chodzacg
ulegtoscia. Kiedy wreszcie dotrze do mnie, ze moi rodzice sie nie zmienig? Zawsze byli
okrutni i nie do zniesienia, i mys$le, ze zawsze tacy beda.

Powiedziatam Carol, ze uczucia wstydu i zmieszania sg czyms zwyczajnym dla kogos, kto
uwaza siebie za dorostego i nagle odkrywa, ze jest ciggle pod kontrolg swoich rodzicdw:
Wszyscy chcielibysmy wierzy¢, ze jestesmy niezaleznymi, dorostymi ludzmi, ktérzy sami
decydujg 0 wtasnym zyciu.

142



Carol prawdopodobnie miata racje: jej rodzice nie zamierzali sie zmieni¢. Ale ona tak.
Pierwszym krokiem do zrzucenia z siebie destrukcyjnych wiezéw jest zrozumienie, co
czyni je tak silnymi.

Jak wielu moich pacjentéow, Carol zareagowata ztoscig, kiedy zorientowata sie, ze nadal
jest usidlona przez swoich rodzicow. Chciata na gwatt rzucic¢ rodzicom wyzwanie. Jesli taki
impuls pojawi sie u ciebie, nie poddawaj sie mu. Nie jest to wtasciwy czas. Impulsywne
dziatania prawie zawsze spalajg na panewce.

Unikaj podejmowania konfrontacji, kiedy jeste$ u szczytu emocjonalnego napiecia, gdyz
nie bedziesz w stanie trzezwo spojrze¢ na problem a twoje osady bedg przytepione.

Potrzeba wiele czasu na to, by zintegrowaé twojg nowg swiadomos$¢ z twoim zyciem. Ale
najpierw musisz okresli¢ plan dziatania.

Pamietaj, jest to poczatek procesu, a nie nagte uleczenie. Przytoczone powyzej listy
stanowig istotny poczatek twojego odkrywania samego siebie. Masz przed sobg kilka
bardzo skomplikowanych i oszatamiajacych spraw do rozwigzania. Nie chcesz chyba
skaka¢ do wody bez sprawdzenia, czy aby nie ma tam skaty. Nie mozesz nagle zmienié¢
utrwalonych w ciggu zycia wzorcéw bez wzgledu na to, jak bardzo moga one by¢ dla
ciebie niszczace. To co mozesz zrobi¢, to stawi¢ czota wilasnym dtawigcym cie
przekonaniom i autodestrukcyjnym zachowaniom i sprobowaé odrzuci¢ je, aby zrobi¢
miejsce dla wytaniajacego sie twojego prawdziwego ja. Ale zanim bedziesz mégt odkry¢
swoje prawdziwe ja, musisz dowiedzie¢ sie kim jestes.

Rozdziat 11:

Poczatki samookreslenia

Emocjonalna niezalezno$¢ nie oznacza, ze musisz odcina¢ sie od swoich rodzicow.
Polega ona na tym, ze mozesz by¢ czescig rodziny, przy jednoczesnym istnieniu jako
oddzielna jednostka. Oznacza to, ze mozesz by¢ tym, kim jestes i pozwoli¢ rodzicom by¢
takimi, jakimi sa.

Kiedy czujesz, ze mozesz mie¢ wtasne przekonania, uczucia i zachowania, inne od tych,
ktore prezentujg twoi rodzice (czy ktokolwiek inny) jeste$ samookreslony. Jezeli twoi
rodzice nie beda akceptowaé tego, co robisz czy myslisz, nieuchronnie bedziesz musiat
tolerowac¢ ten dyskomfort. Bedziesz musiat takze tolerowaé ich dyskomfort z twojego
powodu, w sytuacji gdy postanowisz postepowaé wbrew ich oczekiwaniom. Nawet jezeli
niektére z twoich przekonan sa identyczne z przekonaniami rodzicéw albo twoje
zachowanie znajduje ich aprobate, wazne jest to, ze to wtasnie ty dokonujesz wyboru i
czujesz sie w swych wyborach catkowicie niezalezny.

Nie oznacza to, ze zachecam cie, abys nie szanowat ludzkich uczu¢ albo ignorowat fakt,
ze twoje zachowania moga by¢ dla innych wazne. Ale tez nie mozesz pozwoli¢ im na to,
by sie nie liczyli z tobg. Wszyscy musimy dazy¢ do rownowagi miedzy troszczeniem sie o
siebie a liczeniem sie z uczuciami innych.
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Nikt z nas nie jest catkowicie niezalezny od innych. JesteSmy czescig wiekszej
spotecznosci. Nikt nie jest catkowicie wolny od potrzeby bycia aprobowanym przez innych.
Nikt nie jest catkowicie wolny od pewnej dozy emocjonalnej zaleznoéci i niewielu z nas
rzeczywiscie chciatoby uzyskaé wolnos$¢ tego rodzaju. Cztowiek jest istotg spoteczng a
swoboda naszych wzajemnych stosunkéw wigze sie z pewng emocjonalng
wspotzaleznoscia. Dlatego tez nasza tozsamo$¢ musi by¢é w jakims$ stopniu elastyczna.
Nie ma nic ztego w kompromisach w stosunku do rodzicow o ile to, co postanowites$
zrobi¢, wynika z twojej wtasnej nieprzymuszonej woli. Doktadnie rzecz biorgc, chodzi tutaj
o podtrzymywanie twojej emocjonalnej integralnosci, o bycie w zgodzie z samym soba.

Fajnie jest by¢ czasem samolubem

Wiele oséb nie staje w swojej obronie, poniewaz myli poczucie witasnej tozsamosci z
egoizmem. Stowo egoistyczny otwiera wszystkie zawory poczucia winy. Sandy - fryzjerka,
ktorej rodzice nie przebaczyli tego, ze usuneta cigze w wieku pietnastu lat - gotowa byta
tkwi¢ w emocjonalnym piekle, byle tylko nie uznano jej za egoistke. Sandy tak opisywata
swojq sytuacje:

To sie nazywa znalez¢ sie pomiedzy mitotem a kowadtem. MysSle, ze chyba juz
zrujnowatam cate swoje zycie. Rodzice wiasnie remontujg mieszkanie i matka zadzwonita
do mnie w zesztym tygodniu, zeby mi powiedzie¢, iz hatas, jaki w domu panuje,
doprowadza jg do szatu, a zatem ona i tata chca sie sprowadzi¢ do nas, dopdki remont
nie zostanie ukonczony, co moze trwac tygodniami. W rzeczywistosci wcale nie chciatam
powiedzie¢ ,tak”, ale co mogtam zrobi¢. Przeciez w koncu to moi rodzice. Kiedy maz
dowiedziat sie o tym, mato nie padt trupem. Widzisz, on przeznaczyt wolny pokéj na swojg
pracownie i jest wtasnie w potowie pracy nad duzym projektem. Namdwit mnie, zebym
zadzwonita do matki i zasugerowata, ze moze bytoby lepiej, gdyby ona i tata przeniesli sie
raczej do hotelu. | wtedy jg poniosto. Przez po6t godziny wystuchiwatam, jaka jestem
niewdzieczna i samolubna. Przeciez to btahostka, o co mnie prosza, w poréwnaniu z tym
wszystkim, co zrobili dla mnie. Powiedziatam jej, ze musze przedyskutowac to z Billem,
ale od razu wiem, Co On powie. | co mam zrobi¢, Susan?

Zasugerowatam, aby Sandy wykorzystata ten minikryzys jako mozliwos¢ rozpoczecia
procesu odzyskiwania wiasnej tozsamosci. Byta to Swietna okazja, by przyjrzata sie
obecnemu chaosowi i potrakiowata go nie jako pojedynczy przypadek, ale jako
najSwiezszy przyktad jej stosunkdw z rodzicami, opartych na wiecznie tych samych
wzorcach. Nie dotyczyto to ich przeprowadzenia sie do niej w ogéle, ale jej automatycznej
gotowosci do ulegania i ustuznosci, jesli chciata zniszczy¢ ten wzorzec, musiata przede
wszystkim skoncentrowac¢ sie na tym, czego ona chce, w przeciwienstwie do tego, czego
wymagali od niej rodzice. Zapytatam jg, czy w ogdle wie, czego naprawde chce.
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Sandy: Pierwszg rzecza jaka przychodzi mi do gtowy jest to, aby rodzice dali mi Swiety
spokdj. Nie chce, aby zamieszkali u nas. To bytoby okropne. Czuje sie winna nawet
przyznajac to, poniewaz uwaza sie, ze dzieci nie powinny odmawia¢ rodzicom pomocy.
Moze po prostu powiem im, ze mogq zosta¢c. Wdwczas nie bede sie czuta tak okropnie.
Znacznie tatwiej ktoci¢c sie z Billem niz z nimi. Dlaczego nie moge wszystkich
uszczesliwic?

Susan: Odpowiedz na to pytanie.

Sandy: Nie znam odpowiedzi. Dlatego tu jestem. Wiem, ze nie chce, aby mieszkali teraz
ze mna, ale kocham ich - nie moge wypigc¢ sie na nich.

Susan: Nie prosze cie, aby$ odwrdcita sie od nich. Prosze cie, aby$ wyobrazita sobie, co
by byto, gdybys$ powiedziata im czasami ,nie”, aby ograniczy¢ chec¢ do poswiecania sie dla
nich. Zadbaj o wlasng tozsamos¢, Sandy, podejmuj raczej decyzje wynikajace z tego,
czego ty chcesz i potrzebujesz, niz z tego, czego oni chcg czy potrzebuja.

Sandy: To brzmi tak egoistycznie.
Susan: Fajnie jest by¢ czasami samolubem.

Sandy: Chce by¢ dobra, Susan. Bytam wychowana tak, aby wierzy¢, ze dobrzy ludzie to
tacy, ktorzy robig cos dla innych.

Susan: Kochanie, gdybys byta tak dobra dla siebie, jak dobra jestes dla rodzicéw,
prawdopodobnie nie miatabys$ potrzeby tutaj by¢. Jestes dobra dla kazdego z wyjatkiem
siebie samej.

Sandy: To dlaczego czuje sie taka zta?

Sandy zaczeta ptakac. Tak bardzo jej zalezato na tym, aby udowodni¢ matce, ze nie jest
ani samolubna, ani niewdzieczna, ze byta sktonna rzuca¢ swoj dom i swoje matzenstwo w
czelusc¢ prawie piekielna.

Wiele zyciowych decyzji podejmowanych przez Sandy wynikato z jej nadmiernie
rozwinietego poczucia obowigzku wobec rodzicow. Byta przekonana, ze powinna ttumié
swoje potrzeby i dawac pierwszenstwo potrzebom rodzicow. Rzadko robita to, co chciata
zrobi¢ i to wtasnie doprowadzito do tego, iz ttumiona przez lata zto$¢ i brak zaspokojenia
osobistych potrzeb ostatecznie znalazty ujScie w depresiji.

Sandy, jak wiekszos¢ z nas, reagowata na rodzicéw w prawie automatyczny, odruchowy
sposéb. Kiedy tak reagujemy, dziatamy zazwyczaj bez namystu, bez wstuchiwania sie w
siebie i rozwazania alternatywnych rozwigzan. Ludzie sg zwykle najbardziej reaktywni,
kiedy czujg sie emocjonalnie zagrozeni, badz zaatakowani. Ten typ reaktywnosci zdarza
sie w naszych kontaktach z niemal kazdg wazng dla nas osobg - kochankiem, szefem,
dzieckiem czy przyjacielem - ale najsilniej przejawia sie w naszych stosunkach z
rodzicami.

Kiedy jestes reaktywny jestes zalezny od aprobaty innych. Czujesz sie dobrze tylko
wowczas, gdy nie ma w twoim otoczeniu nikogo takiego, kto nie zgadzatby sie z toba,
krytykowat cie, bgdz nie aprobowat. Twoje uczucia sg czesto niewspétmierne do zdarzen,
ktére je spowodowaty. Niewielkg sugestie postrzegasz jako atak na siebie; tagodna,

145



konstruktywng krytyke jako osobistg porazke. Bez aprobaty innych jest ci bardzo trudno
utrzymywac nawet minimalng emocjonalng stabilnos¢.

Jesli jestes reaktywny, to do najbardziej typowych dla ciebie wyrazen nalezg takie jak: ,Za
kazdym razem kiedy matka mowi mi, jak mam zy¢, wariuje”; ,Oni doktadnie wiedza, jak
mnie rozwscieczy¢, i zawsze im to sie udaje” albo ,Wystarczy, ze ustysze gtos mojego
ojca, a juz trace panowanie nad sobg”.

Kiedy pozwalasz sobie na to, aby twoje reakcje emocjonalne staty sie automatyczne,
tracisz kontrole nad soba, jakbys na srebrnej tacy podawat wtadze nad swoimi uczuciami
komus innemu. A to daje innym ludziom przeogromng wtadze nad tobg samym.

Przeciwienstwem reaktywnosci jest wrazliwos¢

Przeciwienstwem reaktywnosci jest wrazliwosé. Cztowiek wrazliwy zarazem mysli i czuje.
jest Swiadomy swoich uczuc, ale nie pozwala, by sktonity go do dziatania impulsywnego.

Wrazliwos¢ pozwala ci ponadto podtrzymywac poczucie wtasnej wartosci bez wzgledu na
to, co mdéwig o tobie rodzice. Jest to ogromnie krzepigce. Mysli i uczucia innych nie
doprowadzajg cie juz do zwatpienia w siebie. Dostrzegasz wiecej rozwigzan i wyborow w
kontaktach z innymi, poniewaz twéj punkt widzenia i twoje racje nie sg torpedowane przez
emocje. Wrazliwo$¢ moze ponownie oddaé w twoje rece kontrole nad wiasnym zyciem.

Sandy powinna zrezygnowac z reaktywnosci na rzecz wrazliwosci. Przestrzegtam ja, ze
doprowadzenie do zmiany we wtasnym zachowaniu wigze sie z walkg i dotyczy to
kazdego, wigczajgc w to mnie, ale zapewnitam jg takze, ze jest to wykonalne pod
warunkiem, ze catkowicie zaangazuje sie w ten proces. Byta na to gotowa.

Pierwszg rzecza, jaka polecitam jej zrobi¢, byto uswiadomienie sobie, ze wiekszos¢ jej
opinii 0 sobie samej miato tak naprawde swoje zrodto w tym, co powiedzieli o niej rodzice,
czyli w ich pogladach na jej temat. Niektore z nich byty negatywne: rodzice przypisywali
Sandy egoizm, niewdziecznos¢ i zio. Ten negatywny obraz samej siebie, Sandy
umacniata w sobie przez wiele lat, a zatem nie mozna byto zmieni¢ go natychmiast. Ale
wskazatam jej kilka wstepnych strategii zachowania, ktére umozliwity jej rozpoczecie
procesu zastepowania obrazu siebie samej, uksztattowanego w jej umysle przez
rodzicdw, bardziej realistycznymi pogladami.

Poprositam jg, aby wyobrazita sobie, ze ja jestem jej matkg. Chciatam, aby dzieki temu
¢wiczeniu znalazta nowy sposOb odpowiadania na krytycyzm matki, inny niz ten w jaki
odpowiadata zazwyczaj.

Susan (jako matka): Jeste$ samolubna i niewdzieczna!

Sandy: Nie, nie jestem. Zawsze mysle o innych. Zawsze mysle o tobie. Zabijam siebie,
byle tylko nie zrani¢ ciebie i taty. A to ze tyle razy, kiedy bytam zupetnie wykonczona,
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zabieratam cie na zakupy albo zapraszatam was oboje na obiad, to nic? Nigdy nie
wystarcza ci to, co robie.

Powiedziatam Sandy, ze przyjeta postawe obronng. Ciggle wyjasniata, argumentowata,
przepraszata. Musiata skohczy¢ z prébami sprawienia ,by zobaczyli”. Dopoki poszukiwata
aprobaty matki, dopdty byta kontrolowana. Jezeli chciata zacza¢ uwalnia¢ sie od
rodzicow, powinna przyja¢ postawe ofensywna. Chodzi tu o to, aby jak najwiecej uzyskac
z tej interakcji. Aby pokaza¢ Sandy, o co mi chodzi, zamienitam sie z nig rolami. Sandy
miata by¢é matka, ja miatam by¢ Sandy.

Sandy (jako matka): Ojciec i ja potrzebujemy jakiego$ lokum. Jestes samolubna i
niewdzieczna.

Susan (jako Sandy): Ojej, mamo, to interesujace, ze widzisz to w ten sposdb.

Sandy (jako matka): Po tym wszystkim, co dla ciebie zrobilismy, nie moge uwierzyé, ze
mozesz ham sugerowac, bysmy poszli do hotelu.

Susan (jako Sandy): Przykro mi, ze sie denerwujesz.
Sandy (jako matka): Czy zamierzasz pozwoli¢ nam zosta¢ u ciebie, czy nie?
Susan (jako Sandy): Musze zastanowi¢ sie nad tym.

(

(
Sandy (jako matka): Zgdam odpowiedzi, mtoda damo!
Susan (jako Sandy): Wiem, ze zadasz mamo, ale musze sie nad tym zastanowic.
(

Sandy (wytamujac sie z roli): Nie wiem, co jeszcze powiedziec.

Niedefensywnosé

Nikt z nas nie jest nauczony reagowac¢ niedefensywnie. Dlatego tez opanowanie tej
techniki nie przychodzi tatwo. Trzeba sie jej uczy¢ i éwiczyé. Ponadto wiekszos¢ oséb
zaktada, ze jezeli nie bedg broni¢ sie w sytuacjach konfliktowych, to ich przeciwnicy bedg
uwazaé ich za stabych i zdominujg ich. W rzeczywistosci prawda wyglada inaczej. Jezeli
potrafisz opanowac sie, zachowa¢ spokdj i nie popadasz w poptoch, wdwczas
zachowujesz site.

Nie potrafie dostatecznie mocno podkreslic, jak wazne jest nauczenie sie
niedefensywnego reagowania, zwtaszcza jesli ma sie toksycznych rodzicéw. Ten typ
odpowiadania moze w duzym stopniu przyczyni¢ sie do przerwania cyklu: ataku, odwetu,
obrony i eskalaciji.

A oto kilka przyktadéw niedefensywnych odpowiedzi, ktére mozesz sprobowac
zastosowaé w swoich codziennych interakcjach:
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Tak?

Ach, rozumiem.

To interesujace.

Oczywiscie masz prawo do witasnego zdania.

Przykro mi, ze sie nie zgadzasz.

Pozwol mi zastanowi¢ sie nad tym.

Dlaczego nie rozmawiamy o tym, gdy nie jeste$ zdenerwowany?
Przykro mi, ze czujesz sie dotkniety (zdenerwowany, rozczarowany).

Musisz koniecznie doktadnie przeéwiczyé swoje niedefensywne odpowiedzi, zanim
zaczniesz je stosowa¢ w odniesieniu do innych. Robigc to, wyobraz sobie, ze jestes w
pokoju razem z rodzicami, ktdrzy krytykujg cie i oczerniajg. Wymdw gtosno niedefensywng
odpowiedz. Pamietaj, w momencie; gdy argumentujesz, przepraszasz, wyjasniasz lub
usitujesz sprawi¢, by zmienili zdanie, w duzym stopniu tracisz swojg site. jezeli prosisz
kogos, by wybaczyt ci albo zrozumiat cie, dajesz mu mozliwos¢ odmowienia ci tego, o co
prosisz. Jezeli zas stosujesz odpowiedzi niedefensywne, o nic nie prosisz, a kiedy o nic
nie prosisz, nie mozesz by¢ odrzucony. Kiedy poczujesz sie pewniej w stosowaniu
odpowiedzi niedefensywnych, sprobuj zastosowac je przy nadarzajacej sie sposobnosci,
gdy wyniknie jakie$ nieporozumienie czy sprzeczka z kimkolwiek, ale nie z twoimi
rodzicami. Dobrze jest bowiem sprawdzi¢, jak one dziatajg w trakcie konfliktu z kims, z
kim jestes mniej emocjonalnie zwigzany z kolegg albo ze znajomym. Prawdopodobnie
poczatkowo bedzie to niezgrabne i nienaturalne, a doznajac frustracji mozesz uciec sie
znowu do odpowiedzi defensywnych. Jak kazdg nowag umiejetno$¢, musisz jg cwiczyc€ i
by¢ przygotowany na btedy, dopdki nie stanie sie ona twojg drugq natura.

Wiasne zdanie

Oto kolejna technika behawioralna - nazywam jg wyrazaniem wtasnego zdania - pomoze
ci ona stac sie mniej reaktywnym i umozliwi ci postepy na drodze do samookreslenia.

Witasne zdania definiujg to, co myslisz, w co wierzysz, co jest dla ciebie wazne, co jestes
gotdw robi¢, a czego nie jestes$, co jest mozliwe do pokonania, a co nie jest. Zdania te
moga by¢ uszeregowane wedtug stopnia waznosci, poczynajac od opinii na temat
widzianego przez ciebie ostatnio filmu, az do zasadniczych przekonan dotyczacych zycia.
Oczywiscie zanim wypowiesz swoje zdanie na jaki$ temat, musisz je sobie najpierw
wyrobic.

Kiedy zapytatam Sandy, jak faktycznie chce zareagowa¢ na zadanie rodzicow
odpowiedziata: ,Nie wiem, tak bardzo boje sie ich denerwowaé, ze doprawdy jest mi
strasznie trudno okresli¢, czego sama chce”.

Dylemat Sandy byt typowy dla wiekszosci ludzi, ktérzy spedzili wiekszo$¢ zycia w
poczuciu odpowiedzialnosci za swoich rodzicow. Jest ci rzeczywiscie trudno okresli¢, kim
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sam jestes, jesli w przesziosci nie miates zbyt wielu okazji, zeby to robi¢. Aby poméc
Sandy sformutowac jej wiasne zdanie, wskazatam, ze zasadniczo istniaty tylko trzy
rozwigzania, jakie mogta przyja¢:

1. Nie jestem sktonna pozwoli¢ wam zamieszka¢ w moim domu.
2. Jestem sktonna pozwoli¢ wam zamieszkaé na pewien okreslony, ograniczony czas.
3. Jestem sktonna pozwoli¢ wam zamieszkac tak dtugo jak chcecie.

Sandy zdecydowata, ze chociaz tak naprawde wecale nie chce, aby rodzice u nigj
mieszkali, to czuje, ze jest to ponad jej sity aby im to powiedzie¢. Ostatecznie zgodzita sie
powiedzie¢ im, ze moga zosta¢ na jeden tydzien. Sadzita bowiem, ze bedzie to dobry
sposéb, aby zaspokoi¢ wtasne potrzeby, przy jednoczesnym czesciowym utagodzeniu
rodzicow.

Ponowne uczenie sie stow: nie moge

Sandy nie byta catkowicie usatysfakcjonowana rozwigzaniem, jakie wybrata, poniewaz
pobyt rodzicéw byt ucigzliwy dla jej meza, a to odbijato sie na ich wzajemnych stosunkach,
a ponadto byta przekonana, ze ta decyzja wynikata z jej stabosci. Z gtebokim
westchnieniem powiedziata: ,Mysle, Zze poprostu nie moge sprzeciwi¢ sie rodzicom”.
Poprositam jg, aby powtérzyta to zdanie, ale zeby zamiast powiedzie¢ ,Nie moge’
powiedziata ,Jeszcze nie sprzeciwitam sie rodzicom”.

Wyrazenie ,jeszcze nie” implikuje wybdr, podczas gdy ,nie umiem, nie potrafie, nie moge”
przywotuje cos zupetnie przeciwnego: nieodwotalnos¢é. Brak wyboru jest bezposrednio
zwigzany ze zdominowaniem. Jest to znakomity sposdéb na trzymanie dziecka w
potrzasku. Wybory podejmowane przez dzieci sg dyktowane przez rodzicéw. Przez
wypowiedzenie ,jeszcze nie” stwarzasz sobie mozliwo$s¢ odmiennego zachowania sie w
przysztosci. Siegasz po nadzieje.

Niektore osoby uwazajg, ze jesli okreslg niechciane zachowanie jako wybér, zamiast je
zmieni¢, tym samym uznajg swojg porazke. Nie zgadzam sie z tym. Uwazam wybor za
klucz do samookreslenia. Kazda decyzja, ktéra wyptywa z wyboru oddala nas od
reaktywnosci. Istnieje ogromna réznica pomiedzy wybraniem kapitulacji przed rodzicami,
gdy po rozwazeniu wszelkich alternatyw zdecydowates, ze nie jeste$ jeszcze
przygotowany do walki, a automatyczng kapitulacja, poniewaz czujesz sie bezbronny.
Dokonywanie wyboru oznacza robienie kroku w kierunku przejecia kontroli; reagowanie
odruchowe oznacza za$ powrét do bycia kontrolowanym. By¢é moze nie wyglada to na
wielki postep, ale zapewniam, ze tak wtasnie jest.
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Wyprobuj to na rodzicach

Niektérzy moi pacjenci sg tak podekscytowani sukcesem, jaki odniesli dzieki swojemu
nowemu zachowaniu, iz nie sg w stanie powstrzymacé sie przed natychmiastowym
sprawdzeniem go na rodzicach. Wielu innych martwi sie, ze rodzice bedq sfrustrowani
albo rozwscieczeni, gdy ustyszg ich niedefensywne odpowiedzi i ich wtasne zdanie na
jakis temat. Toksyczni rodzice sg tak bardzo przyzwyczajeni do tego, ze rozwscieczajg
wiasne dzieci, ze kiedy dzieci nie reagujg ztoscig, oni sami popadajg w ztos¢. Jest na to
jedyna rada: sprébuj. Im predzej, tym lepiej. Odktadanie zrobienia tego pierwszego,
matego kroku, spedzanie tygodni czy miesiecy ,na mysleniu o tym” tylko pogtebi
zmartwienie. Pamietaj: jeste$ dorosty mozesz przeciwstawic¢ sie, masz prawo walczy¢ ze
swoim ztym samopoczuciem i sta¢ sie soba.

Rzadko kiedy ten pierwszy krok jest tak bolesny, jak to sobie wyobrazamy. Nie ma
potrzeby robienia go w sytuacji, ktéra powoduje wysokie napiecie emocjonalne miedzy
tobg i rodzicami. Mozesz zacza¢ stosowacé niedefensywne odpowiedzi wéwczas, gdy
matce nie podoba sie kolor szminki, ktérej uzywasz, albo ojciec krytykuje to, jak gotujesz.

Zasugerowatam Sandy aby wykorzystata czas, kiedy rodzice bedg u niej mieszkac i
¢wiczyta stosowanie niedefensywnych odpowiedzi i wyrazanie swego zdania w btahych
sprawach. Zachecitam jg, aby wyrazata swoje mysli i opinie. Zamiast mowic¢ ,Nie masz
racji, kraby ci szkodzg”, mozna przeciez powiedzie¢ ,Pozwolisz, ze nie zgodze sie z toba,
mysle, ze kraby ci szkodzg”. W ten sposéb jej stwierdzenie bedzie miato postaé opinii, a
nie wyzwania, co zmniejszy W znaczny stopniu mozliwos¢ wywotania reakcji
emocjonalnej.

Zasugerowatam rowniez, ze mogtaby sie zdoby¢ na odwage, by poruszy¢ niektore z
wazniejszych probleméw wystepujacych w jej stosunkach z rodzicami: poprzez
wyznaczenie pewnych granic, podanie im do wiadomosci co jest, a czego nie jest sktonna
dla nich zrobié.

Chociaz Sandy miata pewne obawy co do tego, co polecitam jej zrobi¢, wiedziata, ze
dopoki nie sprawdzi, jak dziata jej nowe zachowanie, bedzie tkwita w swoich nawykach.
Pesymistycznie zapatrywata sie na zdolnos¢ swoich rodzicéw do zmiany. Zapytata mnie
zatem, w jaki sposdb bedzie mogta cieszyé sie zmianami w swoim zachowaniu, jesli te
zmiany nie beda niczemu stuzyly - jezeli w rezultacie tego nie zmienig sie jej rodzice.
Przypomniatam jej, ze oni nie muszg sie zmieniac. Jezeli bowiem ona zmieni swoj sposéb
reagowania na nich, to bedzie jednostronnie zmienia¢ swoj zwigzek z nimi. To moze
spowodowacé, ze oni sie zmienig, a nawet jesli nie, to i tak utrzymanie rownowagi sit
zaleze¢ bedzie od niej.

Kiedy dokonasz samookreslenia - gdy reaktywnosé zastgpisz wrazliwoscig, gdy
sformutujesz jasne twierdzenia na temat tego, co czujesz i myslisz, kiedy ustalisz granice
tego, co jestes i czego nie jestes sktonny robi¢ - twoje stosunki z rodzicami bedg musiaty
ulec zmianie.
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Rozdziat 12:

Kto naprawde jest odpowiedzialny?

Zaluje, ze nie miate$ szczesliwego dziecinstwa, ale niestety nie moge zmieni¢ przesztosci.
Moge jedynie pomdc ci w dokonaniu zasadniczej zmiany twoich przekonan o tym, kto jest
odpowiedzialny za bél dziecinstwa. Ta zmiana jest niezwykle istotna, poniewaz dopoki
uczciwie nie osgdzisz, kto ponosi za to odpowiedzialnos¢, jest prawie pewne, ze bedziesz
kroczyt przez zycie dzwigajac brzemie winy. A dopdki bedziesz siebie obarczat wing,
bedziesz cierpiat z powodu wstydu i nienawisci do samego siebie oraz znajdowat sposoby
na ukaranie siebie.

Idz w swoim wlasnym tempie

To, co robilismy w ostatnich dwoch rozdziatach, miato gtéwnie charakter wysitku
umystowego. Polecatam ci, abys badat, zauwazat i rozumiat. W tym i nastepnych
rozdziatach bedziemy pracowa¢ nad emocjami. W zwigzku z tym, powiniene$ przyjac
wiasne tempo. Praca z emocjami moze nastreczaé ci powaznych trudnosci i zanim sie do
niej przekonasz, mozesz szukac jakiejs wymowki, aby jej uniknag¢.

Jezeli zaczynasz czué, ze tracisz rbwnowage, nic sie nie stanie jesli nieco zwolnisz tempo
i odstgpisz od pracy na kilka dni. Jezeli po tym czasie poczujesz, ze ta przerwa musi
jeszcze potrwac, ustal pewien limit czasu, po ktérym ponownie przystapisz do pracy i juz
od tego nie odstepu;.

Bardzo przydatne moze by¢ sporzadzenie listy pewnych zewnetrznych czynnikéw, ktére
beda wspieraty te prace w jej poczatkowym etapie. Kiedy zostang wydobyte na
powierzchnie pokfady silnych emocji, cennym przewodnikiem moze okaza¢ sie grupa
wsparcia lub terapeuta. Oddany przyjaciel, partner czy krewny moga oferowaé ci oparcie,
ale mogaq tez czuc sie oniesmieleni intensywnoscig twoich emocji. Mozesz poprosi¢ bliskg
osobe o0 przeczytanie tej ksigzki wspodlnie z tobg. On badz ona moze by¢ znacznie
wiekszg podpora, jezeli bedzie zdawat sobie w petni sprawe z tego, przez co
przechodzisz.
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To oni ponosza odpowiedzialnos¢!

Zdaje sobie sprawe z tego, ze juz wielokrotnie o tym moéwitam, ale nigdy dosyé
podkreslania, jak wazne jest to przestanie i jak trudno jest je sobie przyswoié:

Musisz uwolni¢ sie od odpowiedzialnosci za bolesne doznania twojego dziecinstwa
i obarczy¢ odpowiedzialnoscia za nie kogo nalezy.

Aby pomoc ci uwolni¢ sie od odpowiedzialnosci, sporzadzitam dtuga liste rzeczy, za ktére
wielu moich pacjentéw niestusznie siebie obwinia. Aby postuzyé sie tg listag mozliwie
najskuteczniej, usigdz w ciszy, w odosobnionym miejscu i przeznacz chwile czasu
wytacznie dla siebie, abys moégt porozmawia¢ z dzieckiem, ktére tkwi wewnatrz ciebie.
Aby dopomOc sobie w unaocznieniu, jak bardzo bytes maty i bezbronny mozesz wzigé
wilasng fotografie z dziecinstwa. Powiedz gtosno do tego dziecka: ,Nie jestes
odpowiedzialny...” i dokoncz to zdanie kazdym takim stwierdzeniem z ponizszej listy, ktore
dotyczy twojego zycia. Nie jestes odpowiedzialny:

1. Za to, ze rodzice lekcewazyli cie i ignorowali.

2 Zato, ze sprawili, ze czutes sie niekochany i niewart mitosci.
3. Za ich okrucienstwo i bezmysine dokuczanie.

4. Za wyzwiska, ktérymi cie obrzucali.

5. Za ich nieszczescia.

6. Za ich problemy

7. Za to, ze nie robili niczego, by rozwigzac swoje problemy.
8. Za to, ze pili.

9. Za to, co robili, kiedy byli pijani.

10. Zato, ze cie bili.

11.  Zato, ze cie napastowali.

Dodaj do tej listy inne bolesne, powtarzajgce sie doswiadczenia, za ktére zawsze
czujesz sie odpowiedzialny.

Druga czes¢ tego ¢wiczenia dotyczy przypisania odpowiedzialnosci tym, ktérym jest
to nalezne - twoim rodzicom. Aby uczyni¢ to bardziej ostro, powtdrz kazda pozycje z

listy poprzedzajac ja stowami ,Moi rodzice sa odpowiedzialni...”. Nastepnie dodaj to,
CO uwazasz za wazne dla swojego osobistego doswiadczenia.

Poczatkowo mozesz uwazaé, na poziomie intelektu, ze to nie byta twoja wina, ale
mate dziecko tkwigce w tobie moze ciggle czué¢ sie odpowiedzialne. By¢ moze
zaistnieje potrzeba powtdrzenia tego ¢wiczenia kilkakrotnie.

Osiagniecie nowej swiadomosci uczu¢ wymaga czasu.
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»,Nie sadze, by oni chcieli celowo wyrzadzi¢ mi krzywde”

Mozesz odczué¢ szczegdlng nieche¢ do przypisywania odpowiedzialnosci rodzicom, jesli
byli oni nieadekwatni, chorzy, pograzeni we wtasnych problemach, albo zdawali sie mie¢
dobre intencje.

Les - ktéry poczawszy od 6smego roku zycia, po zatamaniu nerwowym matki, musiat
opiekowaé sie mtodszymi brac¢mi - stanowi znakomity przyktad osoby, kt6ra staneta przed
tym dylematem. Powiedziatam mu, ze jego problemy z kobietami w dorostym zyciu byty
bezposrednio zwigzane z ciezarem winy i odpowiedzialno$ci, ktéry wzigt na siebie jako
dziecko. To go jednak nie przekonato, chociaz wczeéniej w czasie sesji wykonat ¢wiczenie
w oparciu o listy dotyczgce odpowiedzialnosci.

Les: Ale ja jestem odpowiedzialny. Matka byta taka nieszczesliwa. Nadal zresztg jest
nieszczesliwa. Potrzebuje mnie. Chce sprawié, by byto jej lepiej.

