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PRZEDMOWA

Niektore osoby przezywaja tak silnie pewne normalne ludzkie uczucia, takie jak
wstyd, Ik, bdl i1 gniew, ze prawie nigdy nie opuszcza ich niepokdj, ze ,,co$ z nimi jest nie
tak”. Uwazaja one czg¢sto, ze powinny uszczesliwia¢ ludzi wokot siebie, a kiedy okazuje sig,
ze nie jest to mozliwe, czuja si¢ w jaki$§ sposob uposledzone i mniej wartosciowe od innych.

Tacy ludzie czgsto angazuja si¢ przesadnie we wszystkie codzienne wydarzenia,
przezywajac je o wiele silniej 1 glebiej, nizby tego wymagaty konkretne sytuacje. Kiedy dzieje
si¢ co$, co normalnie budzi w ludziach zwykty Ik, ich ogarnia panika lub atak chorobliwej
trwogi. Takie ataki moga zreszta zdarza¢ im si¢ ,.bez powodu”. To normalne, ze zyciu
towarzyszy nieraz bél, ale kiedy ich to spotyka, popadaja w czarna rozpacz, nie widza juz
zadnej nadziei, a czasem zaczynaja wrgcz mysle¢ o samobdjstwie lub na serio do niego si¢
zabiera¢. W sytuacji, ktéra normalnie prowokuje ludzi do autentycznego gniewu, oni
wybuchaja nieposkromiona wsciektoscia. A owym wstrzasajacym przezyciom emocjonalnym
towarzyszy czesto mysl: ,,Dlaczego on traktuje mnie w ten sposob? Czy nie wie, jakie to dla
mnie bolesne?”. Nie sa jednak w stanie zapanowac¢ nad owymi emocjonalnymi

wybuchami i w rezultacie odczuwaja poglebiajacy si¢ znacznie niepokoj i zagubienie.

Takie intensywne reakcje emocjonalne czgsto zdarzaja si¢ w sytuacjach, ktérych
dramatyzm jest naprawde znikomy. Moze to by¢, na przyklad, brak zgody migdzy
wspoimalzonkami co do tego, jaki obejrze¢ film lub gdzie jecha¢ na urlop. Glgboka rozpacz
lub gwattowna wscieklo$¢ moze wyzwoli¢ odmowna odpowiedZ na podanie o prace, zal z
powodu przeniesienia si¢ przyjaciela do innego miasta lub zto$¢ na kota sasiadow, ktory
narobit nam na wycieraczke. Kazde z tych przezy¢ moze spowodowa¢ emocjonalne reakcje,
ktore sa bardzo dalekie od umiarkowanych, a moga przybiera¢ r6zna postac: od gwaltownych
wybuchdéw uczu¢ po jadowita slodycz i manifestacyjng obojgtno$¢ zewngtrzna. Oba rodzaje
tych wyraznie niekontrolowanych reakcji zmieniaja zycie takich osob 1 ich stosunki z
otoczeniem w jedno pasmo wyjatkowej udreki.

Dysponujemy juz dobrze udokumentowanym materiatem, wykazujacym, ze fizyczne
napigcie, towarzyszace ustawicznym wybuchom takich emocji lub ich dlawieniu w sobie,
moze przyczynia¢ si¢ do groznych schorzen fizycznych, takich jak nadci$nienie, choroby
serca, artretyzm, migrena, czy nawet rak. Ten emocjonalny czynnik wspotuzaleznienia moze
wigc podkopywac nie tylko nasze stosunki z innymi ludZmi, ale 1 nasze zdrowie.

A jednak tacy ludzie zachowuja si¢ tak, jakby wierzyli, ze tylko przez osiagniecie



»doskonatosci” we wszystkim, co robia, albo przez zadowolenie wszystkich otaczajacych ich
ludzi moga u$mierzyé owe wybujale, niekontrolowane i irracjonalne uczucia. Zyja w
zhudzeniu, ze moga uwolni¢ si¢ od cierpienia, jesli po prostu ,,poprawia si¢” lub zyskaja
aprobate ludzi, ktorych uwazaja za szczegolnie waznych w swoim zyciu. W ten sposob
nie§wiadomie obarczaja tych ludzi odpowiedzialno$cia za swoje szczescie. Kiedy ci, ktorych
pragna zadowolié, ,,nie doceniaja tego, co dla nich robig” i nie okazuja wyraznej aprobaty,
zniewolone przez swoje wilasne emocje osoby wpadaja w prawdziwa wscieklo$¢. Skoro
jednak dobra opinia takiego dostarczyciela aprobaty jest dla nich az tak wazna, musza sthumié
owa wsciekto$¢. W rezultacie, cho¢ nie okazuja zlo$ci bezposrednio, przesacza si¢ ona na
zewnatrz w postaci sarkazmu, ironicznej wyrozumiato$ci, zto§liwych zartow lub innych
roéznych zachowan zaczepno-obronnych.