Susan: Od jak dawna bierzesz za nig odpowiedzialno$¢?

Les Od czasu gdy skonczytem osiem lat.

Susan: A kto byt odpowiedzialny za ciebie?

Les: Mysle, ze zawsze czutem sie odpowiedzialny za wszystkich, za siebie réwniez.

Susan: Co by to oznaczato, Les, gdyby$s ty zaproponowat, by rodzice przyijeli
odpowiedzialnos¢ za siebie samych?

Les: Jak mozna to zrobi¢ z kims, kto jest pograzony w depresji, rozrzewniajacy.. kto nigdy
nie doznat zadnej przyjemnosci w swoim zyciu. To przeciez nie byta jej wina. Chodzita po
lekarzach. Usitowata sie leczy¢. Nie chciata by¢ chora.

Susan: Ale to ciggle nie czyni cie odpowiedzialnym. Co z twoim ojcem? Jak to sie stato,
ze on sie od tego tak tatwo wykrecit? Kiedy nadejdzie jego kolej, by zaczaé dziata¢ jak
dorosty?

Les (po namysle): Wiesz, ze nigdy nie pomyslatem o tym w ten sposéb.

Mysle, ze on jest juz na to za staby.

Susan: Przyznaje, ze w przypadku takich rodzicéw jak twoi, ktérzy nie zniewazali cie w
sposéb jawny, znacznie trudniej dostrzec, jak wiele zadali ci bélu. Byt to dobrotliwy gwatt.
Byto to petne lekcewazenia i nieposzanowania cudzych emociji. Nikt nigdy nie troszczyt sie
o0 ciebie, nie przejmowat sie twoim zyciem. Nigdy nie miates szans na prawdziwe

dziecinstwo. Istotng rzeczg w tym momencie jest nie to, jak bardzo byli oni za to
odpowiedzialni, ale to abys zrozumiat, ze to ty za nic nie ponosisz odpowiedzialnosci.

W koncu dotarto to do Lesa. Pracowat nad swojg nowg swiadomoscig do konca sesji. Od
tego dnia jego postepy byty coraz wieksze.

Mozesz zdawac¢ sobie sprawe, ze twoi rodzice byli nieadekwatni, pograzeni w depresii,
chorzy czy zamknieci, ale nadal wykazujesz zrozumienie dla ich problemoéw. Twoi rodzice
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mieli przeciez bardzo ograniczone srodki. Trzydziesci czy czterdziesci lat temu wiekszos¢
ludzi nie byta zdolna do poddania sie terapii. Twoi rodzice mogq byc¢ tak bierni, ze az
bezbronni. A ty mozesz by¢ przekonany, ze nie mieli zamiaru wyrzadzi¢ ci krzywdy.

Jestem przekonana, ze w wiekszosci wypadkéw wyrzadzenie krzywdy byto nieumysine,
ale spekulacje na temat intencji rodzicdw sg stratg czasu. Wazny jest tutaj rezultat. Jezeli
nieadekwatni rodzice wyrzadzili ci krzywde, to to czy zrobili to niechcacy czy celowo jest
bez znaczenia. Nieadekwatni rodzice sg odpowiedzialni zaréwno za to, co zrobili i za to,
czego nie zrobili.

By przekonac Lesa, ze wszystko to jest prawdziwe réwniez w odniesieniu do niego,
postuzytam sie pustym krzestem, ktére miato symbolizowaé jego rodzicéw i sama
odegratam role Lesa. Chciatam, aby ustyszat, jak wypowiadam te rzeczy, ktérych on nigdy
nie byt w stanie sam powiedziec.

Susan (jako Les): Mamo i tato, kiedy bytem maty czutem sie tak, jakby nikt nie mdgt mnie
zastgpi¢. Bytem przerazony i samotny, i nie mogtem zrozumiec, dlaczego nikt sie mng nie
opiekuje. Nie rozumiatem, mamo; dlaczego musiatem troszczy¢ sie o ciebie, dlaczego nie
robit tego tata. Nie rozumiem, dlaczego nie mogtem by¢ po prostu dzieckiem. Zawsze
myslatem, ze to dlatego, ze nikt mnie nie kocha. Ciggle tak to czuje. Kiedy zamierzacie
przestac wysysa¢ ze mnie wszystkie sity? Kiedy zechcecie dorosng¢? Czuje sie taki
zmeczony tg ciggta odpowiedzialnoscig za catg rodzine. Jestem zmeczony przybieganiem
bez przerwy na kazde twoje zawotanie. Jestem zmeczony ponoszeniem
odpowiedzialnosci za caty swiat. Jestem zmeczony obwinianiem mnie za wszystko, co sie
nie udato. Mamo, przykro mi, ze bytas chora i nieszczesliwa, ale to nie moja wina.

Les: Wszystko, co powiedziata$, to prawda. Zawsze tak to czutem. Ale nigdy nie mogtem
im tego powiedziec.

Susan: Nigdy to bardzo, bardzo dtugo, Les. W tej chwili powiniene$ przynajmniej
powiedzie¢ sobie samemu to wszystko, co nalezy im powiedzie¢. Pdzniej, kiedy juz nieco
wiecej nad tym popracujesz i poczujesz sie silniejszy, bedziesz mogt dokona¢ innego
wyboru.

Les zaczat dostrzegaé, ze rodzice byli dorosli i jako tacy mieli oczywiste i podstawowe
obowigzki wobec swoich dzieci. Nie zaspokajajac fizycznych i emocjonalnych potrzeb
swoich dzieci, jego rodzice (jak zresztg wszyscy nieadekwatni rodzice) stworzyli
wykrzywiong wersje stosunkéw rodzic - dziecko.

Gdy Les mogt rzeczywiscie dostrzec, uwierzy¢ i odczu¢ te podstawowe prawdy, mégt
uwolni¢ sie od samego siebie, od tego co lezato u podstaw jego natogu pracy i
pomniejszato jego zdolnos¢ do przezywania mitosci.
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,,Byl taki nieopanowany”

Dorosli, ktérzy jako dzieci byli zniewazani, réwniez majg trudnosci w obarczeniu
odpowiedzialnoscig tego, kogo nalezy. Pamietaj, ze godzenie sie na obarczanie wing jest
dla zniewazanych dzieci sposobem na przetrwanie. Podtrzymujg mit zgranej rodziny
wierzac, ze to oni - a nie ich rodzice - sg zZli. To przekonanie lezy u podstaw praktycznie
wszystkich autodestrukcyjnych zachowan dorostych, ktérzy byli zniewazani w
dziecinstwie. Jest to jednak przekonanie, ktére mozna obalic.

Joe - student ostatniego roku psychologii, ktéry byt w okropny sposéb maltretowany przez
swojego gwattownego ojca alkoholika - zdecydowat sie w koncu na prowadzong przeze
mnie terapie. W czasie swojej pierwszej sesji podat dobry przyktad tego, jak uparcie
obwinia sam siebie.

Joe Kiedy spojrze w przesztos¢é, w moje dziecinstwo, to wiem, ze ojciec miat wszelkie
cechy nikczemnika. jednak ciagle usprawiedliwiam go, poniewaz moze rzeczywiscie
wierzyt, ze to co mi robit byto dla mojego dobra. Tak na rozum wiem, ze to co robit byto
okropne i ze zadne dziecko nie zastuguje na to, by je tak traktowac, jak traktowany bytem
ja. Ale gdzies w srodku nadal czuje sie jak zty dzieciak, ktéry dostaje to, na co zastuguije. |
ciagle czuje sie tak nieznosnie winny, ze nie mogtem ochroni¢ matki.

Susan: Udato ci sie przetrwaé biorgc wszelkie zto na siebie. Gdyby$ uwazat swojego ojca
za ztego cziowieka, gdy byte§ matym chtopcem, mogtoby to by¢ dla ciebie miazdzace i
przerazajace. Ale nie jestes juz matym dzieckiem, Joe. Musisz zaczg¢é méwi¢ sobie
prawde. A prawda jest taka, ze ojciec byt w stu procentach odpowiedzialny za
zniewazanie cie, za swojg gwattownos¢ i picie. Byt takze w stu procentach odpowiedzialny
za to, ze nic nie zrobit, by zaradzi¢ swoim problemom i ocali¢ wtasng rodzine. | podczas
gdy ty pocieszasz sie uwazajgc swojg matke za niewinng ofiare, ona jest w stu procentach
odpowiedzialna za to, ze nie potrafita ochroni¢ swoich dzieci i siebie. Godzita sie na ciggte
zniewazanie. Twoim zadaniem jest obarczyé odpowiedzialnoscig kogo nalezy. W jaki
sposbéb chcesz by¢ doradcg i pomagac innym ludziom, jezeli wzbraniasz sie przed
rzeczywistoscig w swoim wiasnym zyciu?

Joe: Stysze wszystko co méwisz, Susan, ale dla mnie to tylko stowa.

Fortyfikacje, ktorymi otoczyt sie Joe, wydawaty sie by¢ twarde jak skata. A zatem zamiast
mowi¢ bezposrednio do niego, co zdawato sie zresztg budzi¢ w nim silny opér, poprositam
go, aby odegrat role wtasnego ojca.

Susan: Chciatabym porozmawia¢ o pewnych rzeczach, ktére miaty miejsce w dziecinstwie
Joego. Joe powiedziat mi, ze byte$ niezwykle gwattowny i czesto go bites. Powiedziat mi
rowniez, ze bytes alkoholikiem.
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Joe (jako ojciec): Po pierwsze, to co dziato sie w mojej rodzinie to nie twoj zakichany
interes. A nawet jesli go bitem, to po to aby go zahartowaé. A to, ze pitem, to tez moja
sprawa.

Susan: By¢ moze to twoja sprawa, ale przez to prawie zrujnowates rodzine. Zniewazates i
terroryzowates syna, zniewazates$ i terroryzowates zone. Czy zdajesz sobie sprawe z
tego, czym to byto dla Joego? Czy obchodzi cie to, jak on sie czut?

Joe (jako ojciec): Tyle mnie to obchodzi co zesztoroczny $nieg. Tylko ja jestem wazny.

Susan: Uwazam, ze jestes wstretnym ojcem. Nie zrobite$ nic oprécz tego, ze wielu
osobom zadates okropny bol. Mysle, ze ty tez doznates bolu, ale ty bytes dorosty, a on byt
matym chtopcem. Mogtes$ przeciez zrobi¢ cos, by pomdc sobie, zamiast rani¢ innych.
Bytes odpowiedzialny za swdj alkoholizm wéwczas i nadal jestes odpowiedzialny. Mysle,
ze jeste$ wazniakiem, ktory czuje sie silny tylko wtedy, gdy bije kobiety i dzieci. Przez te
wszystkie lata Joe czut, ze to on ponosi za to wine, a w rzeczywistosci ty bytes
wszystkiemu winien.

Joe (jako ojciec): Do diabta! Ten maty gnojek pyskowat mi przez caty czas. Nie odrabiat
lekcji...

Susan (przerywajac): Joe nic takiego nie zrobit i nie mégt zrobié, by usprawiedliwi¢ twoje
zachowanie wobec niego.

W tym momencie Joe wytamat sie z roli.

Joe: Wiesz, nienawidze tego, ale musze przyznac, ze to bardzo dobrze wypadto jak
nagadatas mojemu tacie. Poczutem, jaki on jest zly i bojazliwy i nie chciatem juz tego
wiecej stuchac. Mysle, ze masz racje, ze on prawie zrujnowat rodzine. Co za dranh z niego!
Ale mysle, ze on jest bardziej przestraszony niz ja. Przynajmniej ja staram sie rozprawi¢ z
tym wszystkim. On uciekat od tego przez cate zycie. On po prostu jest zwyczajnym
tchérzem.

Uswiadomienie sobie prawdy o ojcu sprawito Joemu wielki bél, ale byto zarazem dla niego
doswiadczeniem uwolnienia sie. Zaczat czyni¢ odpowiedzialnym tego, kogo nalezato i byt
gotowy zacza¢ rozgrzeszac siebie.

W czasie poprzedniej sesji Joe powiedziat mi, ze uwielbia pracowaé z dzieémi. Czesto
pracowat jako woluntariusz w dzieciecym szpitalu. Polecatam Joemu, aby przypomniat
sobie jedno z dzieci, z ktérymi pracowat. Nastepnie poprositam go, by wyobrazit sobie, ze
to dziecko miato dziecinstwo takie samo jak jego. Postawitam przed nim puste krzesto i
zapytatam, co powiedziatby, gdyby to dziecko siedziato na nim teraz. Joe nie byt
zadowolony z tej propozycji, ale po niewielkiej namowie, wziat gteboki oddech i zaczat
méwi¢ do wyimaginowanego dziecka:

Rozumiem, ze dzieje sie cos ztego w twoim domu. Przykro mi. Wiem, ze twéj stary pije i
leje cie. | wyzywa cie. Mowi ci, ze jeste$ niedobry Wiem, jak bardzo musisz sie czué
przerazony. Widzisz to samo spotkato i mnie. | zatoze sie, ze czujesz sie tak, jakby to
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wszystko byta twoja wina, ale to nieprawda. W rzeczywistosci jestes dobrym dzieciakiem i
nikt nie ma prawa robi¢ ci takich rzeczy. Nikt. Twoj ojciec jest podty, jest obrzydliwy | jest
draniem, poniewaz nie chce zajg¢ sie zadnym ze swoich problemoéw. Mysle, ze naprawde
sprawia mu przyjemnos$¢ bicie ciebie, a to sprawia, ze mam ochote go zabié!

Cate ciato Joego trzesto sie od niepohamowanej wsciekto$ci. Zapytatam go, kim
naprawde byt méwiac to. ,Sobg - wykrzyknat - Jezu Chryste, sobg”.

Dlugo wstrzymywany gniew Joego zaczynat z niego uchodzi¢. Mégt w koncu zaczaé
przypisywa¢ rodzicom odpowiedzialno$¢ za bél i nienawis¢ do samego siebie, ktore
musiat znosi¢ przez cate swoje zycie.

Poprositam Joego, aby wyobrazit sobie, ze na krzesle siedzi teraz jego ojciec.
Przypomniatam mu, Ze jest bezpieczny, moze powiedzie¢ co tylko chce. Tym razem Joe
nie namyslat sie:

Ty gnoju! Ty pieprzony sukinsynu! Czy zdajesz sobie sprawe z tego, na jakie cierpienia
mnie skazate$? Na jakie nieszczescie narazite$ rodzine? Chyba dopiero jak ttukies mate
dziecko czute$ sie twardzielem! Cate zycie czutem sie jak bezwarto$ciowy smie¢, jakbym
zastugiwat na wieczne kopniaki. Ale jestem zmeczony wystuchiwaniem o twoich
sprawach. A wiec pieprze cie!

Nie bytam zaskoczona sitg gniewu Joego. Kiedy juz zacznie sie czyni¢ odpowiedzialnymi
tego, kogo nalezy, doznaje sie uczucia ogromnej wsciektosci za to, co zostato nam
wyrzadzone i na ludzi, ktérzy to zrobili. Ale Joe byt przerazony tym, jak wiele gniewu w
nim tkwito. Jak wielu dorostych, ktorzy byli bici jako dzieci, obawiat sie, ze moze przestaé
sie kontrolowac i zrani¢ kogo$, ze moze sie rozklei¢ albo pozosta¢ w swej wsciektosci juz
na zawsze; obawiat sie tego, ze moze nawet oszale¢.

Strach przed gniewem

Gniew jest emocjg budzacg niepokdj. Mozesz kojarzyé gniew ze zniewagami z okresu
dziecinstwa. Mozesz kojarzy¢ gniew z widzianymi przez siebie ludzmi, ktérzy stracili
panowanie nad sobg w wielkiej wéciektoéci. Mozesz obawia¢ sie, ze bedziesz wydawat
sie grozny, jezeli popadniesz w gniew i inni ludzie odtraca cie. Mozesz wierzy¢ w to, ze
dobrzy, kochajacy ludzie nie wpadajg w gniew, albo ze nie masz prawa gniewaé sie na
rodzicéw, ktorzy dali ci zycie.

Gniew moze budzi¢ uczucie strachu. Mozesz obawia¢ sie, ze swoim gniewem kogo$
zniszczysz, albo ze stracisz panowanie nad sobg. Albo, tak jak Joe, mozesz bac sie, ze
nigdy nie bedziesz w stanie uciszy¢ wtasnego gniewu.
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Tego typu obawy sg normalne dla nas wszystkich, ale pozostaje faktem, ze:

Obawa przed tym, co moze sie nam przytrafi¢, gdy popadniemy w gniew, jest
nieuzasadniona, bo roéwnie dobrze moze sie nam to przytrafi¢, gdy nie bedziemy
rozgniewani!

Kiedy ttumisz wtasny gniew, mozesz popas¢ w depresje albo sta¢ sie zrzeda, a wéwczas
inni ludzie moga odtraci¢ cie tak samo, jak wtedy gdybys$ otwarcie okazat im swoj gniew.
Ttumiony gniew jest niemozliwy do przewidzenia. Do przewidzenia jest w nim tylko to, ze
czesto nie daje sie kontrolowaé. Gniew jest destrukcyjny, gdy jest poskramiany, ttumiony,
szczegOlnie wéwczas, gdy dopuszcza sie do tego, ze zalega on ponizej Swiadomosci.

Jak postepowac z gniewem

Doroste dzieci toksycznych rodzicow majg szczegdllne problemy z wtasnym gniewem,
bowiem wychowaty sie w rodzinach, gdzie nie byly zachecane do wyrazania wiasnych
emocji. Wyrazanie gniewu nalezato do przywilejow rodzicéw.

Wiekszos¢ dzieci toksycznych rodzicow wyksztalcita w sobie duzg tolerancje na znecanie
sie nad nimi. Mozesz mie¢ jedynie niktg $wiadomosé, ze kiedy bytes dzieckiem
przydarzyto ci sie cos, co wykraczato poza norme. Istnieje prawdopodobienstwo, ze
nawet nie wiesz, jak bardzo przepetniony jestes gniewem.

Prawdopodobnie obchodzisz sie z wlasnym gniewem na jeden z kilku sposobow: Mozesz
go tlumic i przez to czuc sie przybitym i pogragzac sie w depresji; mozesz go zamienia¢ w
cierpienie i udreke; mozesz go zatopi¢ w alkoholu, narkotykach, jedzeniu czy seksie;
mozesz wreszcie wybuchaé przy kazdej sposobnosci pozwalajgc, by gniew uczynit z
ciebie osobe napieta, sfrustrowana, podejrzliwg, wojownicza.

Niestety, wiekszosS¢ z nas postepuje z wtasnym gniewem wedle tych starych, utartych
nieefektywnych sposobdw. Nie sg one w stanie dopomdc nam w uwolnieniu sie od kontroli
rodzicdw. Znacznie skuteczniejszymi sposobami kanalizowania wtasnego gniewu sg takie,
ktore pozwolg na twoje samookreslenie i okreslenie twoich ograniczen.

Zaprezentuje teraz kilka nowych i skutecznych sposobdéw pokierowania wilasnym
gniewem:

1. Pozwdél sobie na wpadanie w gniew bez dokonywania jakiegokolwiek osgdu uczué.
Gniew jest takg samg emocjq jak rados¢ czy lek. Nie jest on ani zty, ani dobry - po prostu
jest. Jest on twdj, jest czescig tego, co czyni cie cziowiekiem. Gniew jest takze sygnatem
mdwigcym ci 0 czyms$ waznym. Moze moéwic ci, ze twoje prawa nie sg respektowane, ze
jestes zniewazany albo wykorzystywany, ze twoje potrzeby nie sg zaspokajane. Gniew
zawsze swiadczy o tym, ze co$ wymaga zmiany.
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2. Uzewnetrzniaj swoj gniew. Wal w poduszki, wrzeszcz na fotografie ludzi, na ktérych
jestes zty, albo prowadz z nimi wyimaginowane dialogi, w samochodzie czy tez samotnie
w domu. Aby wyrazi¢ swoj gniew nie musisz atakowac fizycznie ani werbalnie. Méw do
ludzi, ktérym ufasz, o tym jak bardzo czujesz sie wsciekty. Dopoki nie uwolnisz wtasnego
gniewu, nie mozesz z nim obcowac.

3. Rozszerzaj swojq fizyczng aktywnos¢. Uzewnetrznianie wiasnego gniewu pozwala
uwolni¢ wiekszos¢ napiecia twojego ciata. Jesli nie mozesz pogra¢ w tenisa, pobiegac czy
pojezdzi¢ na rowerze, przetkaj zatkany klozet albo idz na lekcje tanca. Aktywnos$¢ fizyczna
wyzwala produkcje endorfiny - substancji chemicznej w médzgu, ktéra wzmacnia dobre
samopoczucie. Przekonasz sie, ze akceptacja wlasnego gniewu przyczyni sie do wzrostu
poziomu twojej energii zyciowej i wydajnosci. Nic tak nie pustoszy jak ttumiony gniew.

4. Nie postuguj sie gniewem dla wzmocnienia negatywnego wizerunku samego siebie.
Nie jestes zty z tego powodu, ze wpadasz w gniew. Poczucie winy z powodu napadu
gniewu, zwtaszcza na rodzicow, jest czyms normalnym. Powiedz sobie gtosno: ,Jestem
wsciekty, ale przeciez mam prawo sie gniewac¢. Poczucie winy z powodu gniewu, to
normalna sprawa, zwtaszcza jezeli jest to sposéb rozprawiania sie z tym gniewem. Nie ma
w tym nic niewtasciwego czy niedobrego, ze tak wiasnie sie czuje”.

5. Traktuj gniew jako zrodto energii potrzebnej do samookreslenia. Gniew pomoze ci
w duzym stopniu przekonac¢ sie o tym, co jestes, a czego nie jestes sktonny zaakceptowac
w swoich stosunkach z rodzicami. Moze poméc ci w okresleniu wlasnych ograniczen.
Moze stanowi¢ poczatek dtugiej drogi w strone uwolnienia sie od starych wzorcow
ulegania innym oraz pokory i strachu przed dezaprobatg rodzicéw. Twodj gniew moze
pomdc ci w skierowaniu energii na samego siebie, a nie na nierealne usitowanie
odmienienia twoich rodzicéw. Zamien: ,Jestem zty poniewaz ojciec nigdy nie pozwalat mi
zy¢ moim witasnym zyciem” na ,Nie pozwole juz dtuzej na to, by ojciec mnie kontrolowat i
niszczyt”.

Podejdz do tych technik jak do wytycznych, ktére moga ci poméc osiggnaé petniejsza
kontrole nad wtasnym gniewem. Bedziesz miat mnéstwo okazji do wytadowan swego
gniewu bezposrednio na rodzicach, z petnym zastosowaniem tych technik. Bedzie to
niezwykle wazna umiejetnos¢, gdyz pozwoli ci wyjs¢ zwyciesko z ostatecznej konfrontaciji
z rodzicami, o czym przekonamy sie w rozdziale 13:

Uzyskanie kontroli nad wlasnym gniewem nie przychodzi natychmiast. Trzeba sie z nim
oswoi¢. Potrzebne to jest szczegblnie kobietom, gdyz od dziecinstwa wpaja sie im, ze nie
nalezy okazywaé¢ gniewu. Kobietom wolno ptakaé, otwarcie lamentowaé, pograzac¢ sie w
depresji, okazywaé wrazliwosé, lecz powszechnie uwaza sie, ze okazywanie gniewu
kobiecie nie przystoi. W rezultacie wiele kobiet taczy sie z partnerami, ktdrzy umiejg
ztosci¢ sie w imieniu partneréw. W ten spos6b kobiety moga czesciowo wytadowac swoj
ttumiony gniew niejako poprzez zastepce. Na nieszczescie jednak, wielu z tych fatwo
wpadajgcych w gniew mezczyzn ma wtadze nad tymi kobietami i zniewaza je.

Dla twego wiasnego dobra musisz nauczy¢ sie obchodzi¢ z wtasnym gniewem efektywnie.
Kiedy po raz pierwszy wpadniesz w gniew, mozesz przez diuzszy czas czucC sie
wstrzgsniety i cierpie¢ z powodu poczucia winy. Badz cierpliwy i kontynuuj to
doswiadczenie pomimo trudnosci. Nie utkniesz w gniewie na zawsze. Jedynymi ludzmi,

159



ktorzy nie sg w stanie wyzwoli¢ sie od gniewu sg ci, ktérzy go nie akceptuja, albo tacy,
ktorzy wykorzystujg go, aby zyskac site poprzez zastraszanie innych.

Gniew jest normalng ludzkg reakcjg na zniewagi. Doroste dzieci toksycznych rodzicéw
oczywiscie majg w sobie wiecej gniewu niz inni. Mniej oczywiste jest byé moze to, ze majq
takze w sobie wiecej zalu niz inni.

Zal i optakiwanie

»A czymze to ja mam sie martwi¢? - powiedziat Joe. - Czy ktos umart’?

Zal jest normalng i konieczng reakcjg na utrate czegos$. Nie musi to by¢ utrata zycia.
Zapewne tak jak Joe, doswiadczytes w dziecinstwie bolesnych strat:

e utraty dobrego mniemania o0 samym sobie

e utraty poczucia bezpieczenstwa

e utraty zaufania

e utraty radosci i spontanicznosci

e utraty opiekunczych i godnych szacunku rodzicow
e utraty dziecinstwa

e utraty niewinnosci

e utraty mitosci

Aby doswiadczy¢ uczucia zalu musisz zidentyfikowac to co utracites.
Musisz popracowac nad tymi uczuciami, aby uwolnic¢ sie od ich wptywu.

Nie zdajac sobie z tego sprawy, Joe wzbudzit w sobie zal, gdy wpadt w gniew. Zal i gniew
sg scisle splecione ze sobg. jest prawie niemozliwe, aby jedno istniato bez drugiego.

Do tego momentu mogtes nie rozumieé¢, jak rozlegte byty straty emocjonalne, ktére
poniostes. Dzieci toksycznych rodzicow doznajg takich strat nieomal na codzien i czesto
nie zwracajg na nie uwagi albo je wypierajg. Straty te wyrzadzajg ogromne szkody ich
poczuciu wtasnej wartosci, ale poniewaz zal jest odczuciem bardzo bolesnym, wiekszos¢
ludzi robi dostownie wszystko, aby go unikngg.

Unikanie zalu moze ztagodzi¢ przykre uczucia na pewien krétki czas, ale wstrzymywany
zal predzej czy pdzniej powrdci - czasami w chwili, kiedy najmniej sie tego spodziewasz.
Wiele oséb nie przezywa zalu w momencie utraty czegos, poniewaz wtedy oczekuje sie
od nich, aby byly ,silne”, badz sg one przekonane, ze muszg troszczy¢ sie o kogos
innego. Ale osoby te nieuchronnie rozklejg sie, czasami wiele lat pézniej, czesto z powodu
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jakiegos znacznie mniej waznego wydarzenia. Dopdki nie doswiadczg swego
odraczanego zalu, nie bedg w stanie odbudowaé swej sfery emocjonalnej. Zal ma swoj
poczatek, $rodek i koniec. | wszyscy muszg przejs¢ przez te etapy jezeli prébujesz
unikng¢ zalu, to on zawsze bedzie w tobie i zawsze bedzie przeszkodg na drodze do
odzyskania rownowagi ducha.

Intensywnos¢ zalu

Carol - ktorej zniewazajacy ja ojciec bezustannie moéwit, ze Smierdzi - robita swietne
postepy w terapii. Stata sie bardziej stanowcza zarédwno w zyciu osobistym jak i
zawodowym i byta na dobrej drodze do tego, by staé sie ekspertem w sposobie
niedefensywnego porozumiewania sie. Ale kiedy zaczeta odczuwaé swéj zal, byta
zadziwiona jak gtebokie i intensywne okazato sie to uczucie.

Ogarnia mnie na przemian rozpacz i wéciektos¢. Czuje sie jakbym byta w Zzatobie. Kiedy
pomysle, jakim bytam mitym, stodkim dzieckiem i jak okropnie zniewazat mnie méj ojciec, i
ze matka pozwalata mu na to, ciggle nie moge w to uwierzy¢. Sprawia mi to taki bdl,
pomimo ze wiem, iz to nie byta moja wina. Dlaczego on musiat skazywa¢ mnie na takie
cierpienie?

Proces odczuwania zalu pocigga za sobg szok, wsciektos¢, niewiare i oczywiscie smutek.
Moga by¢ takie okresy, kiedy smutek moze wydawac sie bezgraniczny. Mozesz czu¢ sie
tak, jakby$ nigdy nie miat przesta¢ ptaka¢. Mozesz by¢ catkowicie pochtoniety przez
wiasny zal. Mozesz nawet czué sie zawstydzony.

Wiekszos¢ ludzi mniej wstydzi sie wltasnego gniewu niz ujawniania swojego zalu. W
odréznieniu od kobiet, mezczyzni majg znacznie wieksze kulturowe wsparcie w
okazywaniu agresji i gniewu. Nie majg go natomiast w okazywaniu smutku czy bélu. Wielu
mezczyzn drogo ptaci - schorzeniami fizycznymi i zaburzeniami emocjonalnymi - za to, ze
usituje sprosta¢ odcziowieczonym oczekiwaniom, zwigzanym z tym, jaki powinien byc¢
Jprawdziwy mezczyzna”.

Joe, jak wielu mezczyzn, z ktérymi pracowatam, znacznie lepiej czut sie bedac w
kontakcie ze swoim gniewem, niz obcujgc ze smutnym matym chtopcem, ktory tkwit
wewnatrz niego. Ten maty chtopiec sprawiat bowiem, ze Joe czut sie staby i podatny na
ciosy. Jako maltretowane dziecko, Joe wczesnie nauczyt sie trzymaé swoje emocje w
szczelnym zamknieciu. Polecitam mu wykona¢ éwiczenie, ktére nazywam ,pogrzebem”.
Czesto je stosuje, szczegblnie w przypadku dorostych, wobec ktérych stosowano przemoc
w dziecinstwie. Mam w swoim gabinecie wazon z suszonymi kwiatami. Postawitam go
przed Joem; Miato to symbolizowa¢ grob. Nastepnie poprositam go, aby powtdrzyt
nastepujace stowa:
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Oto grzebie moje fantazje o dobrej rodzinie. Oto grzebie moje nadzieje i oczekiwania
odnosnie moich rodzicéw. Oto grzebie moje fantazje, ze byto cos$ takiego, co mogtem
zrobi¢ jako dziecko, aby ich zmieni¢. Wiem, ze nigdy nie bede miat takich rodzicéw, jakich
chciatbym miec i optakuje te strate. Ale akceptuje ja. Niech te fantazje odpoczywajg w
pokoju.

Kiedy Joe skonczyt te mowe oczy zaszty mu tzami i powiedziat:

O Boze, Susan, jak to okropnie boli. To naprawde boli. Dlaczego musze przez to
przechodzi¢? Czuje sie jakbym ugrzazt w uzalaniu sie nad samym sobg. Okropnie sie z
tym czuje. Czy to potrzebne, abym uzalat sie nad sobg? Mndstwo ludzi miato gorzej niz
ja.

Odpowiedziatam:

Juz czas, abys uzalit sie nad tym matym chtopcem, ktérego tak okropnie raniono. Kto inny
ma to zrobi¢? Chce, abys zapomniat wszystko, co ustyszates o litowaniu sie nad samym
soba. Ubolewanie nad utratg szczesliwego dziecinstwa nie ma nic wspolnego z uzalaniem
sie nad soba. Ludzie, ktérzy utkneli w uzalaniu sie nad sobg, rozgladajg sie za kims$
innym, kto by za nich urzadzit ich zycie. Unikajg osobistej odpowiedzialnosci. Nie majgq
odwagi zrobié tego, o co ciebie prosza. Zal jest czynny, nie bierny Pomaga ci oderwag sie.
Pozwala ci uzdrowi¢ sie, zrobi¢ cos$ prawdziwego z twoimi problemami.

Jesli jestes taki, jak wiekszos¢ ludzi - taki jak Joe - bedziesz robit wszystko, aby unikngé
pokazania tego, ze uzalasz sie nad sobg. Mozesz nawet odebra¢ sobie prawo uzalania
sie nad tym, co utracites w dziecinstwie. Dopoki nie pozwalasz dziecku tkwigcemu w
tobie na odczuwanie i wyrazanie wtasnego gniewu i zalu, w dalszym ciggu trwasz w
zadawaniu sobie kary.

Nie mozesz zatrzymac¢ biegu twojego zycia

Chociaz przechodzenie przez zal jest istotne dla zmian, ktérych chcesz dokonaé, nie
mozesz w trakcie tego procesu zatrzymac¢ swojego zycia. Musisz funkcjonowaé, masz
przeciez obowigzki wobec siebie i innych. Gniew i zal mogg wytraci¢ kazdego z nas z
rébwnowagi, a zatem musisz koniecznie w tym czasie szczegdlnie o siebie zadbac. Zréb
wszystko co tylko mozliwe, aby uczestniczy¢é w zajeciach, ktdre sg interesujace i sprawiajg
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ci przyjemnosé. Nie musisz mysle¢ o wszystkich twoich problemach przez dwadziescia
cztery godziny na dobe. Badz dla siebie tak dobry, jak chciatby$ by¢ dla przyjaciela, ktory
przezywa ciezki okres. Wyciagnij reke po wszystko to, co moze cie wesprzeé, zwroc¢ sie
do os6b, ktérym na tobie zalezy.

Dobrze jest porozmawia¢ o swoim zalu, chociaz niektére osoby moga nie by¢ w stanie
tego wystucha¢. Mnostwo ludzi bowiem nie zajmowato sie wtasnym zalem od czaséw
dziecinstwa i twoj zal moze uruchomi¢ ich mechanizmy obronne.

Sporzadz liste dziesieciu rzeczy, ktére zrobisz kazdego tygodnia, aby pomodc sobie
przejs¢ przez zal. Traktuj to jako ,kontrakt na dobrg opieke”, ktéry zawierasz sam ze soba.
Kontrakt ten powinien uwzglednia¢ zajecia relaksacyjne, ktére sprawiajg ci przyjemnosé.
Moze to by¢ zwyczajna dtuga kapiel w pianie czy péjscie do kina; moze zechcesz spedzi¢
nieco wiecej czasu ze swojg druzyng pitkarskg albo znalezé czas na poczytanie
ekscytujacej powiesci. Cokolwiek umiescisz na w swojej liscie, wazne jest przede
wszystkim to, abys wykonywat te czynnosci, a nie tylko myslat o nich.

Zal naprawde ma swoj kres

Chociaz moze to wydawac¢ sie nie do uwierzenia, gdy jestes akurat w potowie drogi, zal
naprawde ma swoj kres. Uporanie sie z nim zajmie ci nieco czasu, ale nie jest to proces,
ktéry nie ma konca. Potrzebujesz czasu, aby zintegrowaé¢ i zaakceptowac¢ prawdziwosc
swoich strat. Bedziesz potrzebowat réwniez czasu na odrodzenie sie w terazniejszosci i
dostrzezenie nadziei na przysztos¢. W koncu kiedy$ tortury zamienig sie¢ w zwyczajne
strzykanie w kosciach. Bedziesz czut sie lepiej, kiedy zaakceptujesz fakt, ze nie jestes
odpowiedzialny za straty nad ktérymi bolejesz.

Przyjecie osobistej odpowiedzialnosci

Ztozenie odpowiedzialnosci na tych, ktérym sie to rzeczywiscie nalezy, czyli bezposrednio
na twoich rodzicéw, nie upowaznia cie do rozgrzeszenia samego siebie z wszystkich
autodestrukcyjnych zachowan przez powiedzenie ,To wszystko ich wina”. Rozgrzeszenie
dziecka, ktérym bytes, nie zwalnia w zaden sposéb ciebie dorostego od wziecia na siebie
obowigzkdw.

Kolejna lista pomoze ci skoncentrowac sie na niektorych z tych obowigzkéw, za jakie
jestes odpowiedzialny w swoich stosunkach z rodzicami. Wypowiedz gtosno: ,jako
dorosty, w moich stosunkach z rodzicami jestem odpowiedzialny za to by..:”, a nastepnie
dokoncz to zdanie dodajac kazdg z pozycji wymienionych na ponizsze;j liscie:
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1. Stac sie jednostka niezalezng od rodzicéw

2. Z nadziejg patrze¢ na moje stosunki z nimi.

3. Zmieni¢ poglady zwigzane z prawdg 0 moim dziecinstwie.

4. Mie¢ odwage uswiadomi¢ sobie zwigzek pomiedzy wydarzeniami z mojego
dziecinstwa a moim dorostym zyciem.

5. Zebra¢ odwage na wyrazenie moich prawdziwych uczué przed rodzicami.

6. Konfrontowac¢ sie z rodzicami i zmniejsza¢ site i kontrole, jakg majg nad moim
zyciem, bez wzgledu na to czy zyja czy nie.

Zmieni¢ moje zachowanie, jesli jest ono okrutne i polega na zadawaniu ran,
rytykowaniu i manipulowaniu innymi.

Znalez¢ wtasciwe zrodta, aby dopomdc w uzdrowieniu dziecka, ktére tkwi we mnie.
Odnowi¢ moc mojej dorostosci i ufnosci.

©oxN

Musisz sobie uswiadomi¢, ze to, co zostato wymienione powyzej, przedstawia cele, do
ktorych powinienes zmierzaé, a nie rzeczy, ktére sg do zdobycia za jednym zamachem. W
swej pracy nad osiggnieciem tych celow, mozesz natkng¢ sie na przeszkody. Mozesz
powrdci¢ do starych zachowan i wzorcow myslenia, mozesz nawet by¢ gotéw rzucié¢ to
wszystko. Nie zniechecaj sie. Poprostu musisz sie liczy¢ z tym, ze bedziesz zbaczat z
drogi. Chodzi o przeksztatcanie samego siebie a nie o szlifowanie wlasnej doskonatos$ci.
Niektore z tych celéw mogg by¢ tatwiejsze niz pozostate, ale wszystkie sg do osiggniecia;
potrafisz uwolni¢ od wiecznej kary dziecko, ktére tkwi w tobie.

Rozdziat 13:

Konfrontacja: droga do niezaleznosci

Cata praca, ktérg wykonates$ na podstawie trzech ostatnich rozdziatéw - ¢wiczenia, analiza
list, dochodzenie do zrozumienia, kto jest rzeczywiscie odpowiedzialny - przygotowata cie
do konfrontacji. Konfrontacja oznacza rozwazne i odwazne staniecie twarzg w twarz z
rodzicami. Jej celem jest rozprawienie sie z twojg bolesng przesztoscig i trudng
terazniejszoscig. Jest to najbardziej przerazajacy i jednoczesnie najbardziej dodajacy sit
wyczyn jakiego kiedykolwiek dokonasz.

Proces ten nie jest skomplikowany, ale nie jest tez tatwy. Kiedy bedziesz gotowy,
spokojnie, ale stanowczo powiedz rodzicom o przykrych wydarzeniach, jakie pamietasz z
dziecinstwa. Powiedz im, w jaki sposob te wydarzenia wptynety na twoje zycie i w jaki
sposOb obecnie oddziatujg na twoje stosunki z nimi. W sposéb jasny wyttumacz te
aspekty waszych wzajemnych stosunkow, kitére sg dla ciebie bolesne i przykre w chwili
obecnej. Nastepnie okresl nowe zasady waszych stosunkdw.
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Celem konfrontacji z twoimi rodzicami nie jest:

- zemsta

- ukaranie ich

- upokorzenie ich

- wytadowanie na nich gniewu

- uzyskanie od nich czegos pozytywnego.

Celem konfrontaciji jest:

- stawienie im czota

- przezwyciezenie raz na zawsze witasnego strachu przed stawieniem im czota
- powiedzenie im prawdy

- okreslenie rodzaju stosunkéw jakie odtagd mozesz z nimi utrzymywac.

»Z tego nie wyniknie nic dobrego”

Wiele 0s6b - réwniez niektorzy wybitni terapeuci - nie wierzy w konfrontacje. Ich wywody
sq zbiezne: ,Nie patrz w przesztosé, patrz w przysztosé”, ,To spowoduje tylko wiekszy
stres i gniew” albo ,To nie leczy ran, a tylko rozdrapuje je”. Ci ludzie po prostu nie
rozumieja, o co tu chodzi.

To oczywiste, ze konfrontacja wcale nie musi doprowadzi¢ do tego, ze rodzice przyznajg
sie do winy, przeproszg cie czy tez zaakceptujg swojg odpowiedzialnos¢. Niewielu
toksycznych rodzicoOw zareaguje podczas konfrontacji stowami: ,To wszystko prawda,
bytem dla ciebie okropny” albo ,Prosze, wybacz mi” czy ,Co moge zrobi¢, aby ci to
wynagrodzi¢?”

W rzeczywistosci dzieje sie co$ zupetnie odwrotnego: rodzice zaprzeczaja, twierdzac, ze
zapomnieli, dokonujg projekcji przerzucajac wine na dziecko i wpadajg w ogromny gniew.

Jezeli prébowate$ juz przeprowadzi¢ konfrontacje z rodzicami, ale zostates mocno
rozczarowany jej wynikiem, prawdopodobnie ocena skutecznosci twojej konfrontacii
zalezata od uzyskania pozytywnej reakcji ze strony rodzicéw. Ale traktujac reakcje jako
wskaznik, sam wystawiasz sie na porazke. Powiniene$ oczekiwaé, ze oni zareagujg
negatywnie. Pamietaj robisz to dla siebie, nie dla nich. Powiniene$ uwaza¢ konfrontacje
za sukces, chociazby z tego powodu, ze miate$ odwage ja przeprowadzié.
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Dlaczego zachecam do konfrontacji z rodzicami?

Uparcie popycham ludzi do konfrontacji z toksycznymi rodzicami. Robie to z jednej proste;j
przyczyny, konfrontacja jest skuteczna. W ciggu wielu lat pracy zauwazytam, ze
konfrontacja wywotywata dramatyczne, pozytywne zmiany w Zzyciu tysiecy ludzi. Nie
oznacza to, ze nie doceniam tego, jak bardzo przerazeni czujg sie ludzie, kiedy nawet
pomysla o konfrontacji z rodzicami. Nasilenie emocji jest bardzo wysokie. Ale juz sam
fakt, ze to robisz, ze stawiasz czota czemus, co prawdopodobnie budzi w tobie najgtebszy
lek, wystarcza do zapoczatkowania zmiany stosunku sit pomiedzy tobg i twoimi rodzicami.

Wszyscy boimy sie pozna¢ prawde o wtasnych rodzicach. Wszyscy tez boimy sie
przyznagc, ze nie otrzymalismy od nich tego, czego byto nam potrzeba, i ze nie dostaniemy
tego réwniez teraz. Alternatywa konfrontacji jest zycie z tymi lekami. Jesli unikasz
podejmowania pozytywnych dziatah w swoim wiasnym imieniu, wzmacniasz w sobie
uczucie bezradnosci i nieadekwatnosci, podkopujesz poczucie wtasnej godnosci. Istnieje
jeszcze jeden ogromnie wazny powod do konfrontaciji:

To czego sie nie wyzbedziesz, ciggniesz za soba.

Jezeli nie zapanujesz nad swoim lekiem, wing i gniewem wobec rodzicow, to przeniesiesz
to wszystko na swojego partnera czy swoje dzieci.

Kiedy dokonaé konfrontacji z rodzicami?

Zachecam moich pacjentéw, aby starannie rozwazyli termin konfrontac;ji.
Nie Spiesz sie, ale tez nie odwlekaj jej w nieskonczonose.
Zanim ludzie zdecydujg sie na konfrontacje, przechodzg zazwyczaj przez trzy etapy:

1. Nigdy tego nie zrobie.
2. By¢ moze zrobie to pewnego dnia, lecz nie teraz.
3. Kiedy moge to zrobi¢?

Gdy po raz pierwszy przedstawiam pacjentom mozliwos¢ konfrontacji z rodzicami,
niezmiennie twierdza, ze to nie dla nich. Zazwyczaj spotykam sie z tym, co nazywam
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syndromem ,wszystko tylko nie to”. Pacjenci zgadzajg sie na wszelkie inne zmiany,
dopdki nie muszg przeprowadzi¢ konfrontacji z rodzicami - wszystko tylko nie to!

Powiedziatam Glenowi - ktéry miat problemy z niesmiatoscig i ktéry zatowat, ze
wigczyt swojego ojca alkoholika do intereséw - ze musi doprowadzi¢ do konfrontaciji
z nim. Musi albo narzuci¢ ojcu pewne ograniczenia, albo catkowicie odsung¢ go od
interesow. Glenn zareagowat klasycznym ,wszystko tylko nie to”:

Nie zamierzam doprowadzaé¢ do konfrontacji z ojcem. Wiem, ze wychodze na dupka,
ale ja nie chce sprawia¢ rodzicom juz wiecej bolu. Jestem pewny, ze istnieje
mndstwo rzeczy, ktére moge zrobi¢ zamiast konfrontowac sie z ojcem. Moge znalez¢
mu prace mniej odpowiedzialng, gdzie nie bedzie sie tak czesto stykat z klientami.
Moge przesta¢ godzi¢ sie na to, by sie mnie czepiat. Moge zacza¢ wiecej ¢wiczyc,
aby pozby¢ sie napiec¢. Moge...

Przerwatam Glennowi: ,Wszystko tylko nie to, tak? Wszystko, tylko nie ta jedna
rzecz, ktéra moze przynies¢ znaczaca zmiane w twoim zyciu”.

Powiedziatam Glennowi, ze jego drazliwos¢ i nieSmiato$¢ jest w znacznej mierze
bezposrednim rezultatem ttumionej ztosci na ojca i niecheci do przyjecia osobistej
odpowiedzialnosci za konfrontacje ze swoimi problemami. Przyznatam, ze
wiekszos¢ ludzi w poczatkowym etapie terapii reaguje moéwigc ,wszystko tylko nie to”
i zapewnitam go, ze nie traktuje tego jako rezygnaciji - on po prostu nie byt jeszcze
gotow. Ale gdy bedziemy mieli troche czasu na zaplanowanie konfrontacji i
przecwiczenie jej, bytam przekonana, ze poczuje sie bardziej pewny siebie.

Glenn miat watpliwosci, ale z czasem zobaczyt, jak kilku innych cztonkéw grupy
podejmuje decyzje o konfrontacji. Wszyscy opowiedzieli o sukcesie. Glenn przyznat,
ze konfrontacja podziatata w przypadku tych osoéb, ale szybko dodawat, ze jego
sytuacja jest inna. Nawet nie wiedzac o tym, Glenn doszedt do drugiego etapu
podejmowania decyzji odnosnie konfrontacji.

Podczas terapii Glenn bardzo ciezko pracowat, by opanowa¢ niedefensywne
odpowiedzi i wyrazanie wtasnego zdania. Zaczat stosowaé te techniki w r6znych
sytuacjach zwigzanych z interesami i w kregu przyjaciét. Czut sie z tym dobrze. Ale
ustawiczny stres zwigzany z codziennymi stosunkami z ojcem i ogromny ciezar
spraw z dziecinstwa przyttaczaty go.

Po okoto szesciu tygodniach pobytu w grupie Glenn powiedziat mi, ze zaczyna
mysle¢ o konfrontacji. Pierwszy raz przyznatl, ze jest to mozliwe... w przysztosci.
Osiagnat drugi stopien. Kilka tygodni pézniej zapytat mnie kiedy, wedtug mnie,
powinien to zrobi¢. To byt juz stopien trzeci.

Glenn miat nadzieje, ze wyczaruje jakis magiczny przewodnik, z ktérego sie dowie,
kiedy poziom jego niepokoju opadnie na tyle, aby mogt przejs¢ przez konfrontacje.
Prawda jest taka, ze nader czesto niepokdj ten opada dopiero po konfrontacji. Nie
ma zadnego sposobu na wyznaczenie najodpowiedniejszego czasu, po prostu
musisz by¢ przygotowany.
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Sa cztery gtdwne wymogi, ktére musisz spetni¢ przed konfrontacjg z rodzicami*9:

1. Musisz by¢ wystarczajgco silny, aby upora¢ sie z odrzuceniem przez rodzicéw, z
ich zaprzeczeniem, obwinianiem ciebie, gniewem czy innymi negatywnymi
konsekwencjami konfrontaciji.

2. Musisz mie¢ odpowiedni system wsparcia, ktory pomoze ci przejs¢ przez
oczekiwanie, samg konfrontacje i jej nastepstwa.

3. Musisz napisac list albo sprébowa¢ odegra¢ to, co chcesz powiedzie¢ i musisz
osiggna¢ wprawe w stosowaniu niedefensywnych odpowiedzi.

4. Nie wolno ci dtuzej czu¢ sie odpowiedzialnym za zto, ktérego doswiadczytes jako
dziecko.

Ostatni punkt jest szczegdlnie wazny. Jezeli ciagle obarczasz sie
odpowiedzialnoscig za traume swojego dziecinstwa, to na konfrontacje jest zbyt
wczesnie. Nie mozesz dokonywaé¢ konfrontacji z rodzicami z poczuciem
odpowiedzialnosci, kiedy nie jeste$ przekonany, iz oni na to zastuguja.

Kiedy poczujesz sie wzglednie osmielony i spetnisz te cztery wymagania, to nie ma
lepszego czasu jak ten wtasnie. Nie czeka,;.

Oczekiwanie na konfrontacje jest zawsze gorsze anizeli sama konfrontacja.

Powiedziatam Glennowi, ze powinien ustali¢ date konfrontacji, ale oczywiscie jeszcze w
tym stuleciu. Potrzebowat wyznaczenia sobie namacalnego celu, do ktérego by zmierzat.
Praca ta, powiedziatam mu, wymaga dtugotrwatych préb, ktére przygotujg go do
najwazniejszego spektaklu w jego zyciu.

9 Poniewaz w polskich warunkach wiele oséb ze wzgledéw finansowych nie wyprowadza sie z domu
na diugo po osiggnieciu dorostosci, nalezy dodac¢, ze podstawowym warunkiem przeprowadzenia
konfrontacji z rodzicami jest petna materialna niezalezno$¢ od nich, w tym witasne miejsce zamieszkania. W
pozostatych przypadkach nalezy rozwazyé, czy korzysci wynikajace z przyspieszenia konfrontacji bedg
przewazaé¢ nad ewentualnymi stratami materialnymi, bedacymi wynikiem reakcji rodzicow (przyp. red.).

Jak przeprowadzié¢ konfrontacje z rodzicami?

Konfrontacja moze odby¢ sie twarz w twarz albo listownie. Zauwazyte$, ze nie
uwzgledniam mozliwosci przeprowadzenia rozmowy telefonicznej. Moze ona wydaé sie
bezpieczniejsza, ale konfrontacja przez telefon prawie zawsze jest nieskuteczna. Po
prostu zbyt tatwo rodzice moga sie roztgczy¢. W dodatku, telefon jest ,sztuczny”, sprawia,
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ze prawdziwa ekspresja emocjonalna jest bardzo trudna. Jezeli twoi rodzice mieszkajg w
innym miescie i trudno im przyjecha¢ do ciebie, a tobie do nich, napisz list.

Pisanie listow

Jestem wielkg zwolenniczkg pisania listdw, jako techniki terapeutycznej. Listy dajg
wspaniate mozliwosci zebrania tego, co chcesz powiedzie¢ i popracowania nad tym,
dopoki nie bedziesz w petni usatysfakcjonowany. Odbiorcy natomiast daje to szanse
przeczytania listu wiecej niz raz i zastanowienia sie nad jego trescig. List jest ponadto
bezpieczniejszy jezeli masz do czynienia z potencjalnie gwattownymi rodzicami.
Konfrontacja jest wazna, ale nigdy nie jest warta ryzyka fizycznej napasci.

Zawsze pisz osobne listy do kazdego z rodzicéw. Nawet jezeli niektore fragmenty listu sq
takie same, twoj stosunek i uczucia do kazdego z rodzicdw sg inne. Napisz swoj pierwszy
list do rodzica, ktérego uwazasz za bardziej toksycznego albo bardziej agresywnego. Te
uczucia sag blizej powierzchni i tatwiej bedzie je wydoby¢. Gdy tylko dasz im upust poprzez
napisanie pierwszego listu - zaktadajac, ze obydwoje rodzice zyjq - uczucia w stosunku do
drugiego rodzica wyptyng na wierzch znacznie tatwiej. W swoim drugim liScie mozesz sie
skonfrontowaé z rodzicem dobrotliwym, z jego pasywnoscia i brakiem opieki z jego strony.

Konfrontacja poprzez listy dziata doktadnie tak samo jak przeprowadzona osobiscie. W
obydwu przypadkach zaczynasz od stow: ,Zamierzam powiedzie¢ ci kilka rzeczy, ktérych
nie powiedziatem nigdy przedtem” i powinienes omowic cztery gtébwne punkty:

1. To wtasnie mi zrobites.

2. Tak sie wtedy czutem.

3. Tak to wptyneto na moje zycie.
4, Tego chce od ciebie teraz.

Przekonatam sie, ze te cztery punkty stanowig solidng, konkretng, baze dla
wszystkich konfrontacji. Ta struktura generalnie zawiera wszystko, co powinienes
powiedzie¢, i chroni cie przed tym, by konfrontacja nie stata sie rozproszona i
nieskuteczna.

Carol - ktérej ojciec zarzucat, ze Smierdzi - o$wiadczyta, ze czuje sie gotowa do
konfrontacji z rodzicami. Jednakze pilne obowigzki zawodowe nie pozwalaty jej na
natychmiastowy wyjazd na Potudnie, aby uczyni¢ to twarzg w twarz. Zapewnitam ja,
ze moze przeprowadzi¢ skuteczng konfrontacje listownie. Zasugerowatam jej, zeby
napisata list w domu, w spokoju, wytgczajac w tym czasie telefon, aby nikt jej nie
przerywat.

Pisanie listbw stuzacych konfrontacji jest zawsze ogromnym przezyciem
emocjonalnym. Zaproponowatam, by Carol odtozyta gotowy list na kilka dni,
nastepnie przeczytata go raz jeszcze, kiedy nieco sie uspokoi. Tak jak wiele innych
0s0b, kiedy ponownie wzieta list do reki, dokonata pewnych poprawek. Moze okazac
sie, ze bedziesz musiat napisa¢ kilka wersji tego listu zanim bedziesz w petni
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zadowolony. Pamietaj, nie bierzesz przeciez udziatu w konkursie na opowiadanie.
List nie musi by¢ literackim dzietem sztuki - ma on jedynie wyrazi¢ prawde o twoich
uczuciach i doswiadczeniach.

Oto fragment listu, ktory Carol przeczytata mi tydzien pozniej.

Drogi tato.

Chce powiedzie¢ ci cos, czego jeszcze nigdy przeditem ci nie powiedziatam. Przede
wszystkim chce ci wyjasni¢, dlaczego w ostatnich miesigcach spedzitam tak niewiele
czasu z tobg i mama. Moze to cie zdziwi i zaniepokoi, ale nie chciatam sie z tobg
widywac, poniewaz boje sie ciebie. Boje sie uczucia bezradnosci i twoich stownych
atakéw. Boje sie ci zaufaé, a potem zndéw doznawac twojego uczuciowego odrzucenia.
Pozwdl mi to wyjasnic.

(To wtasnie mi zrobites)

Kiedy bytam matg dziewczynka, pamietam tego ojca, kitdéry kochat mnie, podziwiat i
troszczyt sie 0 mnie. Ale kiedy dorostam, wszystko to zmienito sie. Kiedy miatam okoto
jedenastu lat state$ sie bardzo okrutny dla mnie. Ciggle méwites mi, ze Smierdze.
Obwiniates mnie za wszystko, co sie nie udawato. Obwiniates mnie kiedy zgubitam
stypendium. Obwiniate$ mnie kiedy Bob (brat Carol) upadt i zranit sie. Obwiniate$ mnie,
kiedy ztamatam noge. Obwiniates mnie, kiedy mama na krotko od ciebie odeszta. Kiedy
mama odeszta, bytam pozbawiona jakiegokolwiek emocjonalnego wsparcia. Opowiadates
mi zbyt wulgarne dowcipy, méwites jak sexy wygladam w swetrze, traktowates mnie
jakbysmy byli na randce, albo moéwites mi, ze wygladam jak ulicznica.

Kiedy miatam dwanascie lat, nie miatam juz rodzicielskiej opieki. Jestem pewna, ze miates
trudne przejécia w tych latach, ale okropnie mnie wtedy ranite$. Moze nawet nie miate$
takiej intencji, ale to wcale nie znaczy, ze mniej mnie to bolafo.

Gdy miatam pietnascie lat, jakis mezczyzna prébowat mnie zgwaltcic, a ty zrzucites wine
na mnie. | ja rzeczywiscie uwierzytam, ze to byta moja wina, bo ty tak mi powiedziates.
Kiedy bytam w ésmym miesigcu cigzy z moim synem, maz zbit mnie, a ty powiedziates, ze
musiatam zrobi¢ co$ okropnego, ze doprowadzitam go do takiej wsciektosci. Ciagle
méwites mi o wszystkich tych okropnych rzeczach, ktére robita matka. Powiedziates mi, ze
nigdy mnie nie kochata, ze wewnatrz jestem ohydna, ze nie mam mézgu.

(Tak sie wtedy czutam)

Czutam sie przerazona, upokorzona i zaklopotana. Zastanawiatam sie dlaczego
przestates mnie kochaé. Tesknitam za tym, aby zndéw by¢ matg coéreczka tatusia, i
zastanawiatam sie nad tym, co takiego uczynitam, ze musiatam cie straci¢. Obwiniatam
siebie za wszystko. Nienawidzitam sie. Czutam sie niekochana i obrzydliwa.

(Tak to wptyneto na moje zycie)

Bytam powaznie okaleczona jako cziowiek. Wielu mezczyzn zachowywato sie brutalnie
wobec mnie i zawsze myslatam, Zze to moja wina. Kiedy Hank zbit mnie, napisatam do
niego list z przeprosinami. Cierpiatam na godny ubolewania brak wiary w siebie, w moje
zdolnosci oraz to, ze jestem cos warta.

(Tego chce od ciebie teraz)
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Chce, aby$ wyrazit skruche za to, ze bytes takim okrutnym, beznadziejnym ojcem. Chce,
abys$ przyznat, ze krzywdy, jakie mi wyrzadzites, zranity mnie i sprawity bél. Chce, aby$
przestat atakowac¢ mnie stowami. Ostatnim razem zdarzyto sie to, kiedy widzieliSmy sie u
Boba i poprositam cie o rade w sprawie interesdéw. Wrzeszczate$s na mnie bez zadnego
powodu. Nienawidzitam cie za to. Ulegtam woéwczas, ale juz nie bede tego tolerowa¢ w
przysztosci. Chciatabym, abys$ przyznat, ze dobrzy ojcowie nie patrzg pozadliwie na swoje
corki, ze dobrzy ojcowie nie ublizajg i nie upadlajg swoich coérek, ze dobrzy ojcowie
chronig swoje corki.

Przykro mi z tego powodu, ze nie mieliSmy ze sobg takiego kontaktu, jaki moglibysmy
mie¢. Stracitam bardzo wiele przez to, ze nie mogtam obdarzy¢ mitoscig ojca, ktérego tak
bardzo chciatam kocha¢. Nadal bede przysytac ci kartki i podarunki, poniewaz to sprawia
mi przyjemnos$¢. Jesli jednak bede chciata sie z tobg zobaczy¢, bedziesz musiat
zaakceptowaé moje zasady.

Nie znam cie za dobrze. Nie wiem, jakie byty twoje cierpienia i jakie byty twoje leki. jestem
ci wdzieczna za to, ze ciezko pracowate$, ze zapewnites mi godziwe utrzymanie i ze
zabierates mnie na mite wakacje. Pamietam, jak méwites mi o drzewach i o ptakach, o
ludziach i polityce, o sporcie, geografii, o tym jak sie mieszka pod namiotem i jak jezdzi na
tyzwach. Pamietam, ze czesto sie Smiates. Moze bedziesz chciat wiedzieé, ze znacznie
lepiej powodzi mi sie w zyciu. Mam wspaniatych, wspierajacych przyjaciot, dobry zawdd i
syna, ktérego podziwiam.

Prosze, przyjmij méj list i napisz do mnie. Nie mozemy zmieni¢ przesztosci, ale mozemy
zaczac od nowa.

- Carol

»Twarza w twarz”

Wielu z moich pacjentéw wybiera poczucie bezpieczenstwa, jakie daje napisanie listu, ale
wielu innych potrzebuje natychmiastowej odpowiedzi, aby odczué¢, ze ich konfrontacja
odniosta sukces. W ich przypadku, wchodzi w gre tylko konfrontacja twarza w twarz.

Pierwszym krokiem w planowaniu konfrontacji twarza w twarz - zakladajac, ze
przygotowate$ sie na nig emocjonalnie - jest wybdér miejsca, w ktérym chcesz jgq
przeprowadzi¢. Jezeli uczestniczysz w terapii mozesz chcie¢ przeprowadzi¢ konfrontacje
w pokoju terapeuty. Twoj terapeuta moze sporzadzi¢ scenariusz konfrontacji i zapewnié
cie, ze bedziesz styszany, pomdc ci, gdy utkniesz, a co najwazniejsze - bedzie podporg i
ochrong. Zdaje sobie sprawe z tego, ze to stawia zapore przeciwko rodzicom, ale lepigj
przeciwko nim niz przeciwko tobie, zwtaszcza w tak przetomowym momencie catej twojej
pracy.

Jezeli przeprowadzasz konfrontacje z rodzicami w gabinecie terapeuty, zadbaj o to, aby
na pewno tam dotarli. Nikt nie moze przewidzie¢, co zdarzy sie w czasie sesji. Musisz
wiec zadba¢ o bezpieczny powrdét do domu. Nawet jesli konfrontacja zakonczy sie
pozytywnie, to po tym wszystkim mozesz potrzebowa¢ pozostania w samotnosci, aby
poobcowaé z wiasnymi uczuciami i myslami.
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Mozesz zdecydowaC sie na przeprowadzenie konfrontacji samodzielnie. Moze nie
potrzebujesz pomocy terapeuty albo moze odczuwasz potrzebe pokazania rodzicom, ze
sam, bez pomocy, umiesz dowie$s¢ swojej niezaleznosci. Wielu rodzicow po prostu
odmawia przyjscia do gabinetu terapeutycznego. Jesli z jakiegokolwiek powodu
postanowisz przeprowadzi¢ konfrontacje samodzielnie, musisz zdecydowac, czy ma sie to
odby¢ u rodzicéw czy u ciebie w domu. Miejsce publiczne, takie jak restauracja czy bar,
jest zbyt krepujace.

Jezeli masz mozliwos¢ wyboru, to radzitabym ci zorganizowac¢ konfrontacje u siebie w
domu. Bedziesz czut sie znacznie pewniej na swoim wtasnym gruncie. Jezeli w celu
przeprowadzenia konfrontacji musisz pojechaé¢ do innego miasta, to sprébuj poprosic¢
rodzicdw, zeby przyszli do twojego pokoju hotelowego.

Mozesz tez, jesli jest to konieczne, odby¢ udang konfrontacje w domu rodzicéw. Ale
bedziesz musiat ciezko pracowaé nad tym, by nie sta¢ sie ofiarg lekéw i win dziecinstwa
oraz poczucia bezradnosci. Musisz szczegolnie wystrzegac sie wspomnien z dziecinstwa,
jezeli rodzice nadal mieszkajg w tym domu, w ktérym sie wychowates.

Nie mam Zzadnej statej i pewnej zasady dotyczacej tego, czy dokonywaé konfrontacji z
rodzicami jednoczesnie, czy z kazdym z nich z osobna, chociaz preferuje konfrontacje z
obydwojgiem na raz. Toksyczni rodzice budujg system rodzinny, bazujac na dochowaniu
tajemnicy, zmowie i zaprzeczeniach, aby utrzymac¢ rodzine w rownowadze. Méwienie do
obydwojga rodzicéw jednoczesnie w znacznym stopniu to ogranicza.

Z drugiej strony, jezeli twoi rodzice majg znacznie roznigce sie usposobienia, punkty
widzenia czy sposoby reagowania, bedzie ci tatwiej porozumiewac sie z nimi rozmawiajac
z kazdym z nich osobno.

Niektore osoby obawiajg sie przetrenowania przed konfrontacjga. Nie nalezy sie tym
martwi¢. Twoj niepokdj i tak spowoduje odstepstwa od planu, ktéry przygotowates. Bez
wzgledu na to, po jak wielu bedziesz prébach, stowa nie bedg przychodzity ci tatwo. W
rzeczywistosci najwazniejsze jest to, zebys z géry zaktadat, ze bedziesz ogromnie
zdenerwowany. Serce bedzie ci kotatato, moze Sciskac cie w zotadku, mozesz sie pocic,
moga przyjs¢ chwile, kiedy nie bedziesz mogt ztapaé oddechu, jezyk moze ci stangc
kotkiem i bedziesz zapominat, co masz powiedziec.

Niektére osoby odczuwajg pod wptywem wielkiego napiecia pustke w gtowie. Jesli
obawiasz sie, ze cos takiego moze ci sie przydarzy¢, mozesz unikngé tego dodatkowego
zmartwienia piszac list do rodzicéw, ktéry pdzniej przeczytasz im gtosno w czasie
konfrontacji. Jest to znakomity sposob, aby pokona¢ zdenerwowanie zwigzane z
Joremierg” i zapewnic sobie, ze przebrniesz przez to wszystko, co chcesz powiedziec.

Przygotowania do premiery

Bez wzgledu na to, gdzie zdecydujesz sie przeprowadzi¢ konfrontacje, bez wzgledu na to,
czy dokonasz konfrontacji z obydwojgiem rodzicow jednoczesnie czy z kazdym osobno,
musisz dokfadnie przygotowac to, co chcesz powiedzie¢. Powtarzaj swoje kwestie gtosno
zaréwno sam, jak i z kim$, az dokfadnie je zapamietasz. Konfrontacja twarzg w twarz jest
jak premiera na Broadway’u. Czy wyszedtbys na scene nie umiejgc swojej roli i nie
rozumiejgc swoich motywacji? Przed przystgpieniem do konfrontacji potrzebna ci jest
odpowiednia préba generalna i petna swiadomos¢ tego, co chcesz zrealizowad.
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Zechciej zacza¢ konfrontacje od ustalenia zasad. Proponuje ci co$ takiego:

Zamierzam powiedzie¢ cos, czego jeszcze nigdy przedtem nie powiedziatem i chce,
abys$cie zgodzili sie wystucha¢ mnie do konca. Jest to dla mnie bardzo wazne, dlatego
prosze nie zaprzeczajcie i nie przerywajcie mi. Kiedy powiem juz wszystko, co mam do
powiedzenia, bedziecie mieli tyle czasu, ile sobie zyczycie, aby powiedzie¢ co zechcecie.
Czy jestescie gotowi to zrobi¢?

Trzeba zapewni¢ sobie zgode rodzicow na te warunki juz na samym poczatku rozmowy.
Wiekszo$¢ rodzicow godzi sie. Jezeli zas nie zgodzg sie zrobi¢ nawet tego,
prawdopodobnie trzeba bedzie zmieni¢ plan konfrontacji. Musisz powiedzie¢ to, co
przygotowate$s nie bedac blokowanym, bez przerywania ci i bez odwodzenia cie w
jakikolwiek spos6b od wyznaczonego celu. Jezeli rodzice odmdwig wystuchania cie, to
by¢ moze lepiej bedzie przeprowadzi¢ konfrontacje listownie.

Czego oczekiwaé

Wiekszos¢ toksycznych rodzicdw bedzie kontratakowaé, gdy tylko zaczniesz. Przeciez
gdyby mieli zdolnos¢ stuchania, byli rozsadni, szanowali twoje uczucia i sprzyjali twojej
niezalezno$ci, nie byliby toksycznymi rodzicami. Prawdopodobnie odbiorg twoje stowa
jako perfidng osobistg zniewage. Bedg dazy¢ do zastosowania tej samej taktyki i sposobu
reagowania, jakie stosowali zazwyczaj, i to w jeszcze wiekszym stopniu.

Rodzice nieadekwatni albo utomni mogg sta¢ sie jeszcze bardziej pobudzeni
emocjonalnie i druzgocacy. Alkoholicy mogq bardziej porywczo zaprzeczac¢ temu, ze sg
alkoholikami, albo jezeli sg na etapie wychodzenia z natogu, moga wykorzysta¢ ten fakt,
prébujac podwazy¢ twoje prawo do konfrontacji z nimi. Kontrolerzy moga wzmocnié swoje
oskarzenia i przyttacza¢ cie przekonaniem o swojej witasnej krystalicznej prawosci.
Rodzice tyrani moga rozwscieczy¢ sie i prawie na pewno bedg usitowali obarczy¢ cie wing
za zniewagi, ktorych doswiadczytes. Wszystkie te zachowania stuzg odzyskaniu
rébwnowagi rodziny i przywréceniu twego ulegtego status quo ante. Lepiej spodziewac sie
wszystkiego co najgorsze - wtedy wszystko, co cie z ich strony pozytywnie zaskoczy
bedziesz mogt potraktowaé jako nieoczekiwany profit.

Pamietaj, ze w catej tej sprawie chodzi nie o ich reakcje, ale o twoje. Jezeli wytrzymasz
ich furie, oskarzenia, grozby i obwinianie, to przezyjesz swoja najlepszg godzine w zyciu.

W trakcie przygotowan stwérz wizje najgorszego z mozliwych scenariuszy wydarzen.
Wyobraz sobie twarze rodzicow: wykrzywione wsciektoscia, litosciwe, zaptakane czy
jakies inne. Postaraj sie ustysze¢ ich zie stowa, zaprzeczenia, oskarzenia. Uodpornij sie
na to, wypowiadajac gtosno to, co uwazasz, ze rodzice moga powiedzie¢, nastepnie po
cichu przec¢wicz niedefensywne odpowiedzi. Popro$ wspétmatzonka czy przyjaciela, aby
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odegrat role jednego badz obydwojga rodzicow. Powiedz jemu badz jej, aby odrzucit
wszelkie hamulce i wypowiedziat wszystkie najgorsze rzeczy, jakie mozna sobie
wyobrazi¢. Niech ten zastepczy rodzic wrzeszczy, ryczy, obrzuca cie wyzwiskami, grozi ci
wyrzuceniem z rodziny, oskarza cie o to, ze jeste$ okropny i egoistyczny. Przecwicz
nastepujgce sposoby odpowiadania:

Zdaje sobie sprawe z tego, ze widzisz to w ten sposéb.
Wyzwiska i wrzaski donikad nas nie zaprowadzg.