Czesto tacy ludzie wydaja si¢ osobami wyrozumiatymi i ch¢tnymi do pomocy.
Wystarczy jednak dobrze im sig¢ przyjrzeé, aby dostrzec w nich potezna potrzebe
sprawowania kontroli nad bliskimi i poddawania ich takiej manipulacji, aby dostarczali im
nieustannej aprobaty, bez ktorej - jak sa przekonani - nie moga opanowac¢ drgczacych ich
emocji. Lecz te wszystkie wysitki na dluzsza metg sa bezuzyteczne, poniewaz nikt nie moze
uwolni¢ ich od sposobu, w jaki przezywaja swe uczucia. Moga wigc dojs¢ do wniosku, ze nie
ma dla nich ratunku.

Z drugiej strony, niektorzy ludzie o bardzo podobnej przesztosci doswiadczaja czegos
zupetnie przeciwnego. Normalne ludzkie emocje sa w nich tak pomniejszone, ze wlasciwie w
ogole nie doznaja uczu¢ - nie wiedza co to strach, bol, wstyd, a takze co to rados¢, rozkosz,
zadowolenie. Dryfuja przez zycie jak odretwiali, od jednego dnia do nastgpnego.

Psychoterapeuci zwrocili uwagg na te dwie grupy objawow przy okazji obserwowania
1 leczenia rodzin alkoholikow 1 innych os6b uzaleznionych od $rodkéw chemicznych.

Cztonkowie takich rodzin sa zwykle drgczeni gwattownymi uczuciami wstydu, lgku,
ztosci 1 bolu, pojawiajacymi si¢ w ich stosunkach z alkoholikiem lub narkomanem, wokot
ktorego ogniskuje si¢ cate zycie rodziny. Czgsto jednak nie sa w stanie wyrazi¢ tych uczu¢ w
zdrowy sposob, na skutek wewngtrznego przymusu, ktory kaze im troszczy¢ sig¢ o taka
uzalezniong osobg i robi¢ wszystko, byle tylko ja zadowoli¢.

Na pozér celem tych wysitkéw jest wyciagnigcie alkoholika lub narkomana ze
szponow natogu. W stosunkach migdzy alkoholikiem a jego rodzina zaobserwowano jednak
aspekty irracjonalne. Jednym z nich jest powszechnie obserwowany fakt, ze wigkszo$¢
cztonkoéw rodziny zywi zludna nadziejg, iz jesli tylko uda im si¢ osiagnaé doskonato$¢ w ich
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rodziny, zostana uwolnieni od straszliwego wstydu, bolu, strachu i gniewu.

Niestety, ta strategia nigdy nie jest skuteczna. Nawet wowczas, gdy alkoholikowi
udaje si¢ zerwac¢ z nalogiem, jego rodzina czgsto pozostaje chora i w koncu wydaje sig
przeklina¢ jego abstynencje, a czasem nawet ja sabotuje. Bywa tak, jakby uzaleznienie
alkoholika byto cztonkom rodziny potrzebne, aby mogli utrzymywac¢ swoja zalezno$¢ od
niego w podsycaniu nadziei na zrozumienie gwattownych uczué, ktore ich drgcza.

W pewien sposob alkoholik posrednio lub bezposrednio wykorzystuje i1 poniza
cztonkow swej rodziny poprzez swoje egocentryczne zachowania. Osoba uzalezniona od
srodkow chemicznych potrafi tak wykorzystywac reszt¢ czlonkow rodziny fizycznie,
seksualnie i emocjonalnie, ze kazdy normalny cztowiek nie wytrzymatby tego i dawno ja
porzucil. Na tym jednak polega drugi irracjonalny aspekt stosunku cztonkéw rodziny do
uzaleznionej osoby: nie porzucaja jej 1 wydaja si¢ by¢ ztaczeni z nig na $mier¢ i zycie jaka$
wspolna choroba.

Owa wytrwalo$¢, z jaka cztonkowie rodziny pozostaja w zwiazku z alkoholikiem
pomimo szkodliwych konsekwencji tego zwiazku (naduzycie), odnajduje swoja analogi¢ w
uporze, z jakim alkoholik pije, chociaz zdaje sobie sprawg ze szkodliwych konsekwencji
picia. Staje si¢ oczywiste, ze tak jak alkoholik uzaleznit si¢ od alkoholu w zludnej nadziei, ze
picie pomoze mu zapanowac¢ nad drgczacymi uczuciami towarzyszacymi jego chorobie, tak i
rodzina alkoholika uzaleznia si¢ od niego w podobnie natogowy sposéb. Innymi stowy,
alkoholik 1 osoba wspodtuzalezniona prébuja uwolni¢ si¢ od identycznych podstawowych
objawow takiej samej choroby: nalogowiec za pomoca alkoholu, a osoba wspotuzalezniona za
pomoca natogowego zwiazku.