Nie jestem w stanie zaakceptowac waszych okreslen.
To nie fair z waszej strony méwi¢ do mnie w ten sposob.
Zgodziliscie sie mnie wystuchac.

Porozmawiajmy kiedy indziej, gdy bedziecie spokojniejsi.

A oto niektére typowe reakcje rodzicow w czasie konfrontacji, wraz ze sposobami
reagowania, ktére moze bedziesz chciat mie¢ na uwadze:

,10 sie nigdy nie zdarzyto”. Rodzice, ktérzy zazwyczaj stosowali zaprzeczenia, aby
unikng¢ odczuwania wtasnej nieadekwatnosci czy niepokoju, bez watpienia beda robi¢ to
w czasie konfrontacji, aby umacnia¢ swa wersje rzeczywistosci. Bedq zaprzeczaé, ze
nigdy nie miato miejsca to, o czym méwisz, ze to sie nie zdarzyto, ze przesadzasz albo ze
twéj ojciec nigdy nie mégt czegos takiego zrobi¢. Bedg mowi¢, ze nie pamietaja, albo
oskarzg cie, ze ktamiesz. Ta reakcja jest szczegdlnie typowa dla alkoholikbw, ktérych
zaprzeczenia moga by¢ wzmocnione przez luki pamieciowe spowodowane natogiem.

Twoja odpowiedz: ,To, ze nie pamietacie nie oznacza, ze to sie nie zdarzyto”.

,10 byla twoja wina”. Toksyczni rodzice prawie nigdy nie sa sktonni przyjaé
odpowiedzialnosci za niszczace cie zachowanie. Zamiast tego beda obwinia¢ ciebie.
Bedg méwic, ze bytes zty, albo ze bytes$ trudny. Beda twierdzi¢, ze robili wszystko, co dla
ciebie byto najlepsze, ale ty zawsze stwarzates im problemy. Powiedza, ze wszyscy w
rodzinie wiedzieli, jakim bytes trudnym dzieckiem. Podadza ci catg liste rzekomych
przykrosci jakie im sprawites albo moga dla odmiany taczy¢ konfrontacje z twoimi
aktualnymi trudnosciami w zyciu. ,Dlaczego atakujesz nas, kiedy twoim rzeczywistym
problemem jest to, ze nie mozesz utrzymacé sie w zadnej pracy, nie panujesz nad swoim
wiasnym dzieckiem, nie mozesz zatrzymaé¢ meza przy sobie itp”. Rodzice mogg nawet
przybra¢ pozory wspoétczucia dla zgryzot, ktérych obecnie doswiadczasz. Wszystko po to,
aby tylko odwréci¢ uwage od ich wtasnych zachowan.
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Twoja odpowiedz: ,Mozecie nadal mnie obwinia¢, ale ja nie zamierzam przyjmowac
odpowiedzialnos$ci za to, co wyrzadziliscie mi, kiedy bytem maty”.

.Powiedziatem, ze jest mi przykro”. Rodzice mogg obiecywac, ze zmienig sie, stang sie
bardziej kochajacy, bardziej wspierajacy, ale to czesto jest czcze gadanie. Kiedy awantura
przycichnie dawne nawyki biorg gére, rodzice robig zwrot i powracajg do swych
toksycznych zachowan. Niektdrzy rodzice mogg uznaé pewne rzeczy, o ktérych mowisz,
za stuszne, ale nie beda sktonni zrobi¢ niczego by sie zmieni¢. To co najczesciej sie
woéwczas styszy to:

.Powiedziatam, ze mi przykro, wiec o co ci jeszcze chodzi?”

Twoja odpowiedz: ,Doceniam to, ze przepraszacie, ale to dopiero poczatek. Jesli jest
wam naprawde przykro, to bedziecie otwarci dla mnie, kiedy bede was potrzebowat i
réwniez popracujecie nad tym, aby poprawi¢ nasze stosunki”.

.Dawalismy z siebie wszystko co mozna”. Ci rodzice, ktorzy byli nieadekwatni albo byli
niemymi swiadkami zniewag, ktérych doznawaliscie, bedg czesto ustosunkowywacé sie do
konfrontacji w ten sam pasywny, nieefektywny sposob, w jaki zazwyczaj postepowali w
trudnych sytuacjach. Tacy rodzice bedg przypominaé ci o tym, jak byto im trudno kiedy
dorastates i z jak wielkimi problemami musieli sie boryka¢. Beda méwili: ,Nigdy nie
zrozumiesz przez co przesztam”, ,Nawet nie wiesz ile razy prébowatam go (ja)
powstrzymac” albo ,Dawatam z siebie wszystko, co tylko byto mozna”. Ten szczegdlny
sposéb reagowania moze wzbudzi¢ wiele wspoétczucia i litosci dla rodzicow. Jest to
zrozumiate, ale utrudnia skoncentrowanie sie na tym, co naprawde musisz powiedzie¢ w
czasie konfrontacji. Ponownie pojawia sie pokusa przedtozenia ich potrzeb nad twoje
wiasne. Powinienes uznac ich trudnosci, ale bez pomniejszania swoich.

Twoja odpowiedz ,Rozumiem, ze byto wam ciezko, i jestem pewny, Ze nie raniliScie mnie
celowo, ale musicie zrozumiec¢, ze sposob, w jaki zajmowaliscie sie wiasnymi problemami
naprawde mnie krzywdzit”.

.Zobacz, ile dla ciebie zrobilismy”. Wielu rodzicéw bedzie usitowato odeprze¢ twoje racje
poprzez przypomnienie ci, jak wspaniate miate$ dziecinstwo, poprzez przywotanie
cudownych momentow, ktére razem przezywaliscie. Kierujgc uwage na rzeczy dobre,
moga oni unika¢ spojrzenia na ciemne strony wtasnego zachowania. Zazwyczaj bedg
przypominac ci wszystkie prezenty, ktore ci dali, miejsca, do ktérych cie zabierali ofiary
jakie dla ciebie poniesli i wspaniatomysinosé¢, ktora ci okazali. Beda méwili: ,Oto jakiego
sie doczekaliSmy podziekowania!” albo ,Zawsze wszystkiego ci byto mato”.
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Twoja odpowiedz: ,Bardzo doceniam te wszystkie rzeczy, ale one nie rekompensujg
krzywd, jakich od was doznatem (ciggte krytykowanie, gwattownosc¢, zniewagi, alkoholizm
itd)”.

~Jak mozesz mi to robi¢?” Niektorzy rodzice zachowuja sie jak meczennicy. Zalewajq sie
lzami, zatamujg rece, wyrazaja zdziwienie i nie moga uwierzy¢, bys$ byt az tak ,okrutny”.
Beda zachowywac sie tak, jak gdyby konfrontacja czynita ich ofiarami. Bedg oskarzac cie
o to, ze ich zranite$ czy rozczarowates. Bedq sie uskarzac, ze przeciez nie musza sie na
to godzi¢, ze majg wystarczajaco duzo witasnych probleméw. Powiedzg ci, ze nie sg na
tyle silni czy na tyle zdrowi, aby to znies¢, ze atak serca zabije ich. Po czesci ich zal
bedzie oczywiscie szczery. Bo istotnie przykro jest rodzicom zetkng¢ sie z ich wiasnymi
wadami, uswiadomi¢ sobie, ze sprawili swoim dzieciom ogromny bol. Ale ich smutek
moze mie¢ wszelkie cechy manipulowania i kontrolowania. Jest to ich sposob
postugiwania sie wing jako metoda wymuszenia na tobie wycofania sie z catej tej sprawy.

Twoja odpowiedz: ,Przykro mi, ze jestescie zdenerwowani. Przykro mi, ze czujecie sie
zranieni. Ale tym razem nie zamierzam sie poddac. Zadawaliscie mi rany przez cate lata i
teraz prébujecie robi¢ to samo”.

Czasami to naprawde niemozliwe

Typowe reakcje i sugerowane odpowiedzi podane powyzej moga pomoc ci unikngé
niektérych emocjonalnych putapek podczas konfrontacji. Istniejg jednak i takie osoby, z
ktorymi nie mozna sie porozumie¢, mimo najusilniejszych staran.

Niektorzy rodzice wzniecajg w czasie konfrontacji konflikty w sposéb tak intensywny, ze
porozumiewanie sie staje sie niemozliwe. Niezaleznie od tego, jak rozsadnie, uprzejmie,
jasno i wyraznie bedziesz méwié, to i tak ich zachowanie sprawi, ze konfrontacje trzeba
bedzie przerwac. Beda oni przekrecali twoje stowa i twoje motywy, bedg ktamac, bedq
ustawicznie przerywa¢ ci chociaz zgodzili sie tego nie robi¢, bedg oskarzaé¢ cie,
wrzeszcze€, tamac meble, rzuca¢ naczyniami i sprawig, ze bedziesz czut sie jak
najwiekszy gtupiec i zbrodniarz. W takiej chwili trzeba koniecznie zapanowaé¢ nad
wtasnymi lekami i zrobi¢ wszystko, co sie da, zeby powiedzie¢ rodzicom wszystko to, co
masz im do powiedzenia. Ale trzeba rowniez umie¢ zda¢ sobie w pore sprawe z tego,
kiedy konfrontacja staje sie niemozliwa. Jesli jeste$ zmuszony przerwac¢ konfrontacje z
powodu ich zachowania, to jest to ich porazka a nie twoja.
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Cicha konfrontacja

Niewiele konfrontacji wymyka sie spod kontroli, nawet jes$li ich przebieg jest bardzo
burzliwy. W zasadzie wiekszo$¢ z nich jest zaskakujaco spokojna.

Melanie - ktéra probowata uwolni¢ sie od nieadekwatnego mezczyzny i ktéra jako dziecko
napisata list do dobrego Boga, poniewaz byta zmuszana do pocieszania swojego
pograzonego w depresji ojca w czasie jego czestych pijackich ptaczéw - optowata za
przeprowadzeniem konfrontacji ze swojg matkg Ginny u mnie w gabinecie. Ojciec Melanie
juz nie zyt. Zaczeta od stow, ktore przecwiczytySmy razem i matka zgodzita sie jg
wystuchac.

Melanie: Mamo, musze powiedziec¢ ci o kilku sprawach z mojego dziecinstwa, ktére ciggle
sq dla mnie bolesne. Zdaje sobie sprawe z tego, jak bardzo obwiniatam siebie, kiedy
bytam matg dziewczynka.

Ginny (przerywajac): Jesli ciggle tak sie czujesz, kochanie, to ta terapia musi by¢é mato
skuteczna.

Melanie: Zgodzitas sie wystucha¢ mnie i nie przerywac. Nie mdéwimy teraz o terapii, ale o
moim dziecinstwie. Czy pamietasz w jakg zto$¢ wpadt tata, kiedy pobitam sie z Nealem
(Neal byt bratem Melanie)? Tata wybuchnat ptaczem i powiedziat mi, jaki Neal jest dobry
dla mnie, a jaka ja jestem okropna dla niego. Czy pamietasz te wszystkie razy, kiedy
posytatas mnie do pokoju taty, kiedy ptakat i méwitas mi, ze ja mam go pociesza¢? Czy
zdajesz sobie sprawe z tego, jak wielkg wing mnie obarczatas, robigc ze mnie opiekunke
taty? Musiatam sie nim zajmowaé, wdwczas gdy powinnam by¢ matg dziewczynka.
Dlaczego tata sam sie o siebie nie troszczyt? Dlaczego ja musiatam to robi¢. Nigdy tam
sama nie posztas, nawet jezeli bytas w domu. Spedzitam wiecej czasu z naszymi
gosposiami niz z tobg. Pamietasz, jak napisatam w tej sprawie list? To tez zignorowatas!

Ginny (cicho): Nic z tego nie pamietam.

Melanie: Mamo, by¢ moze wybrata$ niepamiec¢, ale jesli chcesz mi pomdc, musisz mnie
wystuchag. Nikt cie nie atakuje, po prostu prébuje ci powiedzieé, co czuje. No tak, chce ci
powiedzie¢ jak sie wtedy czutam. Czutam sie kompletnie sama, czutam sie jak kto$
okropny, czutam sie winna i zmiazdzona, poniewaz probowatam sprosta¢ rzeczom,
ktorym nie mogtam sprosta¢. Oto jak sie czutam. Teraz pozwd6l mi powiedzie¢, w jaki
sposbb wptyneto to na moje zycie. Zanim zaczetam pracowac nad catg tg sprawa, czutam
sie cata wypalona w srodku. Teraz czuje sie lepiej, ale ciagle boje sie wrazliwych
mezczyzn. Wiec tkwie przy tych zimnych, obojetnych facetach. Przezywam teraz
koszmarny okres probujac okresli¢, kim jestem, czego chce, czego potrzebuje. Zaczyna
mi sie to juz uktadaé w jaka$ cato$é. Ale najtrudniej jest mi polubi¢ samg siebie. Za
kazdym razem, kiedy probuje, stysze tate jak méwi mi, jakim bytam okropnym dzieckiem.

Ginny (zaczynajac ptakac): Naprawde nie pamietam tego, ale jestem pewna, ze jesli to
moéwisz, to musiato tak by¢. Mysle, ze bytam tak pogragzona w swoich wiasnych
nieszczesciach...

Melanie: No, nie! Teraz czuje sie winna, poniewaz zranitam twoje uczucia.
Susan: Melanie, dlaczego nie powiesz matce, czego chcesz od niej teraz?
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Melanie: Chce, by nasze stosunki byty takie, jakie powinny by¢é miedzy dorostymi ludzmi.
Chce by¢ z tobg szczera. Chce umie¢ mowi¢ ci prawde. Chce, by$s mnie stuchata, kiedy
mdwie o moich przezyciach z dziecinstwa. Chce, aby$s byla gotowa zapamietac,
pomyslec i odczu¢ to, co naprawde sie zdarzyto. Chce, abys$ przyjeta odpowiedzialnos¢ za
to, ze nie troszczyta$ sie 0 mnie i nie chronitas mnie przed nastrojami taty. Chce, abysmy
obie zaczety méwic¢ sobie prawde.

Ginny podjeta szczery wysitek, aby wystuchaé corke i ja wesprze¢. Wykazata réwniez
pewng zdolno$¢ do rozsadnego, racjonalnego porozumiewania sie. Ostatecznie zgodzita
sie dotozy¢ staran, aby spetni¢ prosby Melanie, chociaz byto jasne, ze zdawata sobie
sprawe z tego, ze nie bedzie to tatwe.

Konfrontacja wybuchowa

Rodzice Joego nie byli tak wyrozumiali. Joe - kt6rego ojciec bit w dziecinstwie - byt
studentem ostatniego roku psychologii. Po wielu namowach ostatecznie sktonit ojca
alkoholika i wspétuzalezniong matke, aby przyszli do mojego gabinetu. Przez jaki$ czas
ochoczo dazyt do konfrontacji. Okazato sie to jednak bardziej skomplikowane niz w
przypadku Melanie.

Ojciec Joego, Alan, wkroczyt do mojego gabinetu w petni gotowy do ataku. Byt poteznym
rudawym blondynem. Byt mezczyzng po szes$cdziesigtce. Lata ztosci i alkoholizmu
pozostawity niezatarte pietno na jego wygladzie. Matka Joego, Joanne, zdawata sie by¢
cata szara - szare wiosy, szara cera, szara suknia, szara osobowo$¢. Jej oczy miaty ten
specyficzny przestraszony wyraz, jaki czesto widywatam u sponiewieranych zon. Weszta
za mezem, usiadta, ztozyta rece i utkwita wzrok w podtodze.

Pierwsze po6t godziny spedziliSmy niemal w cato$ci na tworzeniu atmosfery, ktora
sprzyjataby temu, by Joe mogt powiedzie¢ to, co zaplanowat. Jego ojciec ustawicznie
przerywat, wrzeszczat, klat - robit wszystko, aby zniszczy¢ syna. Kiedy wystgpitam w
obronie Joego, Alan napadt na mnie i zwymyslat mnie i moj zawdd. Matka Joego niemal
wcale sie nie odzywata, a kiedy sie juz odezwata, to tylko po to, by btaga¢ meza o spokd;.
To co ujrzatam, byto obrazem czterdziestu lat nieszczescia. Joe funkcjonowat
zaskakujgco dobrze w tych niemal nieznosnych warunkach. Z wielkim wysitkiem udato mu
sie zachowa¢ spokdj, chociaz widziatam, ze gotuje sie z wsciektosci. Koncowy wybuch
Alana nastapit, gdy Joe poruszyt sprawe jego alkoholizmu.

Alan: Dobra, ty géwniarzu, no i co? Za kogo ty siebie, gnojku, uwazasz? Kiopoty z tobg
wynikajg z tego, ze bytem za dobry dla ciebie. Powinienem byt kaza¢ ci samemu dorobi¢
sie tego wszystkiego, co masz. Jak smiesz nazywa¢ mnie alkoholikiem przy kim$ zupetnie
obcym? Ty sukinsynu, nie bedziesz zadowolony dopoki nie rozwalisz tej rodziny, co?
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Dobra, nie zamierzam siedzie¢ tu i pozwala¢ marnemu, niewdziecznemu gnojkowi i temu
jego cholernemu pokurczowi méwi¢ mi co mam robic.

W tym momencie Alan wstat i zakonczyt sprawe. Odwrécit sie w kierunku drzwi i zapytat
Joanne czy idzie. Joanne uprosita go, aby pozwolit jej zostaé przez reszte sesji. Alan
powiedziat jej, ze bedzie na dole w kawiarni, i jesli nie bedzie jej tam za pietnascie minut,
to niech sama sobie organizuje dojazd do domu. Po czym majestatycznie wyszedt.

Joanne: Przepraszam. Jest mi tak wstyd. On naprawde taki nie jest. To dlatego, ze jest
bardzo dumnym cziowiekiem i nie znosi traci¢ twarzy. Doprawdy ma mnéstwo cudownych
zalet...

Joe. Mamo, przestan! Na mitos¢ boskg przestan! Doktadnie to samo robitas przez cate
moje zycie. Klamatas dla niego, ostaniatas go, pozwalatas, by bit nas oboje, nigdy nic z
tym nie zrobitas. Zawsze miatem ziudzenie, ze uratuje cie przed tym. Czy tobie
kiedykolwiek zdarzyto sie mnie chroni¢? Czy wyobrazasz sobie, co czutem jako maty
dzieciak w tym domu? Czy zdajesz sobie sprawe z tego, w jakim terrorze zytem kazdego
dnia? Dlaczego nic nie zrobitag? Dlaczego teraz nic z tym nie robisz?

Joanne: Masz wtasne zycie. Dlaczego nie dajesz nam zy¢?

Konfrontacja Joego byta wybuchowa i frustrujgca, ale wtasciwie byta wielkim sukcesem.
Zaakceptowat on ostatecznie fakt, ze jego rodzice sg osaczeni przez ich wtasne demony i
wttoczeni we wzorce toksycznego zachowania. Ostatecznie byt on w stanie wyrzec sie
beznadziejnego pragnienia, by sie zmienili.

Co moze przynies¢ konfrontacja

Twoja reakcja

Natychmiast po konfrontacji mozesz doswiadczy¢ przyptywu euforii z powodu nowo
odkrytej odwagi i sity. Mozesz odczuc¢ ulge, ze w kohcu masz juz konfrontacje za soba,
nawet jesli nie przebiegta ona doktadnie tak, jak oczekiwate$. Mozesz czu¢ sie znacznie
Izej z tego powodu, ze powiedziates wiele rzeczy, ktdre nosites w sobie tak diugo. Ale
mozesz tez poczu¢ sie powaznie wytrgcony z rdwnowagi i rozczarowany. Oczywiscie
bedziesz tez martwit sie tym, co moze zdarzy¢ sie pdznie;.
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Reakcje rodzicow

Z przebiegu samej konfrontacji trudno od razu wywnioskowac, jaki bedzie jej ostateczny
wynik. Potrzeba nieco czasu, by obie strony, ktére uczestniczyty w konfrontacji rozwazyty
to doswiadczenie i przetrawity je we wtasciwy sobie sposéb.

Na przyktad wynik konfrontacji, ktérej finat wydaje sie by¢é pozytywny, moze zmienic sie,
kiedy rodzice beda mieli nieco czasu, aby nad nig pomysleé. Mogga u nich wystgpic
reakcje odroczone. Mogli by¢ wzglednie spokojni w czasie konfrontacji, a potem zacza¢
wséciekle obrzucaé sie oskarzeniami, obwiniajac cie o doprowadzanie do destruktywnych
wstrzaséw w rodzinie.

Z drugiej strony, widziatam konfrontacje, ktére konczyly sie w ztosci i ogéinym wrzeniu, a
ostatecznie wiodly do pozytywnych zmian w stosunkach moich pacjentéw z rodzicami.
Gdy tylko udaje sie wyciszy¢ poczatkowy zgietk, to ze juz podwazytes wieko przeszitosci,
moze zaowocowacé tym, ze porozumiewanie sie z rodzicami bedzie bardziej otwarte i
uczciwe.

Jezeli rodzic reaguje po konfrontacji gniewem, mozesz czu¢ pokuse kontrataku. Unikaj
podzegajacych zdan typu: ,To jestes$ caty ty” albo ,Nigdy nie moge ufa¢ temu, co méwisz”.
W takim wypadku dobrze jest postuzy¢ sie swojg niedefensywng bronia, inaczej oddasz
swojg nowo zdobytg site z powrotem rodzicom. Zamiast tego powiedz co$ w tym rodzaju:

Jestem gotéw porozmawiaé o waszym gniewie, ale nie zamierzam pozwoli¢ wam na mnie
wrzeszczec.

Wrdce do tego i porozmawiamy, gdy bedziecie spokojniejsi.

Jezeli rodzice wyrazajg swojg zlo$¢ poprzez nieodzywanie sie do ciebie, sprobuj
powiedzie¢ co$ takiego:

Jestem gotowy rozmawiaé z wami, gdy przestaniecie prébowac¢ karaé mnie waszym
milczeniem.

Podjatem ryzyko powiedzenia wam co mysle. Dlaczego nie jestescie sktonni zaryzykowac
tego samego?

Jedna rzecz jest absolutnie pewna: juz nic nigdy nie bedzie takie jak przedtem.
Powiniene$ zwraca¢ uwage na wtorne efekty konfrontacji w ciggu tygodni, miesiecy a
nawet nastepnych lat. Musisz zachowaé¢ bystros¢ i jasno$¢ umystu w ocenie
zmieniajgcych sie stosunkoéw z rodzicami i z innymi cztonkami rodziny.
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Twoje zadanie polega na nierezygnowaniu z wiasnych spraw i dbaniu o to, by nie
powrdci¢ do dawnych reaktywnych i defensywnych wzorcéw zachowan, bez wzgledu na
to co robig twoi rodzice.

Wstrzas we wzajemnych stosunkach pomiedzy rodzicami

Oproécz dramatycznych zmian w twoich stosunkach z rodzicami, musisz oczekiwaé¢ zmian
w ich wzajemnych stosunkach.

Jezeli podczas konfrontacji wyjdzie na jaw tajemnica, kt6rg jeden z rodzicow ukrywat
przed drugim (np. gwatt), wstrzas w ich wzajemnym zwigzku bedzie ogromny. Jedno z
rodzicbw moze sprzymierzy¢ sie z toba przeciwko drugiemu. Ich zwigzek moze sie nawet
rozpasc. Jezeli twoja konfrontacja wigze sie z powiedzeniem tego, o czym sie nie mowi, a
kazdy o tym wie, cho¢ nigdy nie porusza sie tej kwestii, np. alkoholizmu, wstrzas w
stosunkach miedzy rodzicami moze nie byc¢ tak krancowy, ale tak czy inaczej bedzie silny.
Ich zwigzek moze ulec zachwianiu.

Bedziesz ulegat pokusom obwiniania siebie za problemy, jakie pojawig sie w stosunkach
miedzy rodzicami. Bedziesz zastanawiat sie nad tym, czy nie lepiej bytoby odstgpi¢ od
sprawy.

Kiedy Carla - ktéra zrezygnowata z podrézy do Meksyku, aby odwiedzi¢ matke
alkoholiczke, potrzebujacg obecnosci cérki - dokonata konfrontacji z nig oraz ze
wspotuzaleznionym ojcem, matzenstwo rodzicoOw przezyto niemity zgrzyt. Kiedy jej matka
zaczeta wychodzi¢ z natogu, pozycja ojca zostata zachwiana. Jego poczucie wtasnej
wartosci byto w duzym stopniu uzaleznione od petnienia roli silnego, adekwatnego
rodzica. Kiedy zona nie potrzebowata juz takiego wsparcia z jego strony, jego rola w
rodzinie stracita swoje znaczenie. Ich matzenstwo byto zbudowane wedtug pewnego
wzorca wzajemnych relacji, ktéry nie miat juz w nowych warunkach zastosowania. Nie
wiedzieli, jak sie wzajemnie porozumiewac, nie bylo juz wczesniej wypracowanej
rownowagi, stracili wspdlny grunt. Carla miata mieszane uczucia.

Carla: Zobacz, co rozpetatam. Rozdraznitam catg rodzine.
Susan: Zaczekaj. Nic nie rozpetatas. Oni sami to zaczeli.
Carla: Ale jesli oni sie rozejda, bede czuta sie potwornie.

Susan: Nie ma zadnego powodu, aby$ czuta sie winna. Oni przebudowujg swéj zwigzek,
poniewaz uzyskali nowag informacje. Ty nie wymyslitas tej informacji, ty ja po prostu
ujawnitas.

Carla: Tak, ale moze to nie byt dobry pomyst. Przedtem ich matzenstwo byto udane.
Susan: Nie, nie byto.

Carla: Ale wygladato na udane.

Susan: Nie, nie wygladato.

Carla (po dituzszej przerwie): To moze wygladaé na co$ potwornego, ze ostatecznie
zdecydowatam sie na to, by nie poswiecac sie diuzej dla nich. Zamierzam, dla odmiany
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umozliwi¢ im podjecie odpowiedzialnosci za siebie samych. | jesli to kazdego z nich
unieszczesliwi, to musze pogodzi¢ sie z ich nieszczesciem.

Rodzice Carli nie rozwiedli sie, ale tez nie udato im sie juz nigdy odzyska¢ spokoju w
matzenstwie. Ale chociaz kontynuowali wzajemng walke, ich zmagania nie wywieraty juz
niszczacego wptywu na zycie Carli. Dzieki temu, ze powiedziata im prawde i nie data sie
ponownie zdominowaé, kiedy rodzice zaczeli odgrzewa¢ swoje zadawnione konflikty
zdotata zachowac¢ swojg wolnos$¢, co przedtem uwazata za niemozliwe.

Reakcje twojego rodzenstwa

Chociaz w tej ksigzce koncentruje sie gtownie na twoich stosunkach z rodzicami,
konfrontacja nie odbywa sie w prézni. Jestes$ czescig systemu rodzinnego i kazdy cztonek
rodziny bedzie podlegat jej oddziatywaniom. Twoje stosunki z rodzicami nie bedg juz po
konfrontacji takie same, zmianie ulegng réwniez twoje stosunki z rodzehstwem.

Czasami rodzenstwo miato doswiadczenia podobne do twoich i bedzie potwierdzaé twoje
wspomnienia. Ale czasami, cho¢ wasze doswiadczenia byly podobne, rodzenstwo moze
by¢ zdominowane przez rodzicow i zaprzeczac albo zlekcewazy¢ nawet najokropniejsze
ponizenia zaréwno twoje jak i wikasne. Czasami ich doswiadczenia moga byé zupetnie
odmienne od twoich i nie bedg mieli pojecia, o czym ty w ogéle mowisz.

Czasem rodzenstwo bedzie czuto sie zagrozone twojg konfrontacjg i moze wsciec sie na
ciebie za to, ze naruszytes chwiejng rodzinng rébwnowage. Tak wtasnie zareagowat brat
Carol.

Po otrzymaniu listu Carol ojciec zadzwonit do niej i zupetnie nieoczekiwanie popart ja.
Powiedziat, ze nie pamieta tych wszystkich rzeczy, o ktérych pisata, ale prosi jg o
wybaczenie jakiegokolwiek bélu, ktéry jej sprawit. Carol byta gteboko poruszona i
podekscytowana mozliwoscig nawigzania nowego kontaktu z ojcem. W kilka tygodni
pdzniej zdruzgotata jg jednak druga rozmowa z ojcem, w czasie ktérej nie tylko zaprzeczyt
doswiadczeniom, o ktoérych pisata, lecz takze temu, ze przepraszat. Sytuacje pogorszyt
dodatkowo miodszy brat Carol, ktdéry zaatakowat jg za to, ze o$mielita sie ,roznosié¢
niesmaczne ktamstwa” o ojcu. Powiedziat jej, ze ma ,chory umyst’ oskarzajac ojca o to, ze
stosowat wobec niej przemoc.

Jezeli twoje rodzenstwo reaguje negatywnie na konfrontacje, moze witozy¢ mndstwo
energii w to, aby dac¢ ci do zrozumienia, jak bardzo wyprowadzite$ rodzine z rbwnowagi.
Mozesz otrzymaé od nich wiele listow, telefonéw i wizyt. Mogq sta¢ sie oni emisariuszami
twoich rodzicéw przekazywa¢ wiadomosci, robi¢ wymowki, ostrzega¢ czy stawiaé
ultimata. Mogaq obrzucac cie wyzwiskami i robi¢ wszystko, co tylko mozna, aby przekonac
cie, ze nie miate$ racji czy tez ze bytes gtupi, albo jedno i drugie. W takim przypadku
musisz pamieta¢ o stosowaniu niedefensywnych odpowiedzi i trwaniu przy swoim prawie
do méwienia prawdy.

Oto kilka przyktadéw tego, co mozesz powiedzie¢ rodzenstwu:
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Jestem gotowy porozmawia¢ z tobg o tym, ale nie pozwole, aby$s mnie zniewazat.
Rozumiem to, ze chcesz broni¢ rodzicéw, ale to co méwie jest prawda.
Nie robie tego po to, by kogos denerwowac, jest to cos, co musze zrobi¢ dla siebie.

Kontakty z tobg sg dla mnie bardzo wazne, ale nie zrezygnuje z wtasnych potrzeb tylko po
to, aby podtrzymywac nasze stosunki.

Poniewaz tobie to sie nie przydarzyto, nie oznacza, ze nie zdarzyto sie mnie.

Kate, ktorej ojciec - z zawodu bankier - bit zarobwno jg, jak i jej siostre Judy, byta
przekonana, ze siostra pogardzi nig za to, ze przywotuje ich bolesng przeszto$é. Jednak
zdecydowata sie podjg¢ ryzyko.

Zawsze, zawsze staratam sie chroni¢ Judy. Wiele razy obrywata gorzej ode mnie. Tego
wieczoru kiedy wystatam list do moich rodzicéw, zadzwonitam do niej, poniewaz chciatam,
aby wiedziata o tym, co robie. Powiedziata, ze zaraz u mnie bedzie i ze musimy
porozmawiaé. Bytam pewna, ze wpadnie w furie. Kiedy otworzytam drzwi, zobaczytam, ze
ona ptacze. RzucitySmy sie sobie w ramiona i tak trwatysmy przez dlugi czas.
Rozmawiaty$my i ptakatysSmy, Sciskaty$my sie, $miaty i znowu ptakaty PrzesztySmy przez
to wszystko. Judy pamietata niektore rzeczy, o jakich ja zupetnie zapomniatam, i byta
naprawde zadowolona, ze moze o nich pomowi¢. Powiedziata mi, ze gdyby nie ja,
mogtaby dusi¢ to wszystko w sobie Bég wie jak dtugo. Poczuta sie znacznie bardziej ze
mng zwigzana. Nie czuta sie juz taka samotna z tym catym brzemieniem. Naprawde
podziwiata mojg odwage i chciata, bym wiedziata, ze jest w petni po mojej stronie. Kiedy
Judy to powiedziata, ja dostownie rozptynetam sie.

Reakcje innych czionkéw rodziny

Konfrontacja oddziatuje na kazdego, z kim jestes emocjonalnie zwigzany, a w
szczegdblnosci na twojego wspédtmatzonka i dzieci, ktérzy sg ofiarami drugiego stopnia
twoich toksycznych rodzicéw. Po konfrontacji bedziesz potrzebowat takiego ogromu
mitosci i wsparcia, jaki tylko w ogdle mozesz otrzymac. Nie obawiaj sie poprosi¢ o to. Nie
bdj sie powiedzie¢ im, ze przezywasz bardzo trudny okres. Ale pamietaj, oni nie bedg
doznawac takiej samej intensywnosci uczué, i moga nie w petni rozumie¢, dlaczego
musiates$ zrobi¢ to, co zrobite$. Poniewaz bedzie to ciezki czas i dla nich, jesli nie dadzg ci
tyle wsparcia ile by$ sobie zyczyt, to musisz sprobowaé wykaza¢ nieco zrozumienia dla
ich uczuc.

Twoi rodzice moga probowac wciggac do rozpetanej przez nich kampanii innych cztonkoéw
rodziny jako swoich sprzymierzencow, aby siebie rozgrzeszy¢, a z ciebie uczyni¢ tajdaka.
Moga by¢ w to wigczeni krewni, ktorym jestes bardzo bliski, tacy jak dziadkowie czy
ulubiona ciocia. Niektorzy z tych krewnych mogg daé sie wciggna¢ w rodzinne
zamieszanie i stanaé po stronie rodzicow. Inni mogg stang¢ po twojej stronie. Podobnie
jak z rodzicami i rodzenstwem, powinienes spotkac sie z kazdym cztonkiem rodziny, na
jego badz jej warunkach, i przypomnieé¢ kazdemu z nich, ze podejmujesz pozytywne kroki

183



dla polepszenia wiasnego samopoczucia i ze nie powinni czué sie zobligowani do
stawania po czyjejkolwiek stronie.

Moga dotrze¢ do ciebie nawet informacje z tak nieoczekiwanych zrédet, jak najlepsza
przyjaciotka matki czy twéj pastor. Pamietaj, nie masz obowigzku udziela¢ szczegétowych
wyjasnien posrednikom nienalezacym do rodziny.

Jezeli nie bedziesz chciat ich informowaé, mozesz odpowiada¢ w ten sposob:

Doceniam twoje zainteresowanie, ale to sprawa pomiedzy mng i rodzicami.
Rozumiem, ze chciatbys poméc, ale nie chce z tobg o tym rozmawiac.

Osadzasz cos, o czym nie masz petnych informacji. Kiedy wszystko nieco sie uspokoi,
by¢ moze bede mégt z tobg o tym porozmawiac.

Czasami krewny albo bliski przyjaciel rodziny po prostu nie potrafi zrozumiec¢, dlaczego
musiates przeprowadzi¢ konfrontacje z rodzicami i w rezultacie moga ucierpie¢ na tym
twoje stosunki z tg osobg. To nigdy nie jest tatwe; moze to byé najwyzsza cena, jaka
bedziesz musiat zaptaci¢ za swojg dobrg kondycje emocjonalna.

Najniebezpieczniejsze chwile

Bez poréwnania najgrozniejszg reakcjg, na jakg powiniene$ byé przygotowany po
konfrontacji, jest to, ze twoi rodzice moggq podejmowac proby przekreslenia tego
wszystkiego co zrobites. Moga dotozyé wszelkich mozliwych staran, aby tylko cie ukarac.
Moga wygtasza¢ mowy o twojej zdradzie albo w ogdle przesta¢ sie do ciebie odzywad.
Moga grozi¢ ci, ze wyrzuca cie z rodziny albo wykre$lg z testamentu. Ztamate$ przeciez
rodzinne zasady milczenia i zaprzeczania. Zburzytes rodzinny mit. Okreslite$ siebie jako
odrebng jednostke rzucajac wyzwanie beznadziejnemu ttamszeniu cie w rodzinnym
szalenstwie.

W istocie rzucites emocjonalng bombe atomowg; mozesz oczekiwaé reperkusji. Im
wiekszy bedzie gniew twoich rodzicéw tym bardziej bedzie cie kusito, aby zrezygnowac ze
Swiezo nabytej sity i szukaé ,spokoju za kazdg cene”. Bedziesz zastanawiat sie nad tym,
czy to, co dotad osiggnates, jest rzeczywiscie warte tej catej wrzawy, ktorg rozpetates.
Wszystkie twoje watpliwosci, ustawiczne rozwazania a nawet tesknota do odzyskania
poprzedniego status quo sg czyms$ naturalnym. Toksyczni rodzice zrobig wszystko, aby
powréci¢ do pierwotnego stanu swojskiej i wygodnej rodzinnej réwnowagi. Moga by¢ oni
niewiarygodnie kusicielscy, $piewajac swa syrenig piesn o winie, wspotczuciu i
odpowiedzialnosci.

W takiej sytuacji szczegdlnego znaczenia nabiera twoj system emocjonalnego wsparcia.
Ulisses, bohater mitow greckich, zostat przywigzany przez zatoge do masztu swego
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statku, aby nie podazy¢ za Spiewem syren. Styszat ich gtos, ale opart sie ich fatalnemu
urokowi. Podobnie twoj przyjaciel czy terapeuta (albo obaj jednoczesnie) moga ci pomaoc
przytwierdzajgc cie do ochronnego emocjonalnego masztu, ktérym jestes dla ciebie ty
sam. Moga zapewni¢ ci opieke i utwierdzi¢ w poczuciu wiasnej wartosci, ktérego
potrzebujesz, aby podtrzymaé twojg wiare w siebie i w doniostos¢ wyboru, ktdrego
dokonates.

Z dosdwiadczenia wiem, ze toksyczni rodzice rzadko spetniaja grozbe wyrzucenia dzieci z
rodziny, sg zazwyczaj zbyt przybici i dazg jedynie do przeciwstawienia sie drastycznym
zmianom. Niemniej jednak nie mozna mie¢ zadnych gwarancji. Zetknetam sie z rodzicami,
ktorzy wykreslili dzieci ze swojego zycia, spetnili grozby wydziedziczenia albo wstrzymali
jakakolwiek pomoc finansowa, ktorej dotad udzielali. Musisz byé emocjonalnie i
psychicznie przygotowany na kazda reakcje.

Nie jest fatwo utrzymaé grunt pod nogami, gdy rodzina cie osacza. Ponoszenie
konsekwencji wtasnego nowego zachowania jest jednym z najbardziej brawurowych
wyczyndéw, jakich kiedykolwiek od siebie zgdate$. Ale jednoczesnie jest najwiekszg
nagroda.

Ustanawianie relacji z rodzicami w nowych warunkach

Gdy tylko huragan nieco przycichnie i bedziesz miat szanse spojrze¢ na efekty swojej
konfrontacji i jej wptyw na stosunki z rodzicami, odkryjesz, ze masz do wyboru trzy opcje.

Pierwsza: powiedzmy, ze twoi rodzice wykazali pewng zdolnos¢ zrozumienia twojego bdlu
i wzieli na siebie chociaz niewielkg czes¢ odpowiedzialnosci za konflikty pomiedzy wami.
jezeli wykazujg jakas gotowos¢ do kontynuowania dyskusji, do analiz, do dzielenia z tobg
uczuc¢ i trosk, to istnieje szansa, ze bedziesz w stanie zbudowac¢ wspdlnie z nimi mnigj
toksyczny zwigzek. Mozesz stac sie nauczycielem rodzicéw, uczac ich sztuki traktowania
cie jak réwnego im i porozumiewania sie z tobg bez krytykowania i atakowania. Mozesz
nauczy¢ ich, jak bez leku wyraza¢ wtasne uczucia. Mozesz nauczy¢ ich, co jest, a co nie
jest w waszych kontaktach dla ciebie dobre. Nie bede udawac, ze tak wtasnie dzieje sie
najczesciej albo chocby w wiekszosci przypadkéw, ale to naprawde sie czasami zdarza.
Jednak nie bedziesz wiedziat, jakie sg ich mozliwosci, dopdki nie doprowadzisz do
przetomowego konfrontacyjnego sprawdzianu.

Druga: twoi rodzice wykazg matg zdolnos¢ do zmiany waszych stosunkéw i powrdca do
.tego co zwykle”. Mozesz wéwczas zdecydowac, ze najodpowiedniejszg rzeczg dla ciebie
bedzie pozosta¢ z nimi w kontakcie, ale na znacznie korzystniejszych dla ciebie
warunkach. Pracowatam z wieloma osobami, ktére nie byty gotowe do catkowitego
odciecia sie od rodzicéw, ale nie byty rowniez skionne do powrotu do status quo ante.
Osoby te postanowity przyhamowag, ustalajgc z rodzicami serdeczne, ale nieco sztuczne
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stosunki. Tacy pacjenci przestali okazywaé rodzicom swoje najgtebsze uczucia i czute
miejsca, zamiast tego ograniczyli rozmowy do emocjonalnie neutralnych tematow.
Ustanowili nowe reguty dotyczace charakteru kontaktéw z rodzicami. Ta wyposrodkowana
pozycja zdaje sie spetnia¢ swoje zadanie w przypadku wielu pacjentow i moze tez byc¢
uzyteczna w twoim przypadku. Nalezy utrzymywac¢ kontakty z toksycznymi rodzicami tak
dtugo, jak stosunki te nie szkodzg twojemu zdrowiu psychicznemu.

Trzecia i ostatnia opcja to zerwanie stosunkéw z rodzicami, przez wzglad na twoje dobro.
Niektorzy rodzice sg po konfrontacji tak nieustepliwie wrodzy, ze wzmacniajg swoje
toksyczne zachowania. Zdarza sie, ze musisz wybiera¢ pomiedzy nimi, a twojg kondycja
emocjonalng. Byte$ ograniczany przez cate swoje zycie, teraz czas na otwarcie w nim
nowej karty.

Jezeli decydujesz sie na trzecie rozwigzanie, to nie obejdzie sie bez pewnego boélu, ale
jest sposdb na zapanowanie nad nim: separacja na probe. Zrob sobie przerwe od
rodzicow - Zadnego kontakiu przez co najmniej trzy miesigce. Zadnych spotkan,
telefondw, listdw. Nazywam to okresem ,detoksykacji” poniewaz daje kazdej ze stron
szanse wyrzucenia ze swego krwioobiegu chociaz czesci zzerajacej jg trucizny oraz na
rozwazenie, ile znaczy dla niej podtrzymanie waszych wzajemnych stosunkow. To
moratorium natozone na wzajemne kontakty moze by¢ trudne, ale moze tez by¢ okresem
ogromnego rozwoju. Jezeli nie bedziesz musiat wydatkowac olbrzymiej iloSci energii na
konflikty z rodzicami, to bedziesz miat jej znacznie wiecej na swoje wtasne zycie. Gdy
tylko osiggniesz emocjonalny dystans, ty i twoi rodzice mozecie na nowo odkry¢ szczere i
dobre uczucia do siebie nawzajem.

Kiedy uptynie czas moratorium, powiniene$ oceni¢, czy rodzice ztagodnieli. Popros ich o
spotkanie, aby to przedyskutowac. Jezeli w ich stanowisku nie nastgpita zadna zmiana, to
musisz zdecydowac¢ sie na kolejne moratorium albo podja¢ ostateczng decyzje o
catkowitym zerwaniu z nimi.

Jezeli zdecydujesz, ze ostateczne zerwanie jest jedyng gwarancjg twojego dobrego
samopoczucia, to radze zwrdci¢ sie do specjalisty, ktéry pomoze ci przejs¢ przez to
wszystko. W tym okresie przerazone dziecko, ktore tkwi wewnatrz ciebie, bedzie
potrzebowato ustawicznego wspierania i kojenia. Peten zrozumienia doradca moze
poméc ci uspokoi¢ to dziecko, a zarazem przeprowadzi¢ dorostego poprzez lek i bol
zwigzany z powiedzeniem zegnaj.

Decyzja Joego

Alan, ojciec Joego byt peten wsciektosci dtugo po konfrontacji. Pit na potege. Po kilku
tygodniach przekazat przez swojg zone Joanne wiadomos$¢ dla Joego: jezeli chcesz
zobaczy¢ ojca ponownie, musisz go przeprosi¢. Matka dzwonita prawie codziennie i
btagata Joego, aby przyjat zadanie ojca, a wtedy - wedtug stéw matki - ,bedg mogli znowu
by¢ rodzing”.
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Joe z przykroscig pojat, ze fatszywy Swiat jego rodziny bedzie w dalszym ciggu niszczyt
jego zdrowie psychiczne. Napisat do rodzicow krotki list, w ktérym powiedziat, ze
rozpoczyna trzymiesieczny urlop od kontaktéw z nimi, w czasie ktérego beda oni mogli
jeszcze raz rozwazy¢ swoje stanowisko, na co bardzo liczy. Zaproponowat im ponowne
spotkanie po owych dziewiecdziesieciu dniach, o ile bedzie jeszcze co ratowac.

Po przekazaniu listu Joe powiedziat mi, ze czuje sie przygotowany na ostateczne i trwate
pozegnanie.

Naprawde miatem nadzieje, ze bede wystarczajgco silny, aby utrzymywaé z nimi stosunki
i nie ulegac psychicznym wypaczeniom wskutek ich szaleAstwa. Ale teraz juz wiem, ze
zbyt wiele od siebie zgdam. Jesli zatem, a na to sie zanosi, bede musiat dokona¢ wyboru
pomiedzy nimi a mng, wybieram siebie. Jest to prawdopodobnie najzdrowsza rzecz, jakg
kiedykolwiek zrobitem, ale czy ty wiesz, co sie ze mng dzieje? Przez minute czuje sie
dumny z siebie i naprawde silny, a za chwile czuje sie wewnetrznie pusty. Boze, Susan,
nie wiem czy zdotam utrzymac sie przy zdrowych zmystach - to znaczy nie wiem co ze
mng bedzie, jezeli ta hustawka potrwa dtuzej.

Chociaz odciecie sie od rodzicow byto dla Joego bolesne, to wykazanie stanowczosci dato
mu nowe poczucie wewnetrznej sity. Zaczat sie czué bardziej pewny siebie w kontaktach z
kobietami i w przeciggu szesciu miesiecy zaangazowat sie uczuciowo. Powiedziat mi, ze
jest to najbardziej stabilny zwigzek, jaki kiedykolwiek miat w zyciu. Poniewaz jego
poczucie wartosci ustawicznie rozwijato sie, to samo dziato sie z jego zyciem.

Niezaleznie od tego, czy negocjujesz z rodzicami na temat waszych lepszych stosunkdw,
czy pozostajesz przy bardziej sztucznych zwigzkach z nimi, czy wreszcie zrywasz z nimi
stosunki catkowicie, to juz robisz ogromny krok ku oderwaniu sie od ciezaru przesztosci.
Bedziesz bardziej otwarty i chtonny na prawdziwe uczuciowe zwigzki z samym sobg i
innymi, jezeli tylko przetamiesz stare, rytualne wzorce zachowan w kontaktach z
toksycznymi rodzicami.

Konfrontacja ze starszymi badz chorymi rodzicami

Wielu moich pacjentéw staje przed bolesnym dylematem zwigzanym z konfrontacja, jesli
ich rodzice osiggneli juz sedziwy wiek, niedomagajg, lub sg chorzy. Targajg nimi
sprzeczne uczucia litosci i ztosci. Niektoérzy z nich majg silne poczucie obowigzku, jakim
ich zdaniem jest opieka nad rodzicami, powigzane z przewrazliwieniem odnosnie ich
wymagan. ,Po co?” méwig. ,Mogtem to zrobi¢ iles lat temu. Oni moga nawet nie
pamietac¢.” Albo: ,Gdybym chciat doprowadzi¢ do konfrontacji, mama mogtaby doznaé
kolejnego wstrzasu. Dlaczego nie mam pozwoli¢ jej umrze¢ w spokoju?” A jednak wiedza,
ze bez konfrontacji bedzie im ciezej znalez¢ spokéj dla siebie.
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Nie chce pomniejszac¢ istniejacych trudnosci, ale to, Zze rodzic jest w sedziwym wieku albo
cierpi na przewlektg chorobe niekoniecznie oznacza, ze konfrontacja nie wchodzi w gre.
Doradzam moim pacjentom, aby przedyskutowali ewentualne konsekwencje stresu
emocjonalnego z lekarzem rodzica, aby okres$li¢ czy istnieje powazne ryzyko z
medycznego punktu widzenia. Jezeli tak, to istnieje mozliwo$¢ takiego pokierowania
konfrontacjg, by umozliwi¢ sobie powiedzenie prawdy, nawet jesli zdecydowates nie
mowi¢ bezposrednio do rodzica. Dokonujac konfrontacji w ten sposéb mozesz napisac
listy, ktérych nie wyslesz, ale mozesz przeczytaé je do ich fotografii, a jezeli uczestniczysz
w terapii, mozesz przeprowadzi¢ konfrontacje przy pomocy psychodramy. Szczego6towiej
oméwie te techniki w nastepnym podrozdziale zatytutowanym ,Konfrontacja z rodzicem
niezyjacym”.

Techniki te okazaty sie bardzo pomocne dla tych moich pacjentéw, ktérzy przez caty czas
opiekuja sie jednym badz obydwojgiem rodzicéw. Jezeli rodzic mieszka wspdlnie z tobg i
jest zalezny od ciebie, twoje wysitki, aby bardziej otwarcie potraktowaé wasze stosunki,
mogq ostabi¢ napiecie pomiedzy wami i uczyni¢ twojg role opiekuna tatwiejsza. Ale jest
réwniez mozliwe, ze konfrontacja moze doprowadzi¢ do takich niesnasek, ze twoje zycie
stanie sie nie do zniesienia. Jezeli twoje aktualne warunki zyciowe sprawiaja, ze nie
mozesz sobie pozwoli¢ na stworzenie pewnego dystansu wobec rodzicéw, a konfrontacja
mogtaby sie do tego przyczyni¢, mozesz wybraé niektére z powyzszych rozwigzan, aby
nada¢ konfrontacji odpowiedni przebieg.

.Nie moge tego robi¢, ona nie czuje sie na tyle dobrze, by mogta to znies¢”

Jonathan, ktérego poznaliSmy w rozdziale 3, unikat blizszych wiezi z kobietami, poniewaz
ciagle buntowat sie przeciwko matce, ktoéra ustawicznie naciskata na niego, aby sie ozenit.
Po kilku miesigcach terapii, zdecydowat, ze jest wiele rzeczy, o ktérych chciatby
powiedzie¢ swojej osiemdziesieciodwuletniej matce. Od czasu ataku serca przed kilkoma
laty niedomagata, ale pomimo tego nie zaprzestata wscibskich telefonéw i listow. Wizyty
Jonathana u niej byty bolesnymi przepychankami.

Mam dla niej wiele wspdtczucia, ale naprawde denerwuje mnie jej wtadza nade mna.
Obawiam sie jednak, ze jesli powiem jej cos teraz, to jg to zabije, a nie chce mie¢ tego na
sumieniu. Wiec odgrywam grzecznego chtopca. Dlaczego nie mogtem powiedzie¢ tego
pietnascie czy dwadziescia lat temu, gdy byta o wiele silniejsza? Mogtem zaoszczedzi¢
sobie wiele bolu.

W tym miejscu przypomniatam Jonathanowi, ze konfrontacja nie oznacza zniszczenia
drugiej osoby. Gdybysmy mogli znalez¢ inny sposéb na to, by mégt uwolni¢ czes¢ swego
bélu i gniewu w sposdb tagodny i kontrolowany odkrytby, ze zawsze odnajduje sie wiecej
spokoju w prawdzie anizeli w jej unikaniu. Nie chciatam naktania¢ go do robienia czegos,
czego konsekwencje nie datyby mu spokojnie zyé, ale istniata realna szansa na to, ze
uczciwa wymiana zdan z matkg mogtaby wzbogaci¢ ich stosunki.
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Powiedziatam mu o pracy, kitdrg obecnie prowadze z chorymi i umierajgcymi rodzicami i
ich dorostymi dzie¢mi, ktdéra wskazuje, ze uczciwe rozpatrzenie wzajemnych stosunkéw
nie tylko nie wyrzadza zadnych szkdéd, ale czesto zbliza i dodaje otuchy obydwu stronom.

Oczywiscie Jonathan mogt zdecydowac sie na zignorowanie wtasnych uczuc¢ i udawanie,
ze nie ma zadnego problemu. Powiedziatam mu, ze wedtug mnie bedzie to straszna strata
czasu, jaki im obojgu jeszcze pozostat.

Jonathan zmagat sie z tym przez kilka tygodni. Przynaglony przeze mnie porozmawiat z
lekarzem matki, ktéry zapewnit go, ze jej kondycja z medycznego punktu widzenia jest
dobra.

Rozpoczatem rozmowe pytajac ja, czy wie, co mysle o naszych stosunkach. Powiedziata
mi, ze zastanawia sie, dlaczego bez przerwy sprawiam wrazenie, ze jestem nig
zirytowany. To otworzyto mi droge do tego, by spokojnie powiedzie¢ jej, w jaki sposéb jej
ciagte kontrolowanie mnie wptyneto na moje zycie. RozmawialiSmy godzinami.
Powiedziatem jej rzeczy, o ktérych nigdy nie przypuszczatem, ze bede w stanie
powiedzie¢. Bronita sie... czuta sie urazona... w wielu sprawach zaprzeczata... ale jakos
poszto. Kilkakrotnie jej oczy zachodzity tzami i $ciskata mojg reke. Az trudno uwierzy¢
jaka to ulga. Przywyktem do tego, ze wszelkie kontakty z nig budzity we mnie przerazenie,
ale ona przeciez jest juz tylko stabowitg staruszka. Nie moge uwierzy¢, ze przez tyle lat
batem sie z nig rozmawiac.

Jonathan po raz pierwszy w zyciu mogt sobie pozwoli¢ na uczciwos$¢ i naturalnosé w
kontaktach ze swojg matkg i z powodzeniem zmieni¢ charakter ich stosunkéw. Czut sie
tak, jakby nareszcie zrzucit z siebie ciezkie brzemie. Posiadt zdolnos¢ ujrzenia swojej
matki taka, jaka jest teraz, bez kierowania sie wspomnieniami i lekami. Mogt kontaktowac
sie z nig takag, jaka jest w terazniejszosci, zupetnie odmienng od tamtej poteznej i wtadczej
matki, ktdérg zapamietat tkwigcy w nim maty chtopiec.

Konfrontacja Jonathana z matkg miata kilka pozytywnych rezultatow, ale nie w kazdym
przypadku tak jest. Wiek czy choroba niekoniecznie sprawiajg, ze toksyczni rodzice sg
bardziej zdolni do zetkniecia sie z prawdg. Niektdrzy moga dojrze¢ do tego w
pdzniejszych latach, a stawanie twarza w twarz z wiasnymi problemami etycznymi moze
uczynic¢ ich bardziej podatnymi na przyjecie chociaz czesci odpowiedzialnosci za swoje
zachowania. Ale inni, gdy poczuja, ze zycie przemija, mogq sta¢ sie bardziej zagorzali w
zaprzeczeniach, ponizaniu i gniewie. Atakowanie ciebie moze by¢ jedynym znanym im
sposobem na obrone przed wtasng depresjg i panikg. Tacy rodzice moga po6js¢ do grobu
gniewni i msciwi bez jakiegokolwiek przyznania sie do btedéw popetnionych wobec ciebie.
Nie ma to znaczenia. Wazne jest tylko, aby$ ty powiedziat to, co musi by¢ powiedziane.
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Konfrontacja z rodzicem niezyjacym

Jest to ogromnie frustrujace, jezeli wtozytes tyle ciezkiej pracy, by dojrze¢ do konfrontacji,
a jedno z rodzicéw, badz obydwoje nie zyja. Okazuje sie jednak, ze jest kilka sposobow
umozliwiajacych przeprowadzenie konfrontacji nawet wowczas, gdy rodzice nie mogg byc¢
fizycznie obecni.

Jedng z metod, ktdérg opracowatam i ktéra zdata egzamin, jest napisanie listu i odczytanie
go gtosno przy grobie rodzicéw Daje to silne poczucie rzeczywistej rozmowy z rodzicami
oraz tego, ze ostatecznie jeste$ w stanie wyrazic¢ rzeczy, ktére tkwity w tobie tak diugo. W
ciggu kilku lat otrzymatam wiele relacji, zarébwno od moich pacjentow, jak i od stuchaczy
moich audyciji radiowych, o bardzo pozytywnych wynikach konfrontacji przeprowadzonych
przy grobie rodzicow.

Jezeli nie mozesz udac sie na gréb rodzica, odczytaj list do jego fotografii, do pustego
krzesta, albo komus, kto nalezy do wspierajgcego cie systemu, i jest gotow rodzica
zastgpic.

Masz jeszcze jedng mozliwos¢: mozesz porozmawiaC¢ z krewnymi, najlepiej z tego
samego pokolenia co twoj niezyjacy rodzic. Powiedz cztonkowi rodziny (najlepiej takiemu,
ktory jest twoim bliskim krewnym) o swoich doswiadczeniach z rodzicami. Nie musisz
prosi¢ go, aby przyjmowat na siebie odpowiedzialno$¢ za to, co zrobili rodzice, ale
mozliwos¢ powiedzenia prawdy cioci czy wujkowi przynosi ogromng ulge.

Mozesz spotkac sie z reakcjg negatywna, taka jaka nastgpitaby ze strony rodzicéw, gdyby
zyli. Krewny moze reagowac zaprzeczeniem, niewiarg, ztoScig czy tez obrazi¢ cie. W
takim przypadku powinienes zrobi¢ doktadnie to samo, co zrobitbys, gdyby na jego
miejscu byli twoi rodzice: nie badz reaktywny i defensywny. Jest to doskonata
sposobnosc¢, aby w petni zrozumieé, ze to ty masz wyzby¢ sie poczucia odpowiedzialnosci
za wszystko, co sie zdarzyto w twoim dziecinstwie, a nie oni.

Z drugiej strony, cztonek rodziny moze udzieli¢ ci nieoczekiwanego potwierdzenia, a
nawet przeprosi¢ w imieniu rodzicédw. Tak stato sie w przypadku Kim, ktérg ojciec
kontrolowat przy pomocy pieniedzy i niedajacych sie przewidzie¢ nastrojéw. Chociaz
ojciec nie zyt od pieciu lat, czuta ona potrzebe przeprowadzenia konfrontacji z jednym z
cztonkéw swej rodziny. Postanowita wybra¢ mtodsza siostre ojca, Shirley, i zaprosita jg na
obiad.

Podczas sesji, ktéra miata miejsce po tym spotkaniu, zauwazytam, ze Kim byta
zachwycona jego rezultatami.

Wiesz, wszyscy bali sie mojego ojca. Byt on rodzinng gwiazdg pierwszej wielkosci i
Shirley zawsze zachowywata sie tak, jakby go adorowata. Mozesz sobie zatem wyobrazic,
jak trudno byto mi jej powiedzieé, jakim draniem byt dla mnie. Ale kiedy to zrobitam stata
sie rzecz nieprawdopodobna. Powiedziata mi, ze zawsze bata sie mojego ojca, ze kiedy
byli dzie¢émi byt dla niej straszny i ze wcale sie nie dziwi temu co méwie. Nastepnie
powiedziata mi - i to byto najlepsze - ze jakies osiem lat temu data mu na urodziny
brunatng koszule - wiesz, takg jakie nosili nazisci. Powiedziata, ze chciata jeszcze naszy¢
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na nig swastyke, ale to juz chyba bytoby za wiele. Smiaty$my sie, ptakaty$my; byto
cudownie. Ludzie w restauracji musieli pomysle¢, ze jestesSmy pomylone.

Kiedy Shirley otworzyta sie przed Kim, przekazata jej informacije:

»,R0zumiem, co czujesz i wiem, ze to wszystko jest prawda”. Kim odkryta, ze dzieki temu,
iz cofneta swoje doswiadczenie do pokolenia, z ktérego ono pochodzito, mogta uwolni¢
powstrzymywany lek i wine dotyczaca realnosci czynéw jej ojca.

Mam petng $wiadomos$¢ tego, ze ta technika moze by¢ czesto nieprzydatna, jako ze w
wiekszosci przypadkdédw krewni nie sg odpowiedzialni za twoje traumatyczne
doswiadczenia. Musisz rozwazy¢ wszystkie za i przeciw. Jezeli osoba krewnego, w
zastepstwie rodzica, moze pomoc ci uleczy¢é autodestrukcyjne duchowe i emocjonalne
rany, to oczywistym wydaje sie, ze warto doprowadzi¢ do takiej rozmowy kitdéra moze by¢
dla ciebie nieprzyjemna i chwilowo wytraci¢ cie z rownowagi.

Nie ma ztej konfrontacji

Konfrontacja jest jednym z etapéw drogi wiodacej do niezaleznosci.

Bez wzgledu na to, co zdarzy sie podczas konfrontacji, czy tez w jej wyniku, zawsze
wychodzisz z niej jako zwyciezca, poniewaz miate$ odwage jg przeprowadzic.

Nawet jesli nie wracasz do domu z trofeami, nawet jesli nie zdotates powiedzie¢
wszystkiego co zaplanowates, nawet jesli states sie defensywny i skohczytes na
ttumaczeniu sie i nawet jesli twoi rodzice natarli na ciebie... to zrobites to. Powiedziates
prawde o twoim zyciu sobie i rodzicom, a lek, ktory wiezit cie w twojej starej roli, jakg
wobec nich odgrywates, nie ma juz nad tobg kontroli.

Rozdziat 14:

Leczenie ran kazirodztwa

Profesjonalna pomoc jest niezbedna dla tych dorostych, ktdérzy byli seksualnie
wykorzystywani jako dzieci. Moje doswiadczenia wskazujg jednoczesnie, ze pomimo
gtebokosci urazu w zadnym innym przypadku terapia nie jest az tak bardzo skuteczna.
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W tym rozdziale zamierzam przedstawi¢ techniki postepowania, ktére opracowywatam i
udoskonalatam w toku pracy z ponad tysigcem ofiar kazirodztwa. Prezentuje je, poniewaz
chce, aby$ dostrzegt, jak wielka szansa stoi przed tobg i jak wspaniaty moze by¢ powr6t
do siebie. Przestrzegam jednak przed jakimikolwiek probami samodzielnej pracy nad tym
problemem bez pomocy psychoterapeuty.

Kazdy proces leczenia ma czes¢ poczatkowa, srodkowg i koncowa. Rozktad jazdy jest
specyficzny i jasno oznaczony, i jezeli bedziesz go przestrzegat, odzyskasz swojg
godnos¢ i ambicje.

Wiem, ze niektérzy terapeuci, a takze pacjenci, ktérzy sa ofiarami kazirodztwa, preferujg
termin osoba z doswiadczeniami kazirodczymi anizeli okreslenie ofiara kazirodztwa i tak
tez jest dobrze. Ale wedlug mnie, ofiara kazirodztwa jest bardziej trafnym okresleniem
tego zyciowego doswiadczenia. Mam oczywiscie uznanie dla tych semantycznych prob
ztagodzenia bélu dzieki wprowadzeniu mniej drastycznych okreslen, ale tylko wtedy gdy
okreslenie osoba z doswiadczeniami kazirodczymi nie stanowi przeszkody dla petnego
ukazania, ile potrzeba pracy, by mozliwy byt powrét do normalnego funkcjonowania.

»,Dlaczego potrzebna mi terapia?”

Jezeli jako dziecko bytes naduzywany seksualnie, wszystkie albo wiekszos¢ zdan
umieszczonych na ponizszej liscie uznasz za prawdziwe:

1. Masz gteboko zakorzenione poczucie swej niskiej wartosci, winy i wstydu.

2. Inni fatwo cie wykorzystuja i wyzyskuja.

3. Wierzysz, ze wszyscy inni sg wazniejsi od ciebie.

4. Wierzysz, ze jedynym sposobem zaskarbienia sobie mitosci jest zaspokojenie
potrzeb innych, kosztem twoich wtasnych.

5. Jest ci bardzo ciezko narzuci¢ innym pewne ograniczenia, wyrazaé¢ swoj gniew czy
powiedzie¢ ,nie”.

6. Przyciggasz do siebie ludzi okrutnych i chamskich. Jestes przekonany, ze mozesz
sprawic¢, ze pokochajq cie albo bedg dla ciebie mili.

7. Jest ci trudno zdoby¢ sie na ufno$¢ wobec innych. Z gory zaktadasz, ze ludzie
zdradzg cie albo zrania.

8. Sprawy seksu i seksualna sfera twojego zycia krepuja cie i niepokoja.

9. Nauczytes sie zachowywac tak, jakby wszystko byto w porzadku, gdy tak nie jest.
10.  Nie wierzysz, ze zastugujesz na sukces, szczes$cie, czy udany uktad partnerski.

11.  Jest ci bardzo trudno wyzwoli¢ w sobie rados¢ i spontanicznosc.

12.  Czujesz, ze nigdy nie miate$ dziecinstwa.

13.  Czesto jestes zty na wtasne dziecko (lub dzieci) i oburzasz sie na to, ze majq lepiej,
niz ty miates.

14. Zastanawiasz sie nad tym, jak by to byto, gdyby$s mdgt czu¢ sie normalnym
cztowiekiem.
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Te autodestrukcyjne wzorce zachowan, uleganie tyranii, powstajg we wczesnym okresie
zycia, sg bardzo trwate i trudne do przezwyciezenia bez pomocy terapeuty -
psychoterapia moze ci utatwi¢ proces eliminowania ich ze swego zycia.

Wybor terapeuty

Koniecznie musisz sie zwroci¢ do takiego terapeuty, ktory legitymuje sie przygotowaniem
specjalistycznym i doswiadczeniem w pracy z ofiarami kazirodztwa. Wiekszos¢
terapeutéw nie ma odpowiednich kwalifikacji niezbednych w tej wysoce specjalistycznej
dziedzinie terapii, i wtasciwie zaden terapeuta nie nauczy sie niczego o kazirodztwie w
szkole wyzszej. Pytaj kazdego potencjalnego terapeute o0 jego przygotowanie
specjalistyczne i doswiadczenie. Jesli nie pracowat dotad z zadng osobg bedacya ofiarg
kazirodztwa, czy tez nie uczestniczyt w zadnych warsztatach, seminariach, konferencjach,
badz ¢éwiczeniach dotyczacych postepowania w przypadku leczenia skutkdw kazirodztwa,
to proponuje, aby$ poszukat kogos innego.

Najlepszg terapie dla ofiar kazirodztwa prowadzg ci terapeuci, ktérzy specjalizujg sie w
terapii rodzinnej oraz ci, ktérzy stosujg techniki zorientowane na dziatanie, takie jak
psychodrama. Psychiatrzy opierajacy sie na nauce Freuda sg najmniej skuteczni,
poniewaz Freud w istotny sposdb odwrécit swoje poczatkowe (i $ciste) twierdzenia
dotyczace zaréwno powszechnosci wystepowania jak i istoty urazéw powstatych w wyniku
kazirodztwa; w rezultacie, wielu psychiatréw i psychoanalitykbw opierajacych sie na
szkole Freuda podchodzi do relacji pacjentdw seksualnie wykorzystywanych w
dziecinstwie ze sceptycyzmem i niewiara.

W ostatnim dziesiecioleciu powstato w kraju wiele grup samopomocy dla ofiar
kazirodztwa. Chociaz grupy te dajg wielu ofiarom kazirodztwa pewne wsparcie i poczucie
wspolnoty, to brakuje w nich terapeuty znajgcego sie na rzeczy, ktéry by nadat pracy
strukture i kierunek. Grupa samopomocy jest lepsza niz nic, ale znacznie lepiej jest by¢ w
grupie prowadzonej przez profesjonaliste*10.

10 Uwagi te odnoszg sie do warunkéw amerykanskich. W Polsce dzieci narazone sg na naduzycia
seksualne w réwnym stopniu (patrz: Z. Lew-Starowicz ,Przemoc seksualna”, Jacek Santorski Co Agencja
Wydawnicza, Warszawa 1992). Nie dopracowalismy sie jeszcze organizacji samopomocowych podobnych
do amerykanskich. Osrodki psychoterapii stuzace kompetentng pomoca ofiarom seksualnej przemocy
wskaze Ci sekretariat Agencji Laboratorium Psychoedukacji, Warszawa, tel. 26-39-74 (przyp. red.)
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Terapia indywidualna czy grupowa

Najlepszym sposobem pracy dla os6b majacych doswiadczenia zwigzane z kazirodztwem
jest przytaczenie sie do grupy sktadajacej sie z oséb bedacych w podobnej sytuaciji,
prowadzonej przez doswiadczonego terapeute, ktory jest obyty z tego typu problemami.

Jednym z symptomow, ktéry wystepuje niemal u wszystkich oséb, ktére doswiadczyty
kazirodztwa, jest poczucie catkowitej izolacji. Ale kiedy otaczajg cie ludzie méwiacy o
uczuciach i doswiadczeniach podobnych do twoich, poczucie izolacji zaczyna zanikac.
Cztonkowie grupy opiekujg sie tobg i wspierajg cie. Mowig: ,Wiemy co czujesz, wierzymy
ci, cierpimy z tobg, troszczymy sie o ciebie, chcemy dla ciebie jak najlepiej”.

Tylko nieliczni nie czujg sie w takiej grupie dobrze, ale wiekszos$¢ ludzi obawia sie jej
przynajmniej na poczatku. Mozesz czu¢ sie spiety, skrepowany, i niezdolny do
opowiedzenia ,0 tym” przy obcych ludziach. Wierz mi, te uczucia trwajg zwykle nie dtuzej
niz dziesie¢ minut.