To wspotuzaleznienie, laczace cztonkéw rodziny z alkoholikiem lub narkomanem,
doprowadzilo psychoterapeutow do wniosku, Ze maja tu do czynienia z bolesna i powodujaca
kalectwo choroba - choroba, jaka nastgpnie rozpoznali rowniez w niezliczonych rodzinach w
catej] Ameryce, ktorych zaden cztonek nie byl osoba uzalezniona od $§rodkoéw chemicznych.

Sadzimy, ze ci biedni, cierpiacy ludzie znalezli si¢ w szponach powaznej choroby
zwanej wspotuzaleznieniem. Niestety, niewielu z nich wie cokolwiek o leczeniu si¢ z owych
okaleczen, ktérych objawy opisaliSmy wcze$niej. Ludzie cierpiacy na wspodtuzaleznienie
czgsto pograzaja si¢ w rozpaczy 1 w koncu umieraja, nie mogac znie$¢ jego skutkow.
Swiadectwa zgonu nigdy nie wymieniaja tej choroby. Zamiast niej mowi sie o
beznadziejnosci, o samobdjstwach, o ,,wypadkach” oraz problemach sercowo-naczyniowych i
o zlosliwych nowotworach, ktore - jak wykazuja badania -zwigzane sa z apatia,

samozaniedbaniem, stresem, a takze thumionym gniewem 1 towarzyszaca mu depresja.



Jest to choroba zadziwiajaco trudna do rozpoznania, poniewaz cierpiacy na nia ludzie
kryja si¢ pod maska konwencjonalnych zachowan i odnoszonych sukcesow, aby zdoby¢ to, co
jest dla nich najwazniejsze: uznanie. Lecz ci nieszczesni niewolnicy poteznych, pozornie
bezpodstawnych, przymusowych uczu¢ sa skazani na kierat bezustannych osobistych
niepowodzen i drgczacych doznan wstydu, bolu, Igku i thumionego gniewu.

W rozpaczliwych usitowaniach uwolnienia si¢ od tych przyttaczajacych uczué¢ wielu
wspotuzaleznionych sigga po srodki chemiczne, szukajac w nich ulgi. Sa wyjatkowo podatni
na to, by sta¢ si¢ alkoholikami lub innego rodzaju nalogowcami. Uwazamy, ze
wspotuzaleznienie lezy u podstaw takich natogéow i dostarcza im paliwa. Kiedy alkoholik lub
osoba uzalezniona od czegokolwiek innego wyrzeka si¢ jakiego$ natogowego zachowania lub
srodka chemicznego, na swej drodze do wyleczenia bedzie musiata stana¢ twarza w twarz z
licznymi konsekwencjami oraz objawami wspotuzaleznienia.

W ciagu ostatnich o$miu lat Pia Mellody prowadzita terapi¢ osob wspdtuzaleznionych
w The Meadows, o$rodku leczenia z uzaleznien w Wickenburgu, w stanie Arizona. Osobiscie
doprowadzita setki ludzi, do$wiadczajacych meczarni wspoétuzaleznienia, do zdrowia i
integracji osobowosci. Celem tej ksiazki nie jest ukazanie szczegdtowej historii rozwoju
koncepcji wspoétuzaleznienia lub tez argumentdow przemawiajacych za uznaniem go za
autentyczna chorobg.

Jej celem jest opisanie tej choroby tak, jak ja widziata Pia Mellody - od wewnatrz, w
kolejach zycia setek jej pacjentow, a takze w swym wlasnym zyciu. Chociaz wszyscy troje
przyczyniliSmy si¢ do napisania tej ksiazki, Pia Mellody uzywa w niej pierwszej osoby liczby
pojedynczej przy opisie choroby i drogi prowadzacej do uleczenia.

Terapeutyczne koncepcje, metody i eklektyczne podejscie zostaty tu wyrazone za
pomoca jezyka zrodzonego z doswiadczen Pii Mellody w jej walce z choroba, a nie z
teoretycznych dywagacji. Nie jest to zreszta w ogole proba opisania lub obrony jakiej$
teoretycznej konstrukcji. Autorzy tej ksiazki pragneli racze;j:

1) opisac¢ strukture choroby wspétuzaleznienia w terminologii zgodnej ze sposobem, w
jaki pojawia si¢ ona i dziata w codziennym Zyciu i stosunkach migdzy ludzmi,

2) wskaza¢ na praktyczny model terapii, ktora naprawdg doprowadza do zdrowia ludzi
dreczonych objawami tej choroby. Dla tych, ktdrzy zainteresuja si¢ historia 1 rozwojem
pojecia wspotuzaleznienia w literaturze psychologicznej, zamiescilismy krotki dodatek na
koncu ksigzki.

Wiele koncepcji zawartych w tej ksiazce, jak na przyklad powiazanie

wspotuzaleznienia z przezyciem naduzycia w dziecinstwie lub opis zewngtrznych i



wewngtrznych granic, zostalo sformutowanych przez Pic Mellody wiele lat temu. Fakt, ze
niektore z tych idei zaczgly by¢ powszechnie znane 1 wykorzystywane przez
psychoterapeutéw 1 osoby wspotuzaleznione dzigki jej odczytom 1 serii  kaset
magnetofonowych (Permission to be Precious) jest hotdem ztozonym jej intuicji. Cieszymy
sig, ze mozemy z Pia wspoOlpracowaé w przedstawieniu jej i naszych pogladow na
wspotuzaleznienie w uporzadkowanej formie pisemne;j.

Mamy nadziejg, ze po przeczytaniu tych stronic cierpiacy na t¢ chorobe beda mogli
zmierzy¢ si¢ z nig 1 wej$¢ na droge ozdrowienia, poniewaz juz samo zdobycie si¢ na odwage,
by stana¢ twarza w twarz ze wspotuzaleznieniem, i wyjscie poza to uparte zaprzeczanie temu,
ze jesteS$my chorzy, doprowadzito na prog nadziei i ozdrowienia kazdego z nas.

Andrea Wells Miller J. Keith Miller



PODZIEKOWANIA

Pragne wyrazi¢ wdzigczno$¢ i uznanie mojemu mezowi, Patowi, ktory ma swdj wazny
udziat w rozwoju koncepcji opisanych w tej ksiazce. Koncepcja granic narodzita si¢ z
naszych dyskusji na temat idei samoobrony, jakie przekazala mu jego matka. Waznym
czynnikiem, ktory pomogt mi zrozumie¢ wiele rzeczy, byt réwniez stosunek Pata do mojej
wlasnej choroby. Jako dyrektor osrodka The Meadows, Pat umozliwit mi rozpoczgcie pracy
nad rozwinigciem przedstawionych tu koncepcji przez rozmowy z innymi osobami
wspotuzaleznionymi podczas terapii 1 wyktadow.

Chciatabym tez podzigkowa¢ setkom moich towarzyszy we wspotuzaleznieniu, ktorzy
podzielili si¢ ze mna historiami swoich chorob i ktorzy uczestniczyli w rozwoju tych
koncepcji, méwiac mi o swoich bolesnych wzlotach i1 upadkach. Ich wspotpraca, zachgta i
oznaki wyleczenia dostarczaly mi motywacji i inspiracji w mojej wlasnej drodze do
wyzwolenia si¢ z choroby.

Ze wspotuzaleznienia nie mozna si¢ wyleczy¢é w samotnosci. W tych mrocznych
chwilach, kiedy czuj¢ si¢ odcigta od pomocy innych istot ludzkich, jestem gigboko §wiadoma
wspierajacej obecnosci Najwyzszej Mocy, bez ktorej z pewnoscia bytabym zgubiona.

Pia Mellody

Jane Kiatny, mojej matce zastepczej,

ktora pierwsza pomogta mi zrozumiec, ze jestem kims
wartoSciowym. T0 ona, z godnq podziwu delikatnosciq,
raz po raz zwracata mi uwage na fakt, zZe jestem mila,
to ona otaczata mnie czulosciq W czasach,

kiedy nie potrafitam pokocha¢ samej siebie,

to ona opowiadata mi o tym,

Jjak wspierata jq rodzina, kiedy ona sama

ksztattowata poczucie swej wlasnej wartosci.



CZESC PIERWSZA - SYMPTOMY
WSPOLUZALEZNIENIA



ROZDZIAL 1 - TWARZA W TWARZ ZE WSPOLUZALEZNIENIEM

Coraz wigcej ludzi rozpoznaje wiasne problemy w opisanych ponizej symptomach.
Pragna si¢ zmieni¢, pragna wyzby¢ si¢ swego uposledzenia, pragna uwolni¢ si¢ od bolesnego
dziedzictwa, jakim bylo ich dziecinstwo w prawdziwie dysfunkcjonalnej rodzinie.

Jesli jestes taka osoba, cheg ci przede wszystkim da¢ duzy tadunek nadziei. Pierwszy
krok prowadzacy do przemiany i wyzbycia tego uposledzenia polega na tym, ze musisz stanac
twarza w twarz z faktem, ze naprawdg jeste$ chory. Jednym z celow tej ksigzki jest opisanie
objawéw tej choroby i wyjasnienie, skad si¢ one wzigly 1 jak z ukrycia niszcza nasza
egzystencjg, tak aby$ mogl sam rozpozna¢ wspoétuzaleznienie panoszace si¢ w twoim zyciu.