Niewielka grupa oséb bedacych ofiarami kazirodztwa jest zbyt staba emocjonalnie, aby
dac sobie rade z intensywnoscig pracy, jaka toczy sie w grupie. Wtedy lepsza jest terapia
indywidualna.

Zawsze tworze grupy skladajgce sie z mezczyzn i kobiet. Pte¢ moze by¢ rdézna, ale
uczucia i trauma sg takie same.

Grupy terapeutyczne dla oséb bedacych ofiarami kazirodztwa w moim centrum terapii sg
otwarte. Oznacza to, ze kazdy nowy czionek moze przytaczy¢ sie w kazdej chwili.
Oznacza to roéwniez, ze ktos$, kio wtasnie rozpoczyna prace, znajdzie sie w grupie z
ludzmi, ktérzy osiggneli juz rézne etapy poprawy. Stanowi to wspaniatg zachete dla
nowego cztonka grupy, gdy moze zobaczy¢ kogos, kto jest juz gotowy do petnej odnowy i
gotowy do tego, by oddali¢ od siebie doswiadczenia kazirodztwa.

Pierwszy raz w grupie

Kiedy nowy pacjent pojawia sie w grupie, zaczynamy sesje od cwiczenia
wtajemniczajacego, podczas ktérego kazdy cztonek grupy opowiada o swoich
doswiadczeniach zwigzanych z kazirodztwem: kto to byt, jak to byto, kiedy to sie zaczeto,
jak dtugo trwato, kto jeszcze o tym wie. Nowy cztonek grupy opowiada jako ostatni.

To wtajemniczanie pomaga przetama¢ opory i umozliwia ci wlaczenie sie do grupy w
aktywny sposéb. By¢ moze bedzie to twdj pierwszy raz, kiedy bedziesz szczegbtowo
opowiadat o swoich przezyciach. Przekonasz sie, ze nie jestes osamotniony, ze inni ludzie
doswiadczyli podobnego urazu.
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Wtajemniczanie ciebie sprzyja kontynuacji procesu znieczulenia urazéw u pozostatych
czionkdw grupy. Za kazdym razem, gdy wtajemniczana jest nowa osoba, czionkowie
grupy muszg powtarzaé to, co przez dtugi czas byto dla nich nie do opowiedzenia. Im
czesciej ma to miejsce, tym bardziej kazda osoba w grupie znieczula sie na wstyd i
poczucie winy. Przejscie przez ten etap jest dla nowego cztonka grupy bardzo trudne. Jest
zrodtem ogromnego bélu i wstydu. Za trzecim czy czwartym razem, opowiadanie o swych
urazach staje sie tatwiejsze, a zaktopotanie w sposéb zauwazalny sie zmniejsza. Z
czasem, dla kogo$, kto opowiedziat swojg historie dziesie¢ czy dwadziescia razy nie jest
to trudniejsze, anizeli opowiadanie o kazdym innym nieszczesliwym wydarzeniu w zyciu.

Etapy leczenia

Osoby bedace ofiarami kazirodztwa prowadze przez trzy zasadnicze etapy:
oburzenie, zal i uwolnienie.

Oburzenie to potezny gniew pochodzacy z samego rdzenia cztowieka, ktoéry wynika z
uswiadomienia sobie przemocy i zdrady. Stanowi on pierwszy wazny etap pracy i jest
najtrudniejszy.

Wiekszos¢ dorostych, ktérzy byli napastowani jako dzieci, ma znakomicie przecwiczone
odczuwanie smutku, samotnosci i tego, ze sg Zzli. Zal jest uczuciem im znanym, ale
wybuch gniewu nie. W rezultacie, czesto prébujg oni przeskoczy¢ przez etap zwigzany z
wybuchem gniewu i przejs¢ do etapu zalu najszybciej jak to tylko mozliwe. Jest to btad.
Zal musi zosta¢ poprzedzony wybuchem gniewu. Oczywiscie nie da sie zupetnie oddzieli¢
od siebie tak gtebokich uczu¢ - zal istnieje w wybuchu gniewu, a wybuch gniewu obecny
jest rowniez i w zalu. Ale w tej pracy stanowig one oddzielne etapy.

Gniew ofiary

Aby obarczy¢é odpowiedzialnoscig tego, kogo nalezy, musisz zdoby¢é sie na wybuch
gniewu i nauczy¢ sie, w bezpiecznych warunkach terapii, uwalnia¢ go.

Dla wielu z was, fatwiej jest to powiedzieé, anizeli zrobié. Przez lata trzymates emocje w
zamknieciu. Nauczytes sie tlumi¢ wybuchy gniewu tak skutecznie, ze states sie
perfekcjonista w uleganiu i poswiecaniu sie. To tak jakbys mowit: ,Nie jestem zepsuty.
Moge dowies¢ tego przez to, ze bede doskonaty. Poswiecam wszystko dla innych, nie
zloszcze sie, robie to, co mi kazg”. Uwolnienie twojego gniewu jest jak wybuch wulkanu.
Erupcja moze by¢ miazdzaca.
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Jesli twoja wsciektos¢ znalazta ujscie catkowicie poza $wiadomoscig, mozesz byé
szczegOlnie podatny na takie objawy jak béle gtowy czy depresija.

W przypadku innych oséb problem nie polega na tym, w jaki sposéb zareagowac na swoj
wybuch gniewu, ale w jaki sposéb go kontrolowaé. Mozesz Kipie¢ z wsciektosci na
kazdego, kto znajdzie sie w poblizu, z wyjatkiem tych, na ktérych jestes naprawde
wsciekty - na twoich rodzicow. Co$ moze ciagle siedzie¢ ci na karku i sktania¢ do
przerzucania wybuchu gniewu przeznaczonego dla rodzicow na przypadkowych ludzi.
Mozesz dziataé w sposéb tak brutalny i wojowniczy, ze moze to wsrdéd osob z twego
otoczenia budzi¢ przerazenie.

Techniki, ktére zaprezentuje w dalszej czesci tego rozdziatu pozwolg ci na
uzewnetrznienie wtasnego gniewu w sposob kontrolowany, chronigcy cie przed utratg
panowania nad sobg i umozliwiajgcy ci przetamanie blokady i uwolnienie wsciektosci.

Zal ofiary

W procesie leczenia bedziesz w aktywny sposéb przezywat zal nad stratami, ktére
ponioste$ - stratg wyobrazenia o posiadaniu ,dobrej rodziny”, niewinnosci, mitosci,
dziecinstwa, lat, ktére mogty by¢ szczesliwe i tworcze. Ten zal moze cie przyttoczy¢. Twoj
terapeuta musi wykaza¢ wiele odwagi i doswiadczenia, aby pomoc ci przez to przejsé i
wyjs¢ z tego. Tak jak w przypadku kazdego innego zalu nie ma innych fatwiejszych
sposobow, ani tez zadnej drogi na skroty.

Uwolnienie i umochienie

W ostatnim etapie terapii, kiedy wyrzucisz juz z siebie wtasng wsciektos¢ i zal, bedziesz
uczyt sie gromadzi¢ energie, ktérg zuzytes na przezywanie tych uczué i wykorzystywac jg
do odbudowania wiasnego zycia i obrazu samego siebie. Jednoczesnie ostabnie
wiekszos¢ z symptoméw twojej traumy albo tez nauczysz sie nad nimi panowac.
Odzyskasz poczucie godnosci i spojrzysz na siebie po nowemu - jak na osobe
wartosciowg i w petni zastugujaca na mitos¢é. Po raz pierwszy w zyciu staniesz przed
nowymi mozliwosciami - niemajgcymi juz nic wspdlnego z odczuwaniem i
zachowywaniem sie jak ofiara.
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Techniki terapeutyczne

Dwiema gtéwnymi technikami jakie stosuje w tej terapii jest pisanie listdw i psychodrama.
Opracowatam rowniez szereg c¢wiczen grupowych, ktére okazaty sie szczegdlnie
pomocne w przypadku leczenia osdb bedacych ofiarami kazirodztwa i innych dorostych
dzieci toksycznych rodzicéw. Techniki te moga byé stosowane zaréwno w terapii
indywidualnej jak i grupowej. Poniewaz jedynie niewielki procent pracy terapeutycznej z
ofiarami kazirodztwa w moim centrum odbywa sie indywidualnie, wybratam przyktady z
sesji grupowych.

Listy

Polecam kazdemu cztonkowi grupy napisac jeden list w tygodniu, zwtaszcza na poczatku
terapii. Piszg oni listy w domu, a nastepnie odczytujg je gtosno przed grupa. Chociaz od
nikogo nie wymagam, aby wysytat te listy, wiele os6b decyduje sie to zrobi¢, zwtaszcza,
gdy poczujg sie silniejsze.

Prosze moich pacjentdw, aby pisali listy w oparciu o nastepujacy schemat:

1. do agresoréw

2. do drugiego rodzica (zaktadajac, ze jeden z rodzicéw byt agresorem; dorosli, ktorzy

byli molestowani przez cztonkdéw rodziny innych niz rodzice, powinni napisa¢ najpierw do
agresora, a potem do kazdego z rodzicow)

3. do zranionego dziecka od siebie jako dorostego
4. ,oajka” o swoim zyciu

5. do wspétmatzonka czy sympatii (jesli masz)

6. do kazdego ze swoich dzieci.

Po napisaniu tej serii listbw prosze cztonkéw grupy, aby zaczeli te serie od nowa. W ten
sposob listy stajg sie nie tylko skutecznym narzedziem w procesie uzdrawiania, ale takze
znakomitym wskaznikiem postepdw. Listy pisane w pierwszych tygodniach terapii bedg
odmienne, zaréwno w tresci i nastroju, od listéw pisanych trzy badz cztery miesigce
pbznie;.

List do agresora

W pierwszym liscie - do agresora - chce, abys wyrzucit z siebie wszystko, aby$ dat upust
catej swojej wsciektosci. Tak czesto jak to tylko mozliwe stosuj wyrazenia: ,jak $miates...” i
.Jjak mogtes”. Te wyrazenia utatwia ci obcowanie z wtasnym wybuchem wéciektosci.
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Kiedy po raz pierwszy spotkatam Janine, fagodna, drobniutkg, trzydziestoszescioletnig
blondynke, rzadko méwita gtosniej, anizeli szeptem.

Jej ojciec napastowat jg miedzy siodmym a jedenastym rokiem zycia - ale Janine ciagle
miata nadzieje, ze w jaki$ sposdb zdobedzie jego mitos¢. Byta w sposdb szczegdliny
niechetna do uznania swojej wewnetrznej wsciektosci. Ptakata w czasie wtajemniczenia i
byta niezadowolona, kiedy poprositam, by napisata list do ojca. Zachecatam jg, aby
napisata list po to, by wybuchna¢ wsciektoscig na to, jak ojciec zranit jg i zdradzit.
Przypomniatam jej, ze ojciec nigdy nie zobaczy tego listu.

Po naszej wspdlnej pracy oczekiwatam, ze jej pierwszy list bedzie jedynie préba, petng
tesknoty i poboznych zyczen. A oto jakg miatam niespodzianke:

Drogi Tato.

Nie jestes wcale ,drogi” i state$ sie moim ojcem tylko dlatego, ze pewnej nocy spuscites
sie w mamie. Nienawidze cie i zal mi ciebie. Jak $miate$ gwalci¢ swojg matg céreczke?
Gdzie twoje przeprosiny, Tato? Gdzie podziata sie moja czystos¢? Gdzie moje poczucie
godnosci? Nie uczynitam nic, aby$s mnie nienawidzit. Nie probowatam cie prowokowac.
Czy mate dziewczynki sg bardziej ponetne? Czy to tak? Czy mate piersi czynig cie
silniejszym, draniu? Powinnam byta spluna¢ na ciebie. Nienawidze siebie za to, ze nie
miatam odwagi walczy¢ z tobg. Jak Smiates wykorzystywac swojg przewage jako moj
ojciec, do tego zeby mnie gwalci¢? Jak $miate$s zniewaza¢ mnie? Jak $miate$ nie
rozmawia¢ ze mng?

Kiedy bytam zupetnie mata zabrateSs mnie nad ocean, trzymateS mojg reke i
spacerowalismy wsréd fal, pamietasz? Patrzytam na wszystko twoimi niebieskimi oczami,
ufatam ci. Tak bardzo chciatam, aby$ mnie docenit. Chciatam, zebys byt dumny ze mnie.
Byte$ dla mnie czyms$ wiecej niz tylko dreczycielem dziecka, ale nie obchodzito cie to, no
nie? Nie zniose juz diuzej udawania, ze to sie nie stato. Stato sie, Tato, i ciggle we mnie
zyje.

Janine

List Janine wydobyt znacznie wiecej uczué anizeli mogty to sprawi¢ godziny rozméw. Byta
ona przerazona intensywnoscig swoich uczuc, ale zarazem podniesiona na duchu, ze po
raz pierwszy mogta je bezpiecznie rozwazyc¢ i wyrazic.

Connie - urzedniczka kasy zapomogowo-pozyczkowej, ktorg ojciec w dziecinstwie
napastowat i kitéra w pozniejszym czasie nabrata do siebie odrazy za to, ze spata z
setkami mezczyzn - przytaczyta sie do tej grupy kilka miesiecy wczesniej anizeli Janine.
Connie przejawiata porywczos¢ i byta agresywnie nastawiona wobec samej siebie.
Nazywatam jg moim ,twardzielem”, ale wiedziatam; jaka byta pokorna i wrazliwa. W swoim
pierwszym liscie do ojca, uczucia Connie zostaly przelane na papier beztadnie, bez
zadnej mysli przewodniej, bez zadnej formy. Ale kiedy Connie odczytata swoj drugi list,
byto jasne, ze zarbwno jej uczucia, jak i sposdb postrzegania staty sie znacznie bardziej
zorganizowane i ukierunkowane:
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Drogi Tato.

Troche zycia uptyneto od czasu kiedy napisatam mdéj pierwszy list w grupie Susan - tak
wiele sie zmienito. Kiedy zaczynatam, byte$ dla mnie nadal przerazajgcym wilkotakiem, i
w pewien sposob statam sie podobna do ciebie. Kazirodztwo byto wystarczajgco ohydne,
ale ja rébwniez musiatam zy¢ z tym, ze mnie gwalcite$ oraz z bezustanng grozbg gwattu z
twojej strony. Jak smiate$ odebra¢ mi dziecinstwo? Jak $miate$ zrujnowa¢ mi zycie?

Ostatecznie zaczynam uktadaé sobie to wszystko. Jestes obrzydliwym, zepsutym
mezczyzng. Wykorzystates mnie w kazdy mozliwy sposéb, w jaki czlowiek moze
wykorzysta¢ cziowieka. Sprawites, ze kochatam cie w taki sposéb, w jaki corka nie
powinna kochac¢ ojca, a ja bytam bezsilna, Zzeby cie powstrzymac. Nie czutam sie
normalna, czutam sie plugawa. Wszystko szto tak zle, a ja zachowywatam sie w taki
samoniszczacy sposdb, ze cokolwiek, ,cokolwiek” sie zmieni musi zmieni¢ sie juz tylko na
lepsze.

Nie moge rozwigzaé twoich probleméw, czy problemoéw Matki, ale moge rozwigzaé swoje,
a jesli ktéres z was dwojga, czy oboje czujecie sie urazeni, nic na to nie poradze. Nie
prositam sie o napastowanie.

Connie

Jak tylko Connie wybuchneta gniewem, stata sie zdolna do porzucenia nienawisci i
wstretu do samej siebie. Im czesciej to miato miejsce, tym bardziej umacniata swoje
zaangazowanie we wiasny rozwdj i uzdrowienie.

List do milczacego partnera

Kiedy napisates$ juz list do swojego agresora, napisz do swojego drugiego rodzica, w
wiekszosci przypadkow jest to matka. Jezeli uwazasz, ze matka nie wiedziata nic o
kazirodztwie, ten list moze stanowi¢ pierwszg mozliwosé do opowiedzenia jej o tych
doswiadczeniach.

Jesli uwazasz, ze matka dobrze wiedziata o kazirodztwie, albo jesli juz powiedziates jej o
tym, wtedy kiedy to sie dziato, tkwi w tobie ogromny tadunek wsciektosci. Musisz wyrazié
wscieklos¢ za brak ochrony; za to, ze ci nie wierzono albo obwiniano cie; za to, ze
wykorzystywano cie niczym jagnie ofiarne, aby utrzymywac destrukcyjne matzenstwo i
destrukcyjng rodzine w nienaruszonym stanie; za to, ze bytes mniej wazny dla matki,
anizeli jej potrzeba materialnego bezpieczenstwa czy podtrzymania status quo.

List Connie do matki stanowi wzruszajacy przyktad ogromnej ambiwalencji, jaka
wystepuje u wiekszosci ofiar kazirodztwa w stosunku do swoich matek. List zaczynat sie
wyliczeniem aktéw seksualnej przemocy, jakich doznata od ojca. Nastepnie przystgpita do
wyrazenia wkasnego zdania na temat roli matki w tym rodzinnym dramacie:
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... Czuje, ze ty takze mnie zdradzitas. Uwaza sie, ze matki majg chronic¢ cérki, ale ty tego
nie zrobitas. Nie troszczytas sie o mnie i dlatego zranitas mnie. Nie chciatas widzie¢? Czy
tez nie za bardzo zalezato ci na tym by widzie¢? Jestem taka wsciekta na ciebie za te
wszystkie samotne, petne strachu lata jakie przezytam. Porzucitas mnie. Swiety spokdj z
ojcem byt dla ciebie tak cholernie wazny, ze oddatas mu mnie w ofierze. Tak potwornie
boli swiadomos¢ tego, ze nie bytam wystarczajgco wazna, by mnie broni¢. Nie moge
nawet odczuwac jak normalny cztowiek. Moi rodzice ukradli mi nie tylko dziecinstwo,
ukradli rowniez moje emocje. Nienawidze was i kocham tak bardzo, ze naprawde
wszystko mi sie gmatwa. Dlaczego nie troszczyta$ sie o mnie, mamusiu? Co miatas mi do
zarzucenia? Czy kiedykolwiek otrzymam odpowiedz?

Przejmujacy sposéb w jaki Connie wyrazita witasne zaktopotanie odbija jak echo
zaktopotanie, ktére odczuwajg wszystkie osoby bedace ofiarami kazirodztwa,
spowodowane pytaniem, dlaczego matkom nie udato sie ich ochroni¢. Jak to ujeta Connie:
.Nawet zwierzeta bronig swoje mate”.

List do zranionego dziecka

Pod wieloma wzgledami list do zranionego dziecka, kt6re tkwi w tobie, moze by¢ dla
ciebie najtrudniejszym listem do napisania, ale tez moze okazac sie najwazniejszy. Ten
list rozpoczyna proces ,urodzicowiania” samego siebie.

Urodzicowianie oznacza wnikanie w gtab siebie, aby odzyska¢ kochajacego,
zapewniajacego ochrone rodzica dla zranionego dziecka, ktére wciaz w sobie nosisz. Jest
to rodzic, ktéry poprzez ten list pociesza, przywraca zaufanie i chroni te czes¢ ciebie,
ktora jest wcigz przerazona i kt6rg tatwo zranic.

Wielu z tych, ktérzy byli w dziecinstwie seksualnie wykorzystywani odcieto sie od
wilasnego wewnetrznego dziecka. Wasz wstyd zamienia sie w pogarde i wstret do tego
.Zzepsutego” i bezbronnego dziecka. Aby broni¢ sie przed tymi ogromnie bolesnymi
uczuciami, mogtes prébowac¢ wyprzeé sie go, ale ono moze by¢ co najwyzej w tobie
ukryte i nie mozna go porzucic.

Chce, abys piszac ten list wzigt w ramiona to dziecko i ponownie zespolit je ze swojg
osobowoscig. Daj temu dziecku wychowanie i wsparcie, jakiego ty nigdy nie miates.
Spraw, by po raz pierwszy czuto sie kochane i doceniane.

Dan - inzynier, ktory byt seksualnie wykorzystywany przez ojca - przez dtugi czas czut
obrzydzenie do matego chtopca sprzed lat, do chtopczyka, ktéry byt zbyt staby, aby
zbuntowa¢ sie przeciwko ojcu. Ten fragment listu do matego chtopca ukazuje, jak
dramatycznie zmienity sie jego uczucia po kilku sesjach grupowych:
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Drogi maty Dan!

Bytes slicznym chtopcem, niewinnym. Bytes czystg mitoscig. Chce odtad opiekowaé sie
tobg. Bytes utalentowany i twoérczy. Pozwole ci rozwing¢ twoje talenty. Teraz jestes$
bezpieczny. Mozesz kochac i by¢ kochanym. Nikt nie bedzie cie ranit. Mozesz juz wyjs¢ z
ukrycia. Zaopiekuje sie nami. Potagcze nas. Zawsze byliSmy osobno, gdy odgrywalismy
ré6zne role, poznawalismy swoje zycie. Nie jestes pomylencem. Po prostu sie boisz. On
nie moze cie juz zrani¢. Przestatem juz siega¢ po alkohol i narkotyki, ktore skrywaty twdj
gniew, twojg wscieklos¢, twoj smutek, twojg depresje, twoja wine, twoj lek. Mozesz
uwolni¢ te uczucia. Przestatem nas karac¢, tak jak robit to on. Oddatem sie Bogu.
Jesteémy warci zachodu. Ja jestem wart zachodu. Swiat, ktéry stworzyliSmy jest juz
gotowy. Budzimy sie. Ciggle jeszcze boli, ale nie tak bardzo. | to wtasnie jest prawdziwe.

Dan

Dan postuzyt sie tym listem nie tylko po to, by porozumiec¢ sie ze swym wewnetrznym
dzieckiem, ale réwniez po to, by upewni¢ siebie, ze decyzja o odrzuceniu narkotykow i
alkoholu byta krokiem ku samopotwierdzeniu. Kiedy napisat ten list po raz pierwszy
zrozumiat zwigzek pomiedzy wtasnym autodestrukcyjnym zachowaniem a bdlem swego
dziecinstwa.

Bajka

Gdy napiszesz juz te trzy listy, to musisz teraz napisa¢ opowiadanie opisujace twoje zycie
jezykiem bajki i obrazow. Bedziesz pisat o sobie jako o matej ksiezniczce albo
szlachetnym miodym ksieciu, ktory zyt wsrod ztych krolow czy ohydnych potwordéw, badz
tez smokéw w mrocznych lasach, czy rozpadajacych sie zamkach. Napiszesz o
kazirodztwie jako o Czarnej Smierci, czy burzy z piorunami, koncu radosci lub
czymkolwiek innym, co tylko powstanie w twojej wyobrazni.

Ta bajka stanowi pierwsze zadanie, ktére napiszesz w trzeciej osobie; zamiast stosowaé
punkt widzenia .ja”, bedziesz pisat ,on” albo ,ona”. Pozwoli ci to zobaczyé swdgj
wewnetrzny Swiat z nowej, bardziej obiektywnej perspektywy, stwarzajgcej pewien
emocjonalny dystans pomiedzy tobg i urazami twojego dziecinstwa. Gdy bedziesz
zwracac¢ sie do matej dziewczynki jako ,do niej” zamiast ,do mnie”, ostry bdl twoich
doswiadczen zacznie zanikaé. Kiedy twoje uczucia zostang powotane do zycia w postaci
symboli, bedziesz zdolny zetkng¢ sie z nimi na poziomie, na jakim jeszcze nigdy z nimi nie
obcowates, i osiggniesz nowe, jasniejsze zrozumienie tego, co ci sie przydarzyto.

Jedynym ograniczeniem jakie ci narzucam jest to, zeby twoja bajka, oprécz swojego
smutnego poczatku, miata réwniez petne nadziei zakohczenie. Przeciez bajka jest
alegorig twojego zycia i jest nadzieja. Mozesz naprawde nie wierzy¢ w to, gdy zaczniesz
prace, ale piszac optymistycznie o przysztosci, zaczniesz malowac bardziej pozytywne
obrazy w swoim umysle. Jest to szczegdlnie wazne dla oséb, ktére nie moga wyobrazié
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sobie swej szczes$liwej przysztosci. Wyobrazajgc sobie lepsze zycie, mozesz zaczaé
formutowaé konkretne, mozliwe do osiggniecia cele, a w momencie gdy masz cele, masz
juz cos, co inspiruje twoje zycie.

Nigdy nie zapomne dnia, kiedy Tracy - ktéra byta napastowana przez ojca, agenta
ubezpieczeniowego - przeczytata swojg bajke. Byta ona bardzo dluga, a zatem
przedstawiam tylko jej fragmenty, ale prawda i nadzieja, ktére odnalazta dzieki temu
¢wiczeniu, na zawsze zmienity jej spojrzenie na wtasny problem:

Dawno temu rosta sobie mata roslina w dos¢ odosobnionej dolinie otoczonej gérami. Mata
roslina, ktéra nazywata sie ,lvy” (akronim utworzony od stéw: ofiara kazirodztwa - incest
victim), byta bardzo nieszczesliwa, a wiec czesto wpatrywata sie w rzeke, skrycie marzac
o tym, aby uciec na drugq strone. Matym zakatkiem Swiata. vy rzadzit stawetny Krol
Morris Lester, znany wszystkim jako Moe. (Zauwaz, ze gdy potaczysz pseudonim i
nazwisko wyjdzie z tego Moe Lester, i to co styszysz, jest wtasnie tym o co chodzi*11.)

Moe czut namietnos¢ do delikatnych roslin. Kiedy lvy zaczynata kwitng¢, Moe dostrzegt ja
i byt zdziwiony faktem, ze byta ona tak dojrzata, jak tylko moze by¢ soczysta zielen. Moe
popetniat z lvy jeden ohydny czyn za drugim, a mimo to, ona czcita go i traktowata jak
Kréla.

Moe w ogéle nie miat wstydu, a to czego mu brakowato, wynagradzata mu Ivy. Biedna lvy
odsuneta sie zupetnie od $wiata i w swojej okropnej samotnosci miata tylko jednego
towarzysza. Byt nim Gil Trip*12.

Gil byt niepozornym stworzeniem, ktore slizgato sie po lvy, skubato jej liScie, todyge i
korzenie. To wiasnie Gil, tak bardzo jak nikt inny, dreczyt i wiezit lvy w tej dolinie.
Nadszedt jednak dzien, kiedy lvy doznata ol$nienia, gdyz pojawit sie wyzwoliciel: ,Kim
jestes?” zapytata vy zaciekawiona. ,Jestem twojg Basniowg Chrzestng Matka, znang jako
Susan z Péinocy. Pakuj swoje rzeczy, a réb to zwawo. Wkrétce przesadze cie”. lvy
wpadta w panike. ,Ale nie ma drogi przez rzeke” zaptakata. ,Owszem jest” wykrzykneta
Susan zwyciesko. ,Mozesz pojecha¢ na moim Gniewoszu. Nidést mnie daleko, to i ciebie
przeniesie”.

Przyczepiona do Gniewosza, takiego jakiego jeszcze nikt nigdy przedtem nie widziat, lvy
pozwolita sie ponies¢ i wyrwac z doliny goryczy.

11 molester - napastujacy (przyp. tum.)

12 Urobione od: guilt tripper - wyzwalacz poczucia winy (przyp. thum.)

Zastosowana przez Tracy fantazja i humor pozwolity jej odzyska¢ chociaz czesé
swawolnosci, ktéra w tak bezwzgledny sposéb zostata zdeptana w dziecinstwie.

Niektérzy z moich pacjentow sprzeciwiajg sie kiedy zadaje im napisanie bajki, twierdzac,
ze nie potrafig pisac, albo ze jest to btazenada. Zawsze jednak bajka staje sie jednym z
naszych najbardziej poruszajacych i kojgcych ¢éwiczen.
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List do twojego partnera

Twoim nastepnym listem powinien by¢ list do twojego partnera. Jesli nie masz matzonka,
sympatii czy osoby, z ktdrg prowadzisz wspolne zycie moze to by¢é dawna sympatia czy
byty wspotmatzonek (pamietaj, ze przeciez nie musisz wysyta¢ tego listu). Wyjasnij jemu
czy jej, w jaki sposéb trauma twojego dziecinstwa wptywa na wasz zwigzek. Nie musisz
przyjmowac¢ odpowiedzialnosci za kazdy problem, z ktérym sie borykacie, ale twoja
niezdolnos¢ do ufnosci, przymus bycia ulegtym, i przykre doswiadczenia seksualne mogg
w twoim zyciu zbieraé obfite zniwo. Najwazniejszg rzeczg w tym liscie jest to, ze uczciwie i
otwarcie méwisz o tym, co sie w twoim zyciu zdarzyto. Jest to wazny moment uwalniania
sie od wstydu.

List do twoich dzieci

Seria twoich listow konczy sie napisaniem do kazdego z twoich dzieci. Jezeli nie masz
dzieci, mozesz napisa¢ do dziecka, ktore planujesz mie¢, albo do dziecka, ktérego nigdy
nie miates. List ten bedzie ponowng afirmacjg twojej zdolnosci kochania i umocni cie w
przekonaniu, ze poprzez doswiadczanie bolu i przejscie przez bél, osiggniesz wewnetrzng
site, ktéra pozwala ci stac sie lepszym rodzicem.

Potega psychodramy

Po przeczytaniu wszystkich listbw odgrywamy w grupie krotkie improwizowane scenki
dotyczace spraw poruszanych w listach. Uwazam psychodrame, czy odgrywanie rél, za
znakomitg mozliwos¢ wgladu i skuteczng technike w pracy nad urazem kazirodztwa i
innymi zyciowymi problemami moich pacjentow.

Odgrywanie rél omija rozumowanie i zaprzeczanie, ktére moga pojawi¢ sie jako obrona
przeciwko wilasnym uczuciom. Daje ono szanse wyrazenia szerokiej gamy emocji w
stosunku do cztonkéw rodziny, zanim bedziesz gotowy stana¢ przed nimi bezposrednio.
Stwarza bezpieczng atmosfere, w ktérej mozesz wyprobowaé swoje nowe zachowania.
Wszystkie te czynniki sg niezmiernie wazne dla powodzenia terapii.

Po trzech miesigcach pobytu w grupie, Connie, poczuta sie na tyle silna, aby wysta¢ swoje
listy do matki i ojca. Wiedziata jednak, ze gdy listy dotrg, bedzie potrzebowata wiele
wsparcia. Zapytatam czy jej maz, Wayne, moze jej to zapewni¢, a ona nieSmiato
przyznata, ze on dotad nie wie o tym, ze ojciec wykorzystywat jg seksualnie.

Jak wiekszos¢ ofiar kazirodztwa Connie byla przekonana, ze stracitby dla nigj
zainteresowanie, ze mogtaby wyda¢ mu sie wstretna i odpychajgca. Chociaz dtugie lata
wspolnego pozycia potwierdzity ze Wayne byt kochajgcym i dajgcym wsparcie
cztowiekiem, lek nie pozwalat jej na wyjawienie mu bolesnej tajemnicy. Ale teraz zaistniata
potrzeba powiedzenia mu tego.
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Aby pomo6c Connie uwolnic sie od tych lekéw polecitam jej, aby postuzyta sie
odgrywaniem rol w grupie dla przec¢wiczenia rozmowy z Waynem, zanim zaryzykuje
zrobienie tego w rzeczywistosci. Odegralismy kilka scen z udziatem moim i innego
uczestnika grupy grajacego Wayne’a, ktéry reagowat w rdézny sposob, poczawszy od
catkowitej akceptacji az do catkowitego odrzucenia.

W jednej szczegdblnie dramatycznej scenie Connie sama grata role Wayne’a, aby mogta
sprobowa¢ doznac¢ niektdérych jego uczué. Ja gratam Connie. Po powiedzeniu
~Wayne’owi” o tym, co ojciec ,mi” zrobit, powiedziatam mu czego od niego potrzebuije:

Susan (jako Connie): Potrzebuje teraz twojej mitosci i wsparcia. Chce mie¢ pewnos¢, ze
to nic miedzy nami nie zmienito i Ze nie nienawidzisz mnie, ani nie myslisz, ze jestem
ohydna.

Connie (jako Wayne): Oczywiscie, ze cie nie nienawidze. Zatuje tylko, ze nie powiedziatas
mi tego wczesniej, prébowatbym ci jakos pomdc. Gdy wiem o wszystkim, jeste$ mi
jeszcze drozsza. Zawsze wiedziatem, ze co$ bolesnego gryzto cie w srodku i sprawiato,
ze bytas bez przerwy podejrzliwa i zagniewana. Teraz wiem, co to jest. Wszystko zaczyna
mie¢ sens. Zatuje, ze nie mogtem uwolni¢ cie od bélu i zatuje, ze nie ufatas mi na tyle, by
powiedzie¢ mi o tym wczesniej.

W tym momencie Connie przestata odgrywac role.

Connie: Gdy bytam nim, naprawde mogtam poczu¢ jego mito$¢ do mnie. Wszystko
bedzie dobrze. Jestem tego pewna. A jesli nie (uSmiechneta sie), juz ja mu pokaze.

Mozesz zastosowacé odgrywanie rél, aby osmieli¢ siebie do przerwania milczenia. Kiedy
Connie w koncu opowiedziata Wayne’owi 0 swoim dziecinstwie, przekonata sie, ze préby
w grupie w znacznym stopniu uwolnity ja od lekow. Wayne rzeczywiscie byt tak
wyrozumiaty, jak to sobie wyobrazita, a jego wsparcie przez pozostatg czes¢ terapii byto
dla niej niezmiernie pomocne.

Cwiczenia na uzdrawianie wewnetrznego dziecka

Obok pisania listébw i odgrywania rél istnieje szereg bardzo skutecznych uzdrawiajacych
¢wiczen grupowych. Dwa podane ponizej nalezg do najlepszych.
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Zmienianie Historii - Cwiczenie méwienia ,,Nie”

Jesli jestes taki jak wiekszos¢ ofiar kazirodztwa, to nie umiesz powiedzie¢ ,nie”. Mozesz
mys$lec, ze jestes bezsilny, ze zawsze musisz robi¢ to, o co cie poprosza. Te przekonania
majg swoje zrédto w doswiadczeniach zwigzanych z tym, ze bytes zmuszany, zastraszany
i upokarzany przez silnie oddziatywujgcego rodzica.

Aby umozliwi¢ sobie odzyskanie sity, zamknij oczy i wyobraz sobie ten pierwszy raz kiedy
bytes napastowany, ale tym razem, zmien to wydarzenie. Przywotaj obraz pokoju, w
ktorym to sie stato. Ujrzyj napastnika. Wyciggnij rece i odpychaj go mowiagc ,Nie! Nie
mozesz! Nie pozwalam ci: Odejdz! Bo wszystkim o tym powiem. Bede krzycze¢!” Wyobraz
sobie, ze napastnik cie ustuchat. Zobacz jak odwraca sie i opuszcza pokdj, staje sie coraz
mniejszy i mniejszy i niknie za drzwiami.