Ta choroba i jej zwiazek z naduzyciami doznanymi w dziecinstwie to temat bardzo
ztozony. Z powodu urazéw z dziecifstwa osoba wspoétuzalezniona nie potrafi sta¢ sig
cztowiekiem dojrzatym, zdolnym zy¢ pelnia zycia 1 nadawa¢ swemu Zyciu sens.
Wspotuzaleznienie odbija si¢ w dwu kluczowych obszarach zycia osoby nim dotknigtej: w jej
stosunkach z soba sama i w stosunkach z innymi. Uwazam, ze stosunek do samego siebie jest
najwazniejszy, poniewaz kiedy cztowiek ma szacunek do samego siebie i docenia swoja
warto$¢, jego stosunki z innymi ludZmi automatycznie staja si¢ mniej dysfunkcjonalne, a
bardziej pozytywne i nacechowane szacunkiem.

W ostatnich latach wiele pisano o wspotuzaleznieniu oraz jego objawach i1 cechach
charakterystycznych. Z mojego doswiadczenia wynika, ze rdzen choroby tworzy pigé
objawow. Blizsze zapoznanie si¢ z nimi utatwia zrozumienie mechanizmu choroby.

Osoby wspotuzaleznione maja trudnosci z:

1. odczuwaniem wlasnej wartosci;

2. wytyczaniem funkcjonalnych granic;

3. doswiadczaniem 1 wyrazaniem swojej rzeczywistosci;

4. zaspokajaniem swoich dorostych potrzeb 1 pragnien;

5. doswiadczaniem 1 wyrazaniem swojej rzeczywistosci w sposob umiarkowany.
Skad si¢ ta choroba bierze

Dosztam do przekonania, ze dzieci z domow, w ktorych panowaty dysfunkcjonalne,
mniej-niz-opiekuncze, sprzyjajace naduzyciom uklady rodzinne, staja si¢ osobami
wspoétuzaleznionymi w wieku dorostym. Panujace od dawna w naszej kulturze przekonanie,

ze pewien sposob wychowywania dzieci mozna nazwac ,,normalnym”, walnie si¢ przyczynia



do trudno$ci w rozpoznaniu wspotuzaleznienia. Blizsze przyjrzenie si¢ ,,normalnym”
metodom rodzicielskim ujawnia w nich pewne praktyki, ktére w rzeczywistosci oslabiaja
wzrost 1 rozwdj dziecka i prowadza do wspoétuzaleznienia. To, co nazywamy ,,normalnym”
wychowaniem, czesto jest niezdrowe dla dziecka - a nawet przeciwnie, jest to wychowanie
mniej-niz -opiekuncze lub ponizajace.

Wielu ludzi uwaza, na przyktad, ze w ramach normalnego wychowania miesci si¢
bicie dziecka pasem, wymierzanie mu policzkéw, wrzeszczenie na nie, obrzucanie go
wyzwiskami, spanie z dzieckiem lub catkowite obnazanie si¢ przed dzieckiem plci
przeciwnej, ktore ma ponad trzy - cztery lata. Wielu ludzi uwaza za catkiem normalne Zadanie
od matych dzieci, by same odkryty, jak sobie radzi¢ w roznych zyciowych sytuacjach i jak
rozwigzywac trudne problemy zyciowe, zamiast dostarczy¢ im zestawu konkretnych prawidet
zachowania 1 pewnych podstawowych technik rozwiazywania trudnych problemow.
Niektorzy rodzice zaniedbuja takze nauczenia dzieci podstawowych zasad higieny, takich jak
mycie si¢, uzywanie dezodorantdw, dbanie o zgby, usuwanie brudu, plam i zapachu ciala z
ubran czy ich tatanie i cerowanie, oczekujac od dzieci, ze w jaki§ sposob samodzielnie si¢
tego naucza.

Niektorzy rodzice sadza, ze jesli dzieciom nie wpoi si¢ pewnych sztywnych zasad i nie
karze surowo za kazde ich zlamanie, to wyrosna na mtodocianych przestgpcéw, narkomandow
lub nieletnie samotne matki. Niektorzy rodzice, kiedy popetnia blad - na przyktad ukarza
dziecko nieslusznie, poniewaz w momencie karania nie znaja wszystkich faktéw okolicznos$ci
- nigdy nie przeprosza dziecka za ten btad.

Tacy rodzice uwazaja, ze usprawiedliwianie si¢ przed dzieckiem jest okazywaniem
,»stabosci” - moze obnizy¢ ich rodzicielski autorytet.

Niektorzy rodzice wierza - czasem moze nawet sobie tego nie u§wiadamiajac - ze to,
co dzieci mysla i czuja, jest niewiele warte, bo przeciez dzieci sa niedojrzate i trzeba je
wychowywac¢ za pomoca czego$ w rodzaju tresury. Tacy rodzice reaguja na mysli 1 uczucia
swoich dzieci powiedzeniami typu: ,,Nie powiniene$ tego tak odczuwac” lub ,,Nie obchodzi
mnie, ze nie chcesz 1§¢ do tozka - podjdziesz, bo to jest dla ciebie dobre!”, i sa $wigcie
przekonani, ze wychowuja dzieci w bardzo funkcjonalny sposéb.

Jeszcze inni rodzice popadaja w druga skrajno$¢ 1 przejawiaja nadopiekunczosc,
ukrywajac w ten sposob przed dzie¢mi ponizajacy i dysfunkcjonalny charakter ich wlasnych
zachowan. Tacy rodzice bardzo czgsto sa z dzie¢mi w przesadnie zazylych stosunkach,
czyniac z nich swoich powiernikow i dzielac si¢ z nimi intymnymi sekretami, ktorych

charakter wykracza poza poziom dziecigcego rozumienia.



Wielu z nas wychowywato si¢ w domach, gdzie ten rodzaj zachowan uznawany byt za
co$ zupelnie normalnego i wlasciwego. Nasi opiekunowie naklaniali nas do uwierzenia, ze
jesli mamy jakie$ problemy, to tylko dlatego, ze my sami nie zareagowali$my odpowiednio na
to, co si¢ nam przydarzyto. Wielu z nas wkroczyto w okres dojrzatosci z zafalszowanym
obrazem tego, co dziato si¢ w naszych domach rodzinnych. Byli§my przekonani, ze sposob, w
jaki odnoszono si¢ do nas w rodzinie, byt poprawny, a naszym opiekunom niczego nie mozna
zarzuci¢. Nie w pelni $wiadomie zakltadamy, ze skoro wcale nie byliSmy szczesliwi lub
zadowoleni z pewnych rzeczy, ktore tam si¢ dzialy, to widocznie z nami bylo co§ nie w
porzadku. W kazdym razie wydaje si¢ nam oczywiste, ze nie mogliSmy zadowoli¢ naszych
rodzicow, zachowujac si¢ w sposob, ktéry dla nas byl naturalny. Wtasnie to ztudzenie, ze
naduzycie byto czym$ normalnym, a my sami byliSmy ,,nie w porzadku”, zamyka nas w

potwornym potrzasku choroby wspoétuzaleznienia.

Spojrze¢ prawdzie w oczy

Aby wej$¢ na droge prowadzaca ku ozdrowieniu, kazdy z nas musi przyjrze¢ sig
pigciu symptomom wspotuzaleznienia i ich niekontrolowanemu wplywowi na nasze zycie, a
nastepnie rozpocza¢ odtwarzanie swej wiasnej historii choroby. Sami musimy doj$¢ do tego,
jak to sig stalo. Opanowanie procesu dostrzegania i identyfikowania tych probleméw wydaje
si¢ jedynym sposobem, w jaki osoby wspotuzaleznione moga zacza¢ zmienia¢ swoj sposob
myslenia, uczucia 1 zachowania, ktore skrycie niszcza ich zycie.

Rozpoznajac objawy wspotuzaleznienia w swoim wlasnym zyciu, wigkszos$¢ ludzi
przechodzi przez okres zagubienia i bolesnego rozczarowania. Ta bardzo przykra czg$¢
procesu ozdrowienia nie trwa wiecznie, musimy jednak przez nia przej$¢, aby odnalez¢
spokoj 1 pogod¢ ducha w zdrowszym zyciu. Musimy przesta¢ odrzuca¢ od siebie mysl, ze
jestesmy wspoétuzaleznieni, 1 wziaé na siebie odpowiedzialno$¢ za zmierzenie si¢ z choroba,
ktéra nas rujnuje. Po jakim$ czasie samo przyznanie si¢ do wspotuzaleznienia 1 koniecznos¢
stawienia mu czola przestana nas przyttacza¢ i wprowadza¢ w zaklopotanie, poniewaz
przejdziemy do etapu aktywnej pracy nad wyzwoleniem si¢ z niszczycielskich skutkow
naszego dziecinstwa i z okoOw wspotuzaleznienia w zyciu dorostym.

W nastgpnym rozdziale przyjrzymy sig, skad wywodzi si¢ kazdy z pigciu rdzennych
symptomow wspotuzaleznienia i jak si¢ przejawia jego niszczycielskie dziatanie w Zyciu

wspotuzaleznionej osoby doroste;.