Chociaz mozesz odczuwaé znaczny bdél z tego powodu, ze nie mogte$ zrobi¢ tak we
wiasciwym czasie, zmienianie historii jest ekscytujgcym i umacniajgcym c¢wiczeniem. Jak
powiedziat Dan:

Boze, datbym wszystko w Swiecie, aby zrobi¢ to w rzeczywistosci. Ale zrobienie tego
nawet teraz daje mi poczucie sity, o ktérej nawet nie wiedziatem, ze jest. Nikt z nas nie byt
w stanie wowczas sie obronic, ale jestem, do diabta, pewien, ze nauczymy sie tego teraz!

Wybor byé¢ dzieckiem, czy byé dorostym

Jednym z najtrudniejszych ¢wiczen grupowych jest to, w ktorym cztonkowie grupy
odgrywajq siebie samych w wieku, kiedy zaczeli by¢ napastowani.

W ¢wiczeniu tym nalezy przywota¢ uczucia, jakich doznawate$, gdy bytes dzieckiem.
Pomoze ci w tym usadowienie sie na podtodze - krzesta i sofy sg dla dorostych. Pamietaj,
ze maluchy nie moéwig tak jak dorosli - majg wlasne stownictwo i swoisty sposob
postrzegania $wiata. Zaraz po sformowaniu sie grupy ztozonej z wykorzystywanych
dzieci, opowiedz prowadzgcemu o ,czyms$ niesamowitym”, co dzieje sie u ciebie w domu.
Pozostate ,dzieci” moga zadawac¢ ci pytania i wspomagacé cie. Ponizszy fragment z
prowadzonej przeze mnie ostatnio sesji grupowej pokazuje przeprawe jakg miata Connie.

Susan: Czes¢, kochanie, ile masz lat?
Mata Connie (gtosikiem dziecka): Siedem.

Susan: Wiem, ze twdj tatus robi z tobg brzydkie rzeczy. Moze by$s mi o tym wszystkim
opowiedziata.

Mata Connie: Mm... trudno mi o tym moéwi¢. Jest mi bardzo wstyd, mdj tatus... on
przychodzi do mojego pokoju... zdejmuje mi majteczki i dotyka mnie i lize mnie... no
wiesz, tam na dole, po mojej pipi. Pézniej pociera swoim pipi po mojej nodze i tak ciezko
oddycha, a po chwili cos takiego biatego ciggngcego wychodzi i wtedy on méwi mi, zebym
wzieta recznik i to wytarta i mowi mi, ze jesli kiedys powiem o tym komus, to mnie zbije.
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Susan: Jak czujesz sie kiedy tatus ci to robi?

Mata Connie: Czuje sie okropnie przerazona i jest mi niedobrze. Mysle, ze musze byé
naprawde ztg dziewczynkg dla tatusia, ze mi robi takie cos. Czasami zatuje, ze nie
umartam, bo wtedy on by zobaczyt jak wstretnie sie czuje i gdybym umarta musiatby
przestac to robic.

W tym momencie obrona Connie - ,twardziela” zatamata sie. Inni cztonkowie grupy
utworzyli krag wokét niej i kotysali ja, gdy tkata przez kilka minut.

Wsréd tkan, Connie powiedziata nam, ze nie ptakata od lat, i ze przerazato jg uczucie
bezbronnosci. Zapewnitam jg, ze uwolnienie jej miekkosci i wrazliwosci bedzie zrédtem
sity, nie stabosci. To przerazone, zranione dziecko wewnatrz niej nie bedzie musiato juz
dtuzej sie ukrywac.

Po tym jak twoje ,dziecko” uzewnetrznito sie i zostato pocieszone i umochione, potrzeba
bys dokonat $wiadomego wyboru powrotu do swojego dorostego ja. Wstan i spdéjrz na
rozmiary swojego ciata. Poczuj site dorostosci. Zdolnos¢ powrotu do siebie dorostego jest
zrédtem przeogromnej sity, ktdéra mozesz przywotaé kiedykolwiek poczujesz sie
bezbronnym dzieckiem.

To tylko kilka sposrod wielu grupowych c¢wiczen, z ktérych twoj terapeuta moze
skorzysta¢é. Wraz z pisaniem listéw i odgrywaniem rol, ¢wiczenia grupowe sa gtéwnymi
krokami na drodze do zrzucenia z siebie pietna ofiary.

Konfrontacja z rodzicami

Piszac to odczuwam gteboki smutek, bo musze cie ostrzec, ze ludzie, ktérych zadaniem
byto obudzenie w tobie uczucia mitosci i chronienia ciebie, dokonajg najprawdopodobniej
emocjonalnego szturmu, kiedy osmielisz sie powiedzie¢ im prawde. Wszystko, co zostato
powiedziane o konfrontacji staje sie wazne w dwodjnaséb, gdy do konfrontacji staje
napastnik, ktéry dopuszczat sie kazirodztwa.

Musisz miec silny system wsparcia.
Musisz ¢wiczy¢, éwiczyc¢, cwiczyc.
Musisz dokona¢ zmiany przekonan o tym, kto jest odpowiedzialny

Musisz by¢ przygotowany na radykalng zmiane swoich stosunkéw z rodzicami, a nawet
na ich zerwanie.
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Jezeli rodzice nadal sg ze soba, mozesz dokonaé konfrontacji z nimi obojgiem, albo z
kazdym osobno. Niemniej jednak, zauwazytam, ze w przypadku konfrontacji dotyczacych
kazirodztwa, przebiegaja one mniej burzliwie, gdy przeprowadza sie je z kazdym z
rodzicOw z osobna. Jednoczesne uczestnictwo rodzicow w konfrontacji sprawia, ze czesto
zacie$niajg szeregi, aby ochroni¢ wiasne matzenstwo przed tym, co odbierajg jako
zdecydowany atak. W tym przypadku bedzie to sytuacja dwéch na jednego, i wtedy
wiasnie nalezy szczegdlnie zadba¢ o to, abys$ i ty miat przy sobie osobe, ktdra cie
wesprze.

Chociaz trudno jest przewidzie¢ w jaki sposéb zareaguje napastnik, to konfrontowanie go
z nim samym, zdaje sie ostabia¢ nieco napiecie. Agresor moze zaprzeczac, ze
kazirodztwo kiedykolwiek miato miejsce, moze wsciec sie i opuscic¢ sesje, moze atakowaé
twojego terapeute za to, ze zacheca cie do ublizania rodzinie, moze usitowaé pomniejszacé
swoje wystepki, ale moze tez przyznac sie do tego, co zrobit. Jesli rzeczywiscie uzna
swoje winy, wystrzegaj sie usprawiedliwiania go. Agresorzy czesto probujg manipulowac
swoimi ofiarami, by wzbudzi¢ dla siebie litos¢.

Chociaz etapy konfrontacji sg takie same jak w przypadku innych toksycznych rodzicéw,
istnieje kilka specyficznych szczegétow, kidre nalezy uwzgledni¢ w czesci ,to, co teraz od
ciebie chce”. Reakcja twojego agresora na te prosby bedzie jedynym wiasciwym
wskaznikiem twoich przysztych z nim stosunkow.

Oto co masz prawo chcieg¢:

1. Petnego uznania tego, co sie zdarzyto. Jezeli agresor twierdzi, ze nie pamieta
popro$ by uznat to, nawet jesli on tego nie pamieta, poniewaz musi to by¢ prawda,
poniewaz ty to pamietasz.

2. Przeproszenia.

3. Petnego przyjecia odpowiedzialnosci i kategorycznego zdjecia odpowiedzialnosci z
ciebie.

4. Gotowosci zadoscuczynienia. Na przyktad, moze on poddac¢ sie terapii, zaptacic¢ za

twojg terapie, przeprosic¢ innych ludzi z twojego otoczenia za bdél, jaki spowodowat, byé
gotowym do porozmawiania o tym, kiedy bedziesz tego potrzebowat.

Ostrzezenie: przeprosiny mogg by¢ bardzo kuszace i wzbudza¢ fatszywag nadzieje, ze
wasze stosunki zmienig sie w sposdb zasadniczy. Jezeli przeprosiny nie sg poparte
zadnymi zmianami w zachowaniu agresora, nic sie nie zmieni. Musi wykazywac gotowosé
zrobienia czego$ z tym problemem. Innymi stowy, przeprosiny moga by¢ tylko pustymi
stowami, ktére wystawig cie na kolejne rany i rozczarowania.

To oczywiste, ze petne zadoscuczynienie uzyskujg tylko nieliczni - najwazniejsze dla
twojego rozwoju jest jednak to, ze potrafites swoje zadania sformutowaé. Musisz okresli¢
zasady waszych przysztych stosunkéw. Musisz jednoznacznie powiedzie¢, ze nie
bedziesz dtuzej zyt w kltamstwie; potprawdach, tajemnicach i zaprzeczeniach. | co
najistotniejsze, musisz postawi¢ jasno sprawe, ze nie zamierzasz juz dtuzej ponosic¢
odpowiedzialnosci za gwatt popetniony na tobie - ze juz dtuzej nie bedziesz ofiara.

207



»-JUZ najwyzszy czas, bysmy przestali udawac¢”

Tracy zdecydowata sie przeprowadzi¢ konfrontacje z ojcem i matkg osobno.

Powiedziata ojcu, ze uczestniczy w terapii, ale nie powiedziata w jakiej. Powiedziata, ze
bardzo by jej pomogt gdyby przyszedt i wzigt udziat w sesji wraz z nig. Zgodzit sie, ale
zanim w konhcu sie pojawit, odwotywat kilkakrotnie swojg wizyte.

Ojciec Tracy, Harold, byt szczuptym tysiejacym mezczyzng po piecdziesigtce. Byt
nieskazitelnie wypielegnowany i w kazdym calu wygladat na cztowieka na stanowisku,
ktorym w rzeczywistosci byt. Kiedy zapytatam go, czy wie dlaczego Tracy chciata, aby
przyszedt spotka¢ sie ze mna, powiedziat, ze miata ,Swietny pomyst”. Rozpoczetam od
poproszenia Tracy, by powiedziata ojcu w jakiej uczestniczy terapii.

Jestem w grupie ofiar kazirodztwa, Tato. Z ludzmi, ktérzy maja ojcdw i czasem maitki,
ktorzy zrobili im to, co ty zrobite$ mi.

Harold wyraznie zaczerwienit sie i odwrdcit oczy. Zaczat cos moéwié, ale Tracy
powstrzymata go, i zmusita do tego, by jej wystuchat. Méwita mu, o tym, co jej zrobit, i 0
tym jak przez to czuta sie wstretna, przerazona, zawstydzona i nieczysta. Potem
powiedziata mu, jak kazirodztwo wptyneto na jej zycie.

Nigdy nie czutam, ze mam prawo polubi¢ innego mezczyzne. Zawsze czutam, ze cie
zdradzam, albo cie oszukuje. Czutam sie jak twoja wtasnos$é, jakbym nie miata zadnego
zycia poza tobag. Uwierzytam ci, kiedy mi powiedziates, ze jestem pomiettem - przeciez
nositam w sobie te ohydng tajemnice. Myslatam, ze to byta moja wina. Przez wiekszos¢
zycia bytam w depresji, ale nauczytam sie gra¢, ze wszystko jest w porzadku. Ale nie
wszystko jest w porzadku, Tato, i to juz najwyzszy czas, bysmy przestali udawac. Moje
matzenstwo prawie rozpadto sie, bo nienawidzitam seksu, nienawidzitam mojego ciata,
nienawidzitam siebie! Ale to wszystko teraz sie zmienia, dzieki Bogu. Ale ty wychodzisz z
tego bez szwanku, a ja przez cate zycie nosze ten garb. Zdradzite$ mnie, wykorzystates,
zrobite$ najgorszg rzecz, jakg moze zrobic ojciec swojej matej céreczce.

Nastepnie Tracy powiedziata ojcu, czego od niego oczekuje - przeproszenia i petnego
uznania jego odpowiedzialnosci. Data mu réwniez szanse powiedzenia o tym matce,
zanim zrobi to sama.

Ojciec Tracy byt oszotomiony. Oskarzyt ja, ze go szantazuje. Nie prébowat zaprzeczac
kazirodztwa, ale usitowat pomniejszy¢ sprawe przypominajac Tracy, ze nigdy jej fizycznie
nie zranit”. Rzeczywiscie, przepraszat, ale wszystko sprowadzato sie do tego, jak sie to
odbije na jego matzenstwie i pozycji zawodowej, gdyby to wszystko dostato sie do
Jpublicznej wiadomosci”. Zaprzeczat, ze potrzebna mu terapia, poniewaz prowadzi
Luzyteczne i wydajne zycie”.
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Przez nastepny tydzien Tracy naciskata na niego, aby ,wyznal” wszystko matce. Potem
Tracy opowiedziata w grupie o nastepstwach:

Matka byta zdruzgotana, ale zaraz tez poprosita mnie, abym wybaczyta mu i nie méwita o
tym nikomu w rodzinie. Kiedy powiedziatam jej, ze nie zamierzam spetni¢ jej prosby,
zapytata mnie, dlaczego tak bardzo chce ich zrani¢. Czyz to nie cudowne - nagle to ja
jestem najgorsza w tym wszystkim.

Kazdy w grupie bardzo chciat wiedzie¢, jak Tracy czuje sie od chwili, gdy powzieta ten
ogromny krok. Nigdy nie zapomne jej odpowiedzi:

Czuje sie tak, jakby ten trzydziestotonowy ciezar spadt z moich ramion. Wiecie, teraz juz
rozumiem, ze mam prawo mowic prawde, i nie jestem odpowiedzialna za to, ze inni ludzie
nie moga sobie z tym poradzié.

Wszyscy byliSmy poruszeni zobaczywszy, jak Tracy odzyskata site i przeszta dtugg droge
az do zrzucenia z siebie pietna ofiary. Ostatecznie, Tracy zdecydowata sie utrzymywac
stosunki z rodzicami, ale w bardzo ograniczonym zakresie.

Bieg pomiedzy kamiennymi scianami

Tracy potrzebowata podczas konfrontacji z ojcem bardzo niewielkiej pomocy z mojej
strony. W innym przypadku, Liz - ktérej ojczym, wszechobecny miejscowy pastor, nie tylko
wykorzystywat jg, ale prawie zadusit, kiedy zdobyta sie na odwage powiedzie¢ mu, by
przestat - wymagata ogromnej pomocy, szczego6lnie gdy jej matka i ojczym nalegali na
przyjscie razem. Kiedy Liz powiedziata rodzicom, ze chce aby przyszli na sesje
terapeutyczng, powiedzieli, ze ,zrobig wszystko, aby tylko poméc w jej problemach
psychicznych”.

Kiedy Liz miata 13 lat powiedziata matce o tym, ze ojczym jg wykorzystuje, podejmujgc w
ten sposéb desperacki wysitek aby go powstrzymaé. Matka nie uwierzyta jej, a Liz nie
ponawiata préb.

Ojczym Lizy, Burt, byt szesc¢dziesiecioletnim wytwornym mezczyzng o rumianej twarzy.
Istothym szczegdtem byto to, ze ubrat sie na sesje w duchowny strdj z biatg koloratka.
Matka Lizy, Rhoda, byta wysoka, szczupta kobietg o surowej twarzy, z czarnymi wtosami
gesto przetykanymi siwizng. Obydwoje byli petni szczerego oburzenia od momentu jak
tylko weszli w drzwi.

Liz zrobita i powiedziata wszystko, co przygotowata wczesniej, ale jak tylko prébowata
poméwi¢ o napastowaniu jej, napotkata na kamienny mur oporu petnego ztosci,
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zaprzeczen i oskarzen. Wedtug rodzicédw byta ona szalona, wymyslita to wszystko i byta
nikczemng, msciwg dziewczyng, prébujaca odegrac¢ sie na Burcie za to, ze utrzymywat
.surowg dyscypline”. Liz obstawata przy swoim, ale prowadzito to do nikad. Spojrzata na
mnie bezradnie. Wtracitam sie:

Obydwoje wystarczajgco jg zdradziliscie - nie zamierzam pozwoli¢ na wiecej. Przykro mi,
ze zadne z was nie miato odwagi potwierdzi¢ prawdy. Dobrze wiesz, Burt, ze to co méwi
Liz jest prawda. Nikt nie wynagrodzi jej upokorzenia i bdélu. | nikt nie wynagrodzi lat
depresji i wstydu. juz samym swoim wystepkiem przekroczyte$ wszelkie prawa, ale chce
zebys wiedziat, ze poniewaz jestes dla innych dzieci autorytetem i osoba, godng zaufania,
Liz i ja zadenuncjowatysmy cie w Stuzbie Ochrony Dziecka (Child Protective Services).
Jezeli jeszcze kiedy$ skrzywdzisz kolejne dziecko nasz raport postuzy przeciwko tobie.
Nie mam pojecia jak mozesz by¢ pastorem, kiedy cate twoje zycie opiera sie na
ktamstwie. Jestes oszustem i dreczycielem, Wielebny! Ty wiesz o tym i Bog o tym wie.

Twarz Burta skamieniata. Nie powiedziat nic, ale jego wsciekio$¢ byta oczywista.
Zwrocitam sie do matki Liz w ostatniej prébie skfonienia jej, by staneta na wysokosci
zadania w obliczu prawdy, ale moje stowa natrafity na mur gtuchoty.

Op6r Burta i Rhody byt nie do przebicia i nie widziatam powodu, by przedtuza¢ bél Liz.
Uzyskata wszelkie informacje, jakich potrzebowata, a zatem poprositam Burta i Rhode by
wyszli.

Liz wiedziata, ze musi dokonaé wyboru pomiedzy rodzicami, a wiasng kondycja
emocjonalng. Niemozliwoscig byto mie¢ jedno i drugie. Podjecie decyzji nie trwato dtugo:

Musze wyrzuci¢ ich ze swojego zycia. Sg juz zbyt szaleni. Jedynym sposobem, bym
mogta utrzymywac¢ z nimi stosunki, to tez oszale¢. Teraz kiedy jestem juz silniejsza,
wydajg mi sie jakby byli z innej planety. Boze, Susan - i ta kobieta miata by¢ mojg matka!

Zaczeta ptakac. Trzymatam jg przez kilka minut gdy tkata. Konczac, powiedziata:

Mysle, ze to co boli najbardziej, to zrozumienie, ze im po prostu ha mnie nie zalezy i nigdy
nie zalezato. Uwazam, zgodnie z jakakolwiek normalng definicjg mitosci, ze nie kochajgq
mnie.

Tym ostatnim zdaniem Liz dowiodta ze jest gotowa przyjac¢ straszliwg prawde, z ktorg
musi sie zmierzy¢ wielu dorostych wykorzystywanych seksualnie w dziecihstwie - jej
rodzice okazali sie po prostu niezdolni do mitosci. Byta to ich, a nie jej, wina i skaza na ich
reputacji, bo to oni stworzyli te bolesng rzeczywistosc.
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Konfrontacja z milczacym partnerem

Rodzice Connie mieszkali w innym stanie, wiec zdecydowata sie przeprowadzié¢
konfrontacje przy pomocy dwdch oddzielnych listéw: do ojca i do matki. W czasie
¢wiczenia, w ktérym odgrywata siebie jako dziecko, Connie przypomniata, ze kiedy ojciec
napastowat jg po raz pierwszy, powiedziata o tym matce. Zalezato jej szczegdlnie na tym,
by dowiedzie¢ sie dlaczego matka nie podjeta zadnych krokéw, aby jg ochronic.

Po wystaniu listbw Connie umierata z leku. Po trzech tygodniach pogodzita sie z faktem,
ze nie dostata odpowiedzi od ojca.

LAlez otrzymatas” powiedziatam, ,odpowiedziat, ze nic go to nie obchodzi”.
Connie otrzymata jednak list od matki. Jego fragment przeczytata grupie:

Nie ma znaczenia to co powiem, zawsze bedzie niewspdétmierne do krzywdy jaka zostata
ci wyrzadzona. W tym czasie mys$latam, ze chronie cie jak tylko umiem najlepie;.
Rozmawiatam z nim o tym, a on przeprosit i przysiegat mi, ze wiecej tego nie zrobi.
Wydawat sie taki szczery. Btagat o jeszcze jedng szanse i moéwit, ze mnie kocha. Nikt
nigdy nie bedzie wiedziat o moim strachu i niepewnos$ci. Nie wiedziatam co robic,
myslatam, ze to juz koniec z tym problemem. Teraz, ku mojemu rozgoryczeniu, dowiaduje
sie w jak fatwy spos6b mnie zwidédt. Tak bardzo pragnetam szczesliwej rodziny, ze
uciektam sie do wielkiego ukrywania. Bytam tak pochtonieta utrzymywaniem spokoju w
naszym zyciu. Wszystko zaczyna mi wirowac¢ w gtowie i nie moge teraz wydoby¢ wiecej
stbw na ten temat. By¢ moze, tak jak zawsze, nie jestem dla ciebie zadng pomoca,
Connie, ale prosze przyjmij to, ze bardzo cie kocham i chce dla ciebie wszystkiego co
najlepsze.

Kocham, Mama

List ten wzbudzit pewng nadzieje w Connie, ze mogtaby nawigza¢ z matkg bardziej
uczciwe stosunki. Zgodnie z mojg sugestia, Connie zaplanowata rozmowe przez telefon
pomiedzy matka, mng i soba. W czasie rozmowy, matka Connie, Margaret, ponownie
wyrazita swéj zal z powodu tego, co sie stato i ponownie przyznata sie do swojej stabosci
oraz do tego, ze brata we wszystkim udziat. Rowniez zaczetam mie¢ nadzieje, ze te dwie
kobiety mogg zbudowaé cos$ wartosciowego pomiedzy soba... dopdki Connie nie poprosita
0 jedna rzecz, ktérej naprawde pragneta:

Connie: Nie oczekuje, ze opuscisz go po tylu latach, ale jest jedna rzecz, ktéra ma dla
mnie duze znaczenie. Chce, aby$ poszta do niego i powiedziata mu jak okropne byto to,
co mi zrobit. Nie chce nic od niego - jest wstretnym, szalonym mezczyzna, a ja musiatam
to akceptowacé. Ale chce, aby to od ciebie ustyszat.
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Margaret milczata przez dtuga chwile.

Margaret. Nie moge tego zrobi¢. Po prostu nie moge tego zrobié. Prosze, nie pro$ mnie o
to.

Connie: A wiec zamierzasz chroni¢ go przede mna, tak jak zawsze. Kiedy otrzymatam
twoj list, myslatam, ze moze w koncu, bede miata matke. Myslatam, ze moze bedziesz
mogta cho¢ tym razem by¢ po mojej stronie. Wyrazac zal, to nie wszystko, Mamo. Musisz
zrobi¢ co$ dla mnie. Musisz pokaza¢ mi, ze mnie kochasz, a nie tylko tak mowic.

Margaret. Connie, to byto dawno temu. Masz wtasne zycie, wlasng rodzine.
On jest wszystkim, co mam.

Connie byta gteboko rozczarowana, kiedy matka odméwita zrobienia tej jednej rzeczy, o
ktora jg prosita, ale uswiadomita sobie, ze matka dokonata wtasnego wyboru dawno temu.
Oczekiwanie, ze teraz zycie ich obu potoczy sie inaczej swiadczytoby o tym, ze Connie
nie liczy sie z faktami.

Connie zdecydowata, ze dla wtasnego dobrego samopoczucia bedzie utrzymywaé
listowny i telefoniczny kontakt z matka i przyjmie jej zastrzezenia. Postanowita zerwaé
kontakt z ojcem.

Zaczniemy wszystko od nowa

Matka Dana, Evelyn, emerytowany wyktadowca szkoty wyzszej, kiedy syn przerwat
milczenie, zareagowata zupetnie inaczej. Gdy Dan poczut sie w koncu na tyle silny, aby
powiedzie¢ matce, ze byt seksualnie wykorzystywany przez ojca, jego rodzice byli juz od
dziesieciu lat rozwiedzeni.

Evelyn rozptakata sie, kiedy ustyszata szczegoty tego, co spotkato jej syna. Wstata i
wzieta go w ramiona.

Och, Boze, kochanie, tak mi przykro. Dlaczego mi nie powiedziate$? Mogtam przeciez co$
z tym zrobi¢. Nie miatam pojecia. Wiedziatam, ze byto z nim co$ okropnie nie w porzadku.
Nasze stosunki seksualne uktadaty sie fatalnie i wiedziatam, ze zawsze masturbowat sie
w fazience, ale nigdy nie przypuszczatam, ze moze tobie co$ zrobi¢ Oh, moje dziecko, tak
mi przykro, tak mi przykro.

Dan byt przejety zrzuceniem tak wielkiego ciezaru na matke; nie docenit jednak jej
zdecydowanego charakteru, gdyz ona zapewnita go, ze raczej zniostaby najgorszg
prawde o nim, anizeli miataby zy¢ w ktamstwie.

212



Czuje sie jakby potracita mnie ciezaréwka, ale tak sie ciesze, ze mi to powiedziates. Tak
wiele rzeczy zaczyna nabiera¢ teraz sensu. Tak wiele rzeczy zaczyna uktada¢ sie w
spéjng catose...

Twoje picie i depresja, i wiele innych rzeczy w moim matzenstwie. Wiesz, przez lata
obwiniatam siebie poniewaz zdawato mi sie, ze on przeze mnie mato interesowat sie
seksem. | obwiniatam siebie za jego zto$é. Teraz wiem, ze byt chory, naprawde chory,
zadne z nas nie moze czuc¢ sie winnym. A wiec zaczynamy od nowa.

Méwigc matce prawde Dan nie tylko sam siebie obdarowat, ale ztozyt dar rowniez matce.
Mowiac jej o kazirodztwie, Dan udzielit odpowiedzi na wiele bolesnych, ktopotliwych pytan,
ktére dotyczyly jej matzenstwa. Reakcja matki Dana byta doktadnie taka, jakiej oczekujg
od swych matek wszystkie ofiary kazirodztwa - wspotczucie, gniew na napastnika i
prawdziwe wsparcie.

Kiedy Dan i jego matka obejmujac sie opuscili méj gabinet, nie pozostato mi nic innego jak
tylko rozwazac jak wspaniale bytoby, gdyby wszystkie matki reagowaty w ten sposéb.

Promocja

Nadchodzi taka chwila w procesie terapeutycznym, kiedy =zaliczysz juz pisanie i
przepisywanie listow, przejdziesz przez odgrywanie rol, ¢wiczenia, konfrontacje i
podejmiesz decyzje dotyczace twoich przesztych stosunkéw z rodzicami. Zauwazysz
coraz wiecej oznak swojej sity i dobrej formy. Zmiany zachodzace w twoich
przekonaniach, uczuciach i zachowaniach zostang zintegrowane z twojg osobowo$cia.
Krotko méwigc, bedziesz gotowy do ,promocji”.

Bedzie to okres smutny, ale ekscytujacy dla ciebie, dla innych czionkéw grupy i dla
terapeuty. Bedziesz musiat pozegna¢ sie z jedyng dobrg rodzing, jakg kiedykolwiek
miates$, chociaz wielu moich pacjentéw utrzymuje ze sobg zazyte kontakty dtugo po
opuszczeniu grupy. Przyjaznie wywodzace sie z grupy, oparte na wspolnych silnych
emocjonalnych doswiadczeniach, stajg sie ogromnie trwate i udzielajg wsparcia, tak
pomocnego w chwili rozstania z grupg terapeutyczna.

Przebieg twojej promocji bedzie uzalezniony od twoich potrzeb. Wiekszo$¢ ofiar
kazirodztwa w moich grupach potrzebuje okoto péttora roku pracy w cyklu
terapeutycznym. Jezeli twoi rodzice sg tak niezwykle wspierajacy, jak matka Dana, okres
ten moze byC¢ krétszy. Jezeli wybierasz zerwanie stosunkéw, tak jak Connie z ojcem,
mozesz potrzebowaé pozostania w grupie nieco dtuzej, aby unikngé doznawania jednej
straty (twojej grupy) za drugg (twojego rodzica). Nigdy nie przestajg zdumiewa¢ mnie
dramatyczne zmiany, ktére majg miejsce w tym stosunkowo krétkim czasie, szczegdlnie,
kiedy pamieta sie o tym, jak ogromnej krzywdy doznali ci ludzie.
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Nowy cziowiek

Od czasu do czasu wypromowani pacjenci kontaktujg sie ze mna, aby opowiedzie¢ mi jak
im sie w zyciu wiedzie. Bylam szczeg6lnie oczarowana i poruszona listem, ktory
otrzymatam ostatnio od jednej z moich pierwszych pacjentek, mtodej kobiety o imieniu
Patty.

Patty byta w jednej z moich pierwszych grup dla os6b bedacych ofiarami kazirodztwa.
Miata wowczas 16 lat. Wspomniatam krotko o Patty w rozdziale 7; byta jeszcze matg
dziewczynka” kiedy ojciec grozit jej, ze odda jg do adopciji, jesli nie bedzie mu ulegta. Nie
miatam od niej wiadomosci od wielu lat, ale pamietam, Zze nie mogta przeprowadzic¢
konfrontacji z ojcem poniewaz przepadt bez sladu na kilka lat przed rozpoczeciem przez
nig terapii. Oto co napisata:

Droga Susan,

Chciatam napisa¢ do ciebie i raz jeszcze podziekowaé ci za to, ze pomogtas mi stac sie
nowym cztowiekiem. Dziekuje tobie i grupie, naprawde mam sie dobrze. Wysztam za maz
za wspaniatego faceta, mamy trojke dzieci i ponownie nauczytam sie ufaé. Mysle, ze
dzieki temu, przez co przesztam, jestem lepsza mama. Moje dzieci wiedza, ze nie wolno
pozwala¢ nikomu dotykac¢ ich wstydliwych miejsc i wiedzg tez, ze gdyby to sie zdarzyto,
moga mi o tym powiedzie¢, a zawsze bede po ich stronie. Ostatnio przeprowadzitam
konfrontacje z tata. Byto z tym troche zachodu, ale wysledzitam go i powiedziatam, co do
niego czuje. Jedyng jego odpowiedzig byto: ,Jestem taki chory”. Ani razu nie powiedziat,
ze jest mu przykro. Ale miata$ racje, nie miato to znaczenia. Po prostu potrzebowatam
przela¢ wine na tego, na kogo nalezy i poczutam sie lepiej. Dziekuje ci za twojg mitosS¢.
Zawdzieczam ci moje zycie.

Zawsze kochajaca Patty

Historia Patty nie jest czyms$ niezwyktym. Chociaz zycie z perspektywy osoby bedacej
ofiarg kazirodztwa moze wydawac sie ponure, to terapia naprawde skutkuje. Nie ma
znaczenia jak podle sie czujesz - jest lepsze zycie dla ciebie, zycie w poczuciu godnosci i
wolnosci od winy, leku i wstydu. Wszyscy ludzie, ktérych poznates w tym rozdziale
przeszli od rozpaczy do zdrowia. Ty rowniez mozesz tego dokonac.
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Rozdziat 15:

Przetamywanie cyklu

Wkrotce po ukazaniu sie mojej ksigzki” Man who hate women and women who love them”
(Mezczyzni, ktérzy nienawidzg kobiet i kobiety, ktére ich kochajg) napisata do mnie
kobieta o imieniu Janet, by powiedzie¢, ze wtadnie jg przeczytata:

Na kazdej stronie rozpoznawatam mojego meza i siebie. Zrozumiatam nie tylko to, ze mo;
maz jest chamem, ale réwniez to, ze wywodze sie z rodziny, w ktdrej kilka pokolen kobiet
byto ofiarami zniewazajacych je mezczyzn. Twoja ksigzka data mi odwage i przekonata
mnie, by wreszcie z tym skonczyé. Nie jestem pewna, czy méj maz jest gotdw sie
zmieni¢, a ja nie jestem pewna, czy z nim zostane. Ale jestem pewna, ze odtagd moje
dzieci beda widzie¢ matke, ktéra juz dtuzej nie bedzie tolerowata zadnych zniewag i ktéra
nie pozwoli takze, by one byly obrzucane zniewagami. Moi synowie nie wyrosng wierzac,
ze mozna by¢ chamskim w stosunku do kobiet, a moje corki nie zostang zaprogramowane
jako ofiary. Dziekuje za wskazanie mi drogi.

Chociaz obsada rol sie zmienia, to scenariusz toksycznych zachowan moze powtarzac sie
z pokolenia na pokolenie bez kohca. Rodzinny dramat moze wygladac i brzmie¢ inaczej w
kolejnych generacjach, ale wszystkie toksyczne wzorce przynoszg to samo: bol i
cierpienie.

Janet dokonata $miatej konfrontacji z dawno ustanowionym w rodzinie wzorcem
pasywnego znoszenia zniewag i upokorzen. Zmieniajgc wtasne zachowanie i ktadac kres
emocjonalnej przemocy meza, Janet zrobita gigantyczny krok na drodze do uwolnienia
swych dzieci od ztowr6zbnej mocy rodzinnego dziedzictwa. Przetamywata cykl.

Wyrazenie przetamywanie cyklu poczatkowo odnosito sie do przemocy wobec dzieci -
zapobiegania, by maltretowane dziecko nie wyrosto na osobe, ktéra bedzie znecac sie
nad wiasnymi dzie¢mi. Rozszerzytam ten termin, aby wigczy¢é wen wszelkie formy
przemocy.

Moim zdaniem, przetamanie cyklu oznacza porzucenie postawy ofiary, badz zaprzestanie
zachowywania sie na wzdér swego zniewazajgcego czy hieadekwatnego rodzica. Nie
mozesz juz diuzej odgrywa¢ bezbronnego, uzaleznionego dziecka wobec twoich
partneréw, dzieci, przyjaciot, kolegéw, zwierzchnikdw w pracy czy rodzicow. Pomoze ci w
tym uswiadomienie sobie faktu, ze nastajesz na swego wspoétmatzonka, czy tez wlasne
dzieci, w taki sam sposéb, w jaki nastawano kiedys na ciebie. Chociaz zmiany, ktore
wprowadzasz, zaczynasz od siebie, przekonasz sie, ze ich efekty dadzg zna¢ o sobie
rébwniez w twoim otoczeniu. Przetamujac cykl chronisz swoje dzieci przed toksycznymi
normami i doswiadczeniami, ktére tak bardzo zabarwity twoje dziecinstwo. Mozesz
zmieni¢ nature interakcji wystepujacych w twojej rodzinie dla pokolen, ktére nadejda.
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»,Pomoge moim dzieciom”

Jednym z najskuteczniejszych sposobdw przetamywania cyklu jest zobowigzanie samego
siebie do wiekszego emocjonalnego otwarcia wobec wtasnych dzieci, do bycia dla nich
bardziej otwartym niz twoi rodzice byli dla ciebie.

Melanie uswiadomita sobie, ze to iz nie zaznata mitosci i troski od swoich rodzicéw nie
oznacza, by nie mogta dawac ich swoim dzieciom. Chociaz ustawiczna czujnos¢, by nie
popas¢ w stare nawyki, nie przychodzita jej tatwo, to jednak przestrzegata konsekwentnie
swego zobowigzania:

Tak bardzo batam sie mieé dzieci. Po prostu nie wiedziatam, jakg bede matka. To byto
naprawde ciezkie. Mnéstwo razy wrzeszczatam na nie i méwitam, aby poszty do swoich
pokojow i zostawity mnie w spokoju. Mam na mysli to, ze miaty czelnos¢ byc tak diabelsko
potrzebujace i wymagajace. Ale od czasu gdy uczestnicze w terapii, rozumiem, ze
traktowatam je wtedy dokfadnie tak samo, jak traktowata mnie matka. Wiec kiedy czuje sie
podle, naprawde wysilam sie, aby ich nie odtragca¢. Musze znalez¢ droge do wnetrza
siebie, robie to. Nie jestem doskonata, ale przynajmniej robie cos, aby sta¢ sie lepsza. Do
diabta, to musi sie skonczy¢ na mnie.