ROZDZIAL 2 - PIEC RDZENNYCH SYMPTOMOW
WSPOLUZALEZNIENIA

Pierwszy symptom rdzenny: trudnosci w trafnym odczuwaniu wlasnej wartosci

Zdrowe poczucie wlasnej wartosci jest doswiadczaniem wewngtrznym, w ktorym
dostrzega si¢ drogocennos¢ siebie jako osoby i odczuwa do siebie szacunek. Rodzi si¢ ono
wewnatrz osoby, a nastgpnie przenika na zewnatrz, nasycajac nasz stosunek do siebie i do
innych.

Zdrowy cztowiek wie, Ze jest warto$ciowy 1 cenny nawet wowczas, gdy popetnia btad,
gdy kto$ si¢ na niego wscieka, gdy kto§ go oszukuje lub oktamuje, gdy jest odrzucany jako
kochanek, przyjaciel, rodzic, dziecko czy szef. Poczucie wlasnej warto$ci nie opuszcza go,
gdy fryzjer obetnie mu za krotko wlosy, gdy stwierdzi nadwagg, zbankrutuje, przegra w tenisa
lub zda sobie sprawe, ze zostat oczerniony. Zdrowe jednostki moga w takich okoliczno$ciach
odczuwac inne emocje, takie jak wina, strach, gniew i bdl, ale poczucie wtasnej wartosci
pozostaje nienaruszone. Trudnosci, jakie osoby wspotuzaleznione napotykaja w ocenie swojej
wlasnej warto$ci, przejawiaja si¢ w jednej lub obu z dwoch skrajnosci. Jedna skrajnos¢ polega
na zanizaniu swojej wartosci lub catkowitym jej negowaniu - uwazasz, ze jeste$ czlowiekiem
mniej wartosciowym od innych. Druga skrajno$¢ przejawia si¢ w arogancji i megalomanii -

uwazasz, ze jestes kim$ wyjatkowym i lepszym od innych ludzi.
Skad si¢ bierze poczucie nizszej wartosci

Dzieci ucza si¢ poczucia swojej wartosci najpierw od swoich opiekundéw.
Dysfunkcjonalni opiekunowie przekazuja swoim dzieciom - werbalnie lub niewerbalnie -
informacj¢ o nastgpujacej treSci: dzieci sa mniej warto§ciowymi ludZzmi. Informacja ta,
zawarta w roznego typu komunikatach, staje si¢ czg$cia opinii, jaka dzieci maja o sobie.
Kiedy osoby, ktorym w dziecinstwie przekazywano wciaz informacjg¢, ze sa mniej
wartosciowe od innych, dorosna, jest prawie niemozliwe, zeby zdolne byty do generowania w

sobie poczucia wlasnej wartosci.
Skad si¢ bierze arogancja i megalomania

Aroganckie 1 megalomanskie postawy powstaja w jednej z dwu réznych sytuacji. W

pierwszej system rodzinny uczy dzieci szukania winy w innych. Dzieci ucza si¢ uwazac



innych za gorszych od siebie. Takie dzieci moga by¢ krytykowane lub o$mieszane przez
opiekunéw, ale zwykle potrafia wznies¢ si¢ ponad poczucie bycia kim$ mniej warto§ciowym
poprzez osadzanie i krytykowanie innych.

W drugiej sytuacji niektére dysfunkcjonalne systemy rodzinne wpajaja w dzieci
przekonanie, ze sa one lepsze od innych, dajac im przez to falszywe poczucie mocy. Takie
dzieci sa traktowane przez rodzing, jakby nie byty zdolne zrobi¢ czego$ zlego. Kiedy
popehniaja biedy, nikt im tego nie wytyka, nie méwi, na czym ich btad polega, 1 nie
doprowadza do wzigcia na siebie odpowiedzialno$ci za wtasna niedoskonato$¢. Takie
podejscie jest w rzeczywistosci jednym z rodzajéw naduzycia - dzieciom wszczepia si¢
falszywe poczucie wyzszo$ci nad innymi w kategoriach wartosci lub zashug, co uposledza ich
stosunek do siebie i do innych os6b w réwnym stopniu, co przekonanie o swojej mniejszej

warto$ci.

Zewnatrzsterowne poczucie wartosci

Jesli osoby wspotuzaleznione maja nawet jakie§ poczucie wartosci, to nie jest to
poczucie swojej wartosci, lecz tego, co nazywam zewnatrzsterownym poczuciem wartosci
(other-esteem). Poczucie warto$ci zastgpczej bazuje na czysto zewngtrznych cechach, takich
jak:

- Jak wygladaja.

- lle maja pienigdzy.

- Kogo znaja.

- Jakim jezdza samochodem.

- Gdzie 1 na jakim stanowisku pracuja.