Melanie podjeta konkretne kroki, aby uzdrowi¢ sama siebie. Po konfrontacji z matka, te
dwie kobiety byty zdolne rozmawiaé znacznie bardziej otwarcie o swoich uczuciach i
doznaniach. Melanie przekonata sie, ze byta produktem kilku pokoler matek bezbronnych
i petnych dystansu. Z zafascynowaniem obserwowatam, jak przyjmuje osobistg
odpowiedzialnos¢ za to, by nie powtarza¢ tych wzorcédw w stosunku do wtasnych dzieci.

Niezaleznie od uczestniczenia w terapii, Melanie przystgpita do grupy wsparcia dla
rodzicow. Podjeta zobowigzanie bycia lepszym rodzicem, ale poniewaz jedyny model rol
rodzicielskich, z jakim sie zetkneta we wilasnym domu rodzinnym, byt modelem
rodzicielstwa nieadekwatnego, nie byta pewna, co to znaczy by¢ dobrym rodzicem. Nigdy
nie widziata przeciez, jak zachowujg sie dobrzy rodzice. Grupa rodzicéw pomogta jej
uwolni¢ sie od wielu niezrozumiatych dla niej lekow i wskazata jak postepowaé w
przypadku codziennych domowych kryzyséw, bez wycofywania sie czy wpadania w
panike z tego powodu, ze jej dzieci nie dostawaty od niej tego co im sie nalezy.

Melanie odkryta réwniez sposoby lepszego troszczenia sie o siebie i zwalczania wlasnej
wewnetrznej pustki. Nawigzata nowe przyjaznie zaréwno w grupie rodzicédw, jak i na
kursie tanca, na ktéry poradzitam jej sie zapisa¢. Stata sie znacznie mniej podatna na
stare wzorce przywigzywania sie do mezczyzn z problemami, takich, ktérzy z wielkim
poswieceniem dbajg wytgcznie o samych siebie.
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»Przysiegam, ze nie bede taki jak moj ojciec”

Ksiazke te otwiera opis przypadku Gordona - lekarza ktory byt bity przez ojca. Po szesciu
miesigcach terapii catkowicie zaakceptowat fakt, ze byt zniewazanym dzieckiem.
Przeszedt przez pisanie listow, odgrywanie rol i konfrontacje z rodzicami. Gdy stopniowo
uwalniat sie od wilasnego bélu z przesziosci, zaczynat dostrzegaé¢, w jaki sposéb
uwieczniat cykl stosowania przemocy w swoim matzenstwie:

Gordon: Tysigce razy przysiegatem, ze nie bede taki jak moj ojciec, ale kiedy spojrze w
przesztosc, widze, ze traktowatem mojg zone tak, jak on traktowat mnie. Bytem w tym
wychowany i rezultaty byty takie same.

Susan: Mitos¢ i przemoc byly splecione ze soba, gdy bytes dzieckiem. Twdj ojciec
przejawiat mitos¢ i przemoc, czasami jednoczesnie. Oznacza to, ze je wymieszates.

Gordon: Naprawde myslatem, ze jestem inny poniewaz fizycznie nie zniewazatem zony
Ale zniewazatem jg stowami i karatem jg swoimi nastrojami. To tak, jakbym opuscit dom,
ale ojca wzigt ze soba.

Przez cate dotychczasowe zycie Gordon zaprzeczat faktowi, ze ojciec stosowat przemoc:
w swoim matzenstwie zaprzeczat temu, ze sam jg stosuje. A w rzeczywistosci Gordon po
prostu zastgpit jeden rodzaj przemocy drugim. Ojciec kontrolowat go poprzez przemoc
fizyczng i bél fizyczny; Gordon kontrolowat Zzone przez przemoc stowng i bél emocjonalny.
Stat sie taki jak ojciec.

Dopdki Gordon zaprzeczat, ze w pewien sposéb powiela obelzywe zachowanie

Swojego ojca, nie byt swiadom tego, ze moze dokonac¢ wyboru. Jezeli nie

dostrzegasz tego cyklu, nie mozesz zdecydowac o jego przerwaniu. Dopiero

odejscie zony sktonito Gordona do poznania prawdy

Gordonowi powiodto sie, gdyz jego ciezka praca zaowocowata. Zona, widzac jak sie
zmienit, ostatecznie zgodzita sie na probe pojednania. Przestat zastraszaé¢ jg i nie
doceniac jej. Zetknat sie z wikasnym gniewem u jego zrodta bez przenoszenia go na zone.
Nauczyt sie otwarcie rozmawia¢ z nig o swoich lekach i swym petnym goryczy
dziecinstwie. Cykl zostat przetamany.

»,Moje dzieci nie beda musialy wzrasta¢ w oparach alkoholu”

Glenn - ktéry popetnit btad przyjmujac ojca alkoholika do swojej firmy przysiagt, ze nigdy
juz nie bedzie miat nic wspdlnego z innymi alkoholikami. A mimo to odkryt, ze cykl
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alkoholizmu kontynuowany jest w jego witasnej rodzinie. Poslubit alkoholiczke, a jego
nastoletnie dzieci byty zagrozone tym, ze popadng w natég alkoholizmu i narkotykéw.

Nie mys$latem, ze moje dzieci bedg miaty te same problemy co ja, poniewaz ja nie pije. Ale
ich matka pije bardzo duzo i odmawia przyjecia pomocy. Bytem potwornie przerazony,
kiedy pewnego wieczoru wrocitem po pracy do domu i zastatem Denise przy skrzynce
piwa razem z naszymi dwoma nastoletnimi chtopcami. Wszyscy troje byli zalani.
Przekonatem sie, ze nie byt to pierwszy raz. Méj Boze, Susan, ja nie pije, a ciggle nie
moge uwolnic sie od alkoholu w moim zyciu. To musi sie skohczyc¢!

Glenn nie byt juz nieSmiatym, nerwowym mezczyzng, jakim widziatam go, gdy przyszedt
do mnie po raz pierwszy. Teraz wykazywat znacznie wiekszg gotowos¢ do konfrontacji z
zong. Wiedzial, ze musi podjg¢ usilne dziatanie, jesli chce przetamac cykl alkoholizmu
zanim usidli on jego dzieci. Ostatecznie zagrozit, ze opusci zone - na speienie tej
grozby byt przygotowany - o ile nie zgodzi sie ona na przyjecie pomocy. W rezultacie
Denise przystapita do grupy Anonimowych Alkoholikéw, a ich dwoje dzieci do Alateen -
grupy dla mtodziezy zagrozonej alkoholizmem.

Jesli jestes dorostym dzieckiem alkoholika, istnieje ogromne ryzyko, ze bedziesz
uwieczniat cykl alkoholizmu w swojej rodzinie. Nawet jesli, tak jak w przypadku Glenna,
nie bedziesz sam naduzywat alkoholu, to mozesz skitania¢ sie ku partnerowi, ktéry pije.
Kiedy to nastgpi, twoje dzieci bedg wychowywaé¢ sie w tych samych modelach rél -
alkoholik/przyzwalajacy - co ty niegdys. Dopoki nie przetamiesz cyklu, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze one takze stang sie alkoholikami, badz przyzwalajgcymi
partnerami.

»,Nie chce zrani¢ mojego dziecka”

W rozdziale 6 przedstawitam Holly, ktéra zostata skierowana do mnie przez sad po tym,
jak stwierdzono, ze fizycznie znecata sie nad swoim synkiem. Wiedziatam, ze aby
przetamac cykl, Holly musiataby pracowa¢ dwutorowo: z przesztoscia i z terazniejszoscia.
Podczas jej pierwszych sesji skoncentrowatam sie prawie wytacznie na technikach, ktére
umozliwityby jej osiggniecie kontroli nad impulsami, ktorej tak rozpaczliwie potrzebowata.
Musiata odzyskaé¢ kontrole nad codziennym zyciem, co oznaczato uzyskanie umiejetnosci
zapanowania nad swoim gniewem, a dopiero potem rozpocza¢ dtuzszy proces obcowania
z bélem wtasnego dziecinstwa.

Nalegatam, aby Holly uczeszczata na spotkania grupy Anonimowych Rodzicow, ogromnie
wspierajgcej formacji samopomocy dla rodzicéw maltretujacych dzieci. W grupie
Anonimowych Rodzicédw Holly znalazta ,opiekuna” - kogos, do kogo mogta zadzwonic,
gdy tylko poczuje, ze grozi jej, iz sprawi bél swojemu synowi. Opiekun mégt woéwczas
zainterweniowac uspokajajac ja, stuzac rada, czy nawet przyjs¢ i pomoéc roztadowaé
sytuacje.
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Kiedy Holly pracowata w grupie Anonimowych Rodzicéw nad kontrolowaniem sktonnosci
do popadania w stres, przyjetySmy odmienne, ale uzupetniajgce podejscie w jej terapii
indywidualnej. Chciatam, by Holly nauczyta sie identyfikowac¢ fizyczne objawy, ktére
poprzedzaty jej wybuch gniewu. Gniew ma mnéstwo fizjologicznych komponentow.
Powiedziatam Holly, ze jej ciato jest barometrem, ktéry moze jej méwi¢ o tym, co sie
dzieje, jezeli tylko bedzie zwracata na to uwage. Gdy tylko Holly zaczeta wstuchiwac sie w
sygnaty swojego ciata, ktére odczuwata zazwyczaj przed atakiem ztosci, zaskoczyto ja, ze
tak wiele symptomoéw udaje sie rozpoznac.

Nie wierzytam, kiedy powiedziatas o tym, Susan, ale to prawda! Kiedy wpadam w szat,
czuje jak méj kark i ramiona stajg sie dostownie sztywne, w brzuchu zgrzyta mi i bulgocze.
Zeby mi szczekajg. Szybko oddycham. Serce wali jak mtot. Do oczu naptywajg mi tzy.

Te fizyczne doznania byty dla Holly ostrzezeniem przed wybuchem. Powiedziatam jej, ze
jest odpowiedzialna za to, aby zwraca¢ uwage na te ostrzezenia i unika¢ wybuchu. W
przesztosci wrzeszczataby i bita swojego syna, aby roztadowaé olbrzymie wewnetrzne
napiecie. Musiata zatem znalez¢ inne ujscie dla tych automatycznych reakcji - jesli chciata
przetamac rodzinny cykl stosowania przemocy.

Gdy tylko Holly nauczyta sie rozpoznawaé fizyczne oznaki wzrastajgcego gniewu,
nadszedt czas, by zajac¢ sie specyficznymi alternatywnymi sposobami reagowania na te
uczucia. Wiele rozmawiatySmy o réznicy pomiedzy reakcjg a odpowiedzia, ale Holly byta
pod dziataniem automatycznego pilota przez tak dtugi czas, ze przezywata bardzo ciezki
okres myslac nad swoimi nowymi zachowaniami. Aby pomaéc jej wystartowaé, zapytatam
ja, co wedtug niej powinni byli robic jej rodzice zamiast uzywac sity w stosunku do niej.

Odpowiedziata:

Zyczytabym sobie, aby po prostu poszli sobie dopdki sie nie uspokoije.
Zeby pospacerowali wokot domu czy cos$ takiego.

Zaproponowatam, aby po prostu zrobita tak nastepnym razem, gdy tylko wpadnie w
gniew. Nastepnie zapytatam jg o inne rzeczy, ktére chciataby, aby jej rodzice robili, a ktére
mogtaby zastosowac u siebie:

Mogtabym policzy¢ do dziesieciu... znajgc siebie, lepiej zmienie to na do piecdziesieciu.
Mogtabym powiedzie¢ synowi, ze nie chce go urazi¢ i powiedzie¢ mu, zeby na chwile
poszedt do innego pokoju. Albo mogtabym zadzwoni¢ do mojego opiekuna i porozmawiac
Z nim zanim sie nie pozbieram.

Pogratulowatam Holly, ze wymys$lita takie wspaniate strategie zachowania. W ciggu
nastepnych kilku miesiecy byta bardzo podekscytowana postepami w opanowywaniu
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swoich uczu¢ i impulsywnego zachowania. Gdy tylko zauwazyta, ze moze sie
kontrolowaé, ze nie jest skazana na zachowywanie sie tak jak jej matka, byta gotowa
przystapi¢ do trudnego zadania, jakim byto obcowanie z wtasnym bdlem zniewazonego
dziecka.

»,Nie zostawie moich dzieci pod opieka mojego ojca”

Janine - kt6ra byla napastowana przez ojca i ostatnich dwadziescia lat spedzita na
prébach odzyskania jego mitosci - wyszta z konfrontacji z nowym poczuciem pewnosci
siebie. Jeden z cztonkdw grupy zapytat ja, jak rozwigzata sprawe stosunkdéw rodzicow z jej
o$mioletnig cérka, Rachel. Powiedziata grupie, ze ustalita bardzo $ciste zasady
dotyczace tego, w jaki sposéb jej rodzice mogli spedzac czas ze swojg wnuczka.

Powiedziatam im, ze wykluczam mozliwos¢, zostawienia z nimi Rachel. Powiedziatam:
Wiesz, tato, nic sie nie zmienito. Nie przeszedies przez terapie. Jestes ciggle tg samg
osobg, ktéra mnie napastowata. Dlaczego mam ci ufaé, jesli chodzi o mojg cérke? -
Nastepnie powiedziatam matce, ze nie wierze w jej zdolno$¢ do zagwarantowania Rachel
bezpieczenstwa. Przeciez byta w domu, gdy ojciec na mnie nastawat.

Janine, w odr6znieniu od innych osdb bedacych ofiarami kazirodztwa, zrozumiata, ze
przetamanie cyklu oznacza takze obrone innych dzieci przed napastnikiem. Kazirodztwo
to tajemniczy przymus. Napastnik, ktdéry nastaje na wlasng corke, czesto robi to samo z
wnuczka, czy kazdym innym dzieckiem, z ktérym ma kontakt. Janine nie miata pewnosci,
czy ojciec ponownie nie okaze swoich kazirodczych zapeddw, a zatem madrze wybrata
ostroznosé.

Janine udata sie réwniez do pobliskiej ksiegarni, gdzie kupita swojej corce kilka ksigzek
napisanych po to, aby nauczy¢ dzieci odrézniania prawdziwych uczu¢ od niewtasciwych
zachowan seksualnych. Problematyka ta jest prezentowana takze na kasetach wideo.
Celem tych materiatow nie jest straszenie dzieci, ale przekazanie im w sposob dostepny
wiedzy o tym, czego powinny by¢ swiadome, a w przekazywaniu tej wiedzy wiekszos¢
rodzicdw czuje sie skrepowana.

Na moje nalegania, Janine podjeta jeszcze jeden odwazny i uzdrawiajacy jg krok.

Méwie o tym kazdemu w rodzinie. Przekonatas mnie, ze jestem nie tylko odpowiedzialna
za Rachel, lecz i za inne dzieci w rodzinie. Mam na mysli to, ze ojciec ma dostep do
kazdego z nich. Niech kazdy zastanowi sie nad mojg decyzjg, szczegdlnie moi rodzice -
beda musieli cos z tym zrobi¢. Przez lata trzymatam buzie na kiédke, poniewaz
uwazatam, ze chronie rodzine, a naprawde chronitam ojca. Nic nie méwiac, stwarzatam
zagrozenie dla innych dzieci w rodzinie.
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Chociaz Janine postepowata odpowiedzialnie i odwaznie, nie kazdy byt wdzieczny za te
informacje. W typowej rodzinie, w ktérej miato miejsce kazirodztwo, cze$¢ krewnych
podziekuje ci za to, ze im powiedziate$, inni nie uwierza ci, a jeszcze inni moga wpas¢ we
wsciektos¢ i oskarzaé cie, ze ktamiesz albo ze zdradzasz rodzicéw. Tak jak w przypadku
konfrontacji, reakcja cztonkéw rodziny w duzym stopniu przesadzi o tym, jakie bedg
wasze poézniejsze stosunki. Niektére z twoich rodzinnych kontaktéw mogaq ucierpiec i
niekiedy jest to cena, jakg musisz zaptaci¢ za to, by ochroni¢ dzieci. Kazirodztwo moze
istnie¢ wytgcznie w konspiracji milczenia. Przerwanie milczenia jest najistotniejszym
elementem procesu przetamywania cyklu.

»Przykro mi, ze cie zranitem”

Jedng z typowych cech toksycznych rodzicow jest to, ze rzadko, jesli w ogodle,
przepraszajg za swe destrukcyjne zachowanie. Dlatego tez przepraszanie innych osob,
ktére mogtes urazi¢, zwtaszcza twoich dzieci, jest waznym elementem w przetamaniu
cyklu. Mozesz uwazac to za krepujace albo tez traktowac to jako oznake stabosci. Mozesz
nawet obawiac sie, ze przeproszenie umniejszy twodj autorytet, ale przekonatam sie, ze
dzieci beda znacznie bardziej powazac cie za to. Nawet dziecko dostrzeze, iz dobrowolne
przeprosiny sg oznakg charakteru i odwagi. Ptynace z gtebi serca przeprosiny sg jednym
z najbardziej uzdrawiajacych i przetamujacych cykl dziatan, jakie kiedykolwiek
podejmiesz.

Gdy Holly przeszta przez bdl wkasnego ponurego dziecihstwa, doszta do wniosku, ze chce
przeprosic swojego syna. Obawiata sie tego. Nie wiedziata, co powiedzie¢. Zastosowatam
odgrywanie rol, aby jej w tym pomoc. W czasie naszej kolejnej sesji przyblizytam moje
krzesto do jej krzesta i wzietam jg za rece. Polecitam jej, by wyobrazita sobie, ze jest
swoim synem Stuartem. ja gratam role Holly. Zapytatam ,Stuarta”, by powiedziat mi, jak
czut sie doznajac zniewag.

Holly (jako Stuart): Mamo, kocham cie, ale jednoczes$nie naprawde boje sie ciebie. Kiedy
wsciekasz sie i zaczynasz mnie bi¢, czuje, ze musisz mnie naprawde nienawidzi¢. W
wiekszosci przypadkdéw nie wiedziatem nawet, co takiego zrobitem. Staratem sie byé
dobry, ale... Mamo, prosze nie bij mnie wiece;.

Walczac ze tzami Holly przerwata. Doznawata swojego bélu i bélu swojego syna. Chetnie
powiedziataby swojej matce to, co wyobrazata sobie, ze jej wlasny syn jej powie.
Zdecydowata, ze péjdzie do domu i przeprosi syna jeszcze tego wieczoru.

W nastepnym tygodniu przyszta rozpromieniona. Przeproszenie Stuarta nie byto tak
trudne, jak oczekiwata. Powiedziata mu po prostu to, co zawsze pragneta ustysze¢ od
swoich rodzicow.
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Powiedziatam mu: ,Kochanie, robitam co$, co strasznie cie ranito i bardzo sie tego
wstydze. Nie miatam prawa cie bi¢. Nie miatam prawa cie wyzywaé. Nie zrobite$ nic, by
na to zastuzy¢. Jeste$ wspaniatym dzieckiem. To wszystko moja wina, kochanie, tylko
moja, ale w koncu mam juz pomoc, pomoc, ktérg powinnam byta otrzyma¢ dawno temu.
Widzisz, moi rodzice bili mnie okropnie i nigdy nie wiedziatam, jak wiele ztosci z tego
powodu pozostato we mnie. Nauczytam sie, ze moge inaczej sie zachowywaé, kiedy
wpadam w szat i prawdopodobnie zauwazyte$, ze juz nie jestem taka jak kiedys.
Doprawdy nie mysle, bym mogta cie jeszcze kiedys$ uderzy¢. A jesli to zrobie, chce, by$
wyszedt i wezwat pomoc. Nigdy wiecej nie chce cie zranié. Jest to zte dla ciebie i dla mnie.
Naprawde kocham cie, najdrozszy. Jest mi tak przykro”.

Kiedy przepraszasz swoje dzieci, uczysz je, by ufaly wtasnym uczuciom i wtasnemu
sposobowi postrzegania. Moéwisz: ,Stusznie uwazasz, ze to co zrobitem byto nie w
porzadku, bo byto nie w porzadku. Masz prawo tak uwazac”. Pokazujesz im, ze nawet ty
mozesz popetniac¢ btedy, ale jestes gotéw bra¢ za nie odpowiedzialnosé. Zawarte jest w
tym przestanie, ze dzieci rébwniez moga popetnia¢ btedy, o ile rbwniez nie uchylajg sie od
poczucia odpowiedzialnosci za swoje postepowanie. Przepraszajac uczysz je kochad.
Masz w sobie site, by zmieni¢ los wtasnych dzieci. Kiedy rozprawisz sie z dziedzictwem
winy, nienawisci do samego siebie, gniewu, uwolnisz od tego réwniez swoje dzieci. Gdy
zrywasz z rodzinnymi wzorcami i przetamujesz cykl, ofiarowujesz bezcenny dar swoim
dzieciom i dzieciom, ktére przyjdg na swiat w nastepnych pokoleniach. Ksztattujesz
przysztosé.

Epilog

Niech umilkna dziata

W filmie ,Gry wojenne” komputer rzgdu Stanéw Zjednoczonych zostat zaprogramowany
do rozpoczecia swiatowej wojny nuklearnej. Wszystkie wysitki, by zmieni¢ program byty
daremne. Jednak w ostatniej sekundzie komputer sam sie zatrzymat méwiac ,Interesujaca
gra. Jedynym sposobem, by wygra¢ jest nie graé”.

To samo mozna powiedzie¢ o grze, kitdrg tak wielu z nas prowadzi: o probie zmiany
toksycznych rodzicéw. Robimy wszystko, co tylko mozliwe, by sprawi¢, aby zaczeli nas
kocha¢ i akceptowac¢. Ta walka moze pozbawi¢ nas energii i przepetni¢ nasze zycie
zametem i bélem: A jest ona daremna. Jedynym sposobem by wygra¢, jest nie grac.

Juz najwyzszy czas by zakonczy¢ te gre i pozwoli¢ walce wygasng¢. Nie znaczy to, ze
musisz odejs¢ od rodzicéw; oznacza to, ze musisz przestac:

prébowac zmieni¢ rodzicow, by poczué sie lepiej
zabiegac o ich mitos¢
emocjonalnie reagowac na nich
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fantazjowaé, ze pewnego dnia dadza ci wsparcie, na ktére zastugujesz.

Teraz, jak wiele dorostych dzieci toksycznych rodzicow, mozesz mysle¢, ze jesli dotad nie
miate$ emocjonalnego wsparcia rodzicow, to wszystko za tym przemawia, ze juz nigdy go
nie otrzymasz. Ale ten spos6b rozumowania rzadko trafia do poziomu uczu¢. Walczace
dziecko wewnatrz ciebie prawdopodobnie ciggle tudzi sie nadzieja, ze pewnego dnia
rodzice - mimo swych utomnosci - zauwaza, jaki jestes wspaniaty i obdarzg cie mitoscia.
Mozesz by¢ peten rozdzierajacej serce determinacji, by wynagrodzi¢ im swoje wystepki,
nawet jesli nie jestes przekonany do stawianych ci zarzutow. Ale kiedy zwrécisz sie do
toksycznych rodzicoOw o wsparcie i potwierdzenie, ktérego brakowato ci w dziecinstwie, to
bedzie to powrét do studni bez wody. Twoj czerpak nadal bedzie pusty.

Zostaw wszystko i ruszaj przed siebie

Przez wiele lat Sandy - ktérej religijni rodzice bezlitosnie wypominali usuniecie cigzy - byta
uwieziona w typowej bezwzglednej walce majacej na celu doprowadzenie do zmiany
pogladow rodzicédw. Wymagato to ogromnej odwagi z jej strony, aby pojaé, ze jej nadzieje
sg daremne i nie ma sposobu na pozyskanie ich mitosci i akceptaciji.

Przez wszystkie te lata wierzytam, ze mam rzeczywiscie wspaniatych rodzicéw, ze to ja
bytam tym ich problemem. Byto mi naprawde trudno przyzna¢, ze moi rodzice nie umiejg
mnie kochaé. Wiedzg jedynie jak mnie kontrolowaé, wiedza jak sprawic¢, bym czuta sie
winna i zta, ale nie wiedzg co zrobi¢, bym mogta by¢ soba, w jaki sposéb liczy¢ sie ze
mna. Dajg i odbierajg swojg mitos¢ w zaleznosci od tego, czy uwazajg ze jestem dobrg
dziewczynka. Wiem, ze to sie nie zmieni. Sg tacy jacy sg i mam lepsze rzeczy do
zrobienia niz to, by ciggle prébowac ich zmienic.

Sandy przeszta diugg droge zanim zwalczyta w sobie potrzebe ubdstwiania rodzicow.
Dokonata z nimi konfrontacji, zwigzanej z ich reakcjg na aborcje i uzyskata to, ze matka w
minimalnym stopniu przyznata, ze nie wspierali jej tak, jak byto mozna. Jednakze nadal
stawiali przesadne wymagania w odniesieniu do jej spraw i jej zycia.

Sandy poprosita mnie o pomoc w wypracowaniu sposobow, ktore umozliwityby jej
ustalenie pewnych ograniczeh dotyczacych wizyt rodzicédw, jej dyspozycyjnosci oraz préb
kontrolowania poprzez oskarzenia i krytyke. Oto kilka przyktadéw wypowiedzi, ktére
opracowatysmy wspdlnie z Sandy:

Mamo i tato, wiem jak wiele znaczy dla was spedzanie ze mng czasu. Ale mam teraz
wiasne zycie i nie jestem sktonna by¢ do waszej dyspozyciji, gdy tylko tego zapragniecie.

Nie pozwole, by$cie mnie nadal atakowali. Macie prawo do wtasnych opinii, ale nie macie
prawa ani do okrucienstwa ani do lekcewazenia mnie. Jezeli bedziecie to robié, postaram
sie was powstrzymacd.
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Potrafie docenic¢, ze to was martwi, ale zamierzam méwi¢ wam ,nie” znacznie czesciej niz
to miato miejsce w przesztosci. Nie bede spedza¢ z wami kazdej niedzieli. Nie zamierzam
gosci¢ was bez uzgodnienia ze mna terminu wizyty przez telefon.

Wiem, ze wszystko to oznacza ogromne zmiany, i wiem, ze mogq one was przerazac. Ale
wierze tez, ze mogq wyjs¢ na dobre naszym wzajemnym stosunkom.

Sandy dokonata prawdziwej transformacji destrukcyjnych stosunkéw pomiedzy nig a
rodzicami. Ustalita rozsadne granice dla ich natretnego, kontrolujacego zachowania, nie
usitujgc zmienié¢ ich przekonan i postaw.

Jednym z najtrudniejszych elementéw wygaszania walki jest pozwoli¢ rodzicom byé
takimi, jakimi sa. Nie musisz udawac, ze nic sie nie dzieje, kiedy ciebie nie oszczedzaja,
ale gdy prébujg cie atakowaé. Musisz nauczy¢ sie tolerowac¢ swoj niepokdj i kontrolowaé
wiasne reakcje.

Zgodnie z oczekiwaniami Sandy, jej nowe zachowanie wzbudzito niepokdj rodzicow. Nie
przyjeli do wiadomosci zarzutu, ze wtragcajg sie do jej zycia i traktujg jg jak dziecko, lecz
Sandy juz nie byto potrzebne ich potwierdzenie. Przejeta bowiem kontrole nad swoim
zyciem. Z czasem, aczkolwiek niechetnie, rodzice uznali jej nowe zasady.

Sandy wydatkowata olbrzymig energie na walke z rodzicami. Teraz, gdy pozwolita, by
walka wygasta, mogta skierowa¢ swojg energie na zycie matzenskie i inne sprawy
osobiste. Wspélnie z mezem aktywnie wykorzystywali czas na rozmowy, wspdlne plany,
mitos¢; poswiecali tyle uwagi wzajemnym stosunkom, ile jej wymagaty. Sandy podjeta
rowniez starania, aby otworzy¢é wiasng kwiaciarnie. Po dwéch latach od zakonhczenia
przez nig terapii, ku mojej radosci, otrzymatam zawiadomienie o otwarciu sklepu o nazwie
~Bukiety Sandy”.

Mozesz nadal zachowywac sie tak, jakbys byt maty i bezradny, poniewaz czekasz, az
rodzice pozwolg ci by¢ dorostym. Ale zrodto tego pozwolenia tkwi w tobie samym i oni
wcale nie muszg ci go dawaé¢. Gdy naprawde pozwolisz wygasng¢ walce, przekonasz sie,
ze nie musisz juz dtuzej sabotowac¢ wtasnego zycia.

Nowe imie mitosci

Mitos¢ wigze sie nie tylko z uczuciami. Jest to réwniez pewien sposob zachowywania sie.
Kiedy Sandy moéwita: ,Moi rodzice nie wiedzg jak mnie kocha¢” oznaczato to, ze nie
wiedzg jak zachowywaé sie w sposOb petny mitosci. Gdybys mogt zapyta¢ rodzicow
Sandy, czy innych toksycznych rodzicéw, czy kochajg swoje dzieci, wiekszos¢ z nich z
naciskiem odpowiedziataby, ze tak. A jednak, co jest przykre, wiekszos¢ ich dzieci nie
zaznata mitosci. Gdy toksyczni rodzice wymawiajg stowo ,mito$¢”, rzadko kiedy mozna je
odnie$¢ do zachowania petnego troski i duchowego wsparcia.

Wiekszos¢ dorostych dzieci toksycznych rodzicow wzrasta w poczuciu niewiedzy czym
jest mitos¢ i jak nalezy jg odczuwacé: Ich rodzice robig wiele rzeczy nieswiadczacych o
mitosci, w imie mitosci. W ich rozumieniu mitos¢ to co$ chaotycznego, dramatycznego,
przyprawiajagcego o zawstydzenie, a czesto i bél - cos, za przyczyng czego musieli
porzuci¢ wtasne marzenia i pragnienia. Oczywiscie wszystko to nie dotyczy mitoSci.
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Zachowanie petne mitosci nie niszczy cie, nie wytrgca z réwnowagi, nie tworzy uczuc
nienawisci do samego siebie. Mito§¢ nie rani, jest dobra. Zachowanie petne mitosci
zapewnia ci dobrg kondycje emocjonalng. Gdy ktos okazuje ci mito$¢, czujesz sie
akceptowany, otoczony troska, wartosciowy i powazany. Prawdziwa mitos¢ rodzi poczucie
ciepta, przyjemnosci, bezpieczenstwa, stabilnosci i wewnetrznego spokoju.

Kiedy zrozumiesz czym jest mitos¢, zorientujesz sie, ze twoi rodzice nie mogli, czy tez nie
wiedzieli jak kocha¢. Jest to jedna z najbardziej przykrych prawd, jakie kiedykolwiek
przyjdzie ci zaakceptowac. Ale gdy jasno okreslisz i uznasz niedoskonatos¢ swoich
rodzicéw i straty, ktére przez to ponioste$, otworzysz drzwi do twojego zycia ludziom,
kt6rzy bedg cie kochac tak, jak na to zastugujesz - prawdziwie.

Wiara w siebie

Kiedy bytes maty, aprobata czy dezaprobata twoich rodzicéw stuzyta ci jako kryterium do
okreslenia tego, czy jeste$ dobry czy zly. Cena, jakg ptacites za ich aprobate, byto
wyrzeczenie sie witasnego sposobu patrzenia na $wiat. Tylko w ten sposéb mogtes
przyjmowac fatsz za prawde. Jako dorosty mozesz nadal godzi¢ sie na takie wyrzeczenia.

Jednak dzieki wskazdéwkom zawartym w tej ksigzce dokonujesz zmiany polegajacej na
tym, iz zr6dto ocen umiejscawiasz nie w twoich rodzicach, lecz w tobie samym. Uczysz sie
ufa¢ swojej wtasnej percepcji. Odkrywasz, ze nawet wowczas, gdy rodzice nie zgadzajq
sie z toba, badz nie aprobujg tego co robisz, jestes w stanie tolerowaé pewien niepokdj,
poniewaz juz nie potrzebujesz ich potwierdzenia. Dochodzisz do samookreslenia.

Im petniej sie samookres$lasz, im bardziej stajesz sie niezalezny, tym mniej podoba sie to
twoim rodzicom. Pamietaj: w naturze toksycznych rodzicéw lezy to, ze przerazajg ich
wszelkie zmiany. Toksyczni rodzice sg czesto ostatnimi ludzmi na Swiecie, ktérzy
zaakceptujg twoje nowe, bardziej prawidtowe, zachowanie. Dlatego musisz zawierzy¢
swoim wfasnym uczuciom i wtasnemu postrzeganiu swiata. Z czasem twoi rodzice mogg
zaakceptowaé nowego ciebie. Mozesz nawet nawigza¢ z nimi kontakty, ktdére bedg
bardziej przypominaty stosunki dorostego z dorostym. Ale mogaq tez jatrzy¢é bez ustanku i
walczy¢ o utrzymanie wtasnego status quo. Tak czy inaczej, od ciebie zalezy, czy
wyzwolisz sie od destrukcyjnych rytuatbw wynikajagcych z rodzinnych wzorcéw
zachowania.

Stawanie sie prawdziwie dorostym nie jest procesem liniowym. Bedzie tobag rzucaé w
gore, w dot, do przodu, wstecz i wywracaé na lewg strone. Licz sie z tym, ze bedziesz sie
potykac, popetniaé btedy. Nigdy nie bedziesz w petni wolny od niepokoju, strachu,
poczucia winy i zaktopotania. Nikt nie jest od tego wolny. Ale te demony juz dtuzej nie
beda miaty nad tobg kontroli. Klucz jest w twoich rekach.

Gdy uzyskasz wiekszg kontrole nad swoimi minionymi i obecnymi stosunkami z rodzicami,
przekonasz sie, ze stosunki te, a zwlaszcza relacje z samym sobg, zmienig sie
diametralnie. Uzyskasz wolno$é, byé moze po raz pierwszy, by cieszy¢ sie wtasnym
zyciem.
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Rodzice jako bogowie

Mit rodzica doskonatego
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Beznadziejna nadzieja
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,On robit to tylko dlatego, ze...”

Gniewaj sig, jesli twdj gniew jest stuszny

Nie méw Zle o zmartych

»Zawsze pozostaniesz moim niepowodzeniem”
Zdjac ich z piedestatow

Rozdziat 2:
,, 10, Ze nie mieliscie ztych zamiarow, nie znaczy, Ze nie bolato”

Rodzice nieadekwatni

Jak uczymy si¢ zy¢ w §wiecie

Z}odzieje dziecinstwa
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Niewidzialne dziecko
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,, LT'ym razem bedzie inaczej”

Boli witasnie to, czego nie zrobili.
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