- Jakie osiagnigcia maja ich dzieci.

- Czy ich wspotmalzonek (lub wspdétmatzonka) jest osoba wptywowa, wazna lub
atrakcyjna.

- Jakie wyksztalcenie posiadaja.

- Jakie maja osiagniecia w dziedzinach, w ktorych inni cenia doskonatos¢.

Uzyskiwanie satysfakcji z tego rodzaju spraw nie jest czym$ zlym, ale nie ma nic
wspolnego z poczuciem wilasnej wartosci. Poczucie warto$ci zewnatrzsterownej opiera si¢
albo na swoich wlasnych ,,ludzkich dokonaniach”, albo na opiniach i zachowaniach innych
ludzi. Problem polega na tym, ze zrdédlo wartoSci zewnatrzsterownej jest na zewnatrz, a

wobec tego podatne jest na zmiany, nad ktérymi nie ma si¢ zadnej kontroli. W kazdej chwili



mozna straci¢ to zewngtrzne zrodlo poczucia wartosci, tak wige warto$¢ zastepcza jest czyms
ulotnym i niezaleznym od nas.

Mam czworo dzieci. Jesli ktorekolwiek z nich zacznie ,,nie dawaé sobie rady” w
jakim$ zajgciu, zadaniu lub w stosunkach z innymi ludzmi, moje zycie moze bardzo szybko
wymknaé mi si¢ spod kontroli. Kiedy opieram moje poczucie wartosci na ich osiagnigciach,
doznaje tylko poczucia wartosci zastepczej. A jednak wielu z nas ma niestety wtasnie tego

rodzaju poczucie.

Jak w praktyce przejawia si¢ trudnos¢ w osiaganiu wlasciwych poziomow

poczucia wlasnej wartosci

Frank jest bardzo bogatym, pigcdziesigciopigcioletnim architektem, ktory nigdy nie
rozwinatl w sobie poczucia wilasnej wartosci - nigdy nie nauczyt si¢, jak doceniaé¢ siebie od
wewnatrz. W rezultacie gromadzi szacunek do siebie, wyszukujac go na zewnatrz, i opiera
wigkszos¢ swojej wartosci zewnatrzsterownej na fakcie, ze ma duzo pieniedzy i wptywow.
Kiedy stracil pieniadze na skutek nieuniknionego zatamania si¢ na rynku nieruchomosci,
utracil swoje cale poczucie wartosci. Frank przyszedt do osrodka terapii w stanie glgbokiej
depresji, wierzac, ze jest cztowiekiem catkowicie bezwarto§ciowym, bowiem nie ma juz tych
pienigdzy 1 wpltywow, jakie mial uprzednio. Poniewaz nie doznawat nigdy prawdziwego
poczucia wlasnej wartosci, poczul si¢ wtasnie cztowiekiem uposledzonym i straconym.

James, bogaty prawnik, ktory znajdowat si¢ juz w osrodku psychoterapeutycznym,
gdy pojawit si¢ tam Frank, nie stracit pieniedzy. Chociaz sam byl przekonany, ze ma
prawdziwe poczucie swojej wartosci, w rzeczywistosci warto$¢ tg rowniez opieral na ilosci
pienigdzy, jakie posiadat. Styszal, jak wyjasniatam, ze prawdziwe poczucie wlasnej wartosci
plynie z wewnatrz, poniewaz nasi rodzice cenili nas nie za to, co robimy, lecz za to, kim
jestesmy. James wciaz jednak nie rozumial, Ze jego poczucie wlasnej wartosci jest sterowane
z zewnatrz, poniewaz pieniadze utrudniaty mu rozpoznanie prawdziwego zrodta tej wartosci.
James byt w potozeniu o wiele gorszym niz Frank, ktory mogt odczu¢ swoj brak wlasnej
wartos$ci 1 rozpozna¢ go. Posiadanie przez Jamesa pienigdzy zaslepiato go; nie wiedziatl, ze ma
jakie$ problemy lub ze ma trudno$ci w doznawaniu poczucia wlasnej wartosci, ktore jest albo
za stabe, albo w ogoéle nie istnieje. Lecz skutki owego zbyt nieuswiadomionego stabego
poczucia wlasnej wartosci ujawnity si¢ w jego stosunkach z najblizszymi mu osobami.

Posiadanie pienigedzy jest jednym z najsilniejszych doswiadczen typu ,,z zewnatrz do

wewnatrz”, ktére maskuje osobista niepewnos$¢ i brak poczucia wiasnej wartosci. James ma



olbrzymie trudnosci w poczynieniu prawdziwego postepu na drodze do swego ozdrowienia,
cho¢ przeciez jest nieszczg$liwy, poniewaz uzaleznit si¢ od alkoholu i od natogowego
»rzadzenia” ludzmi, co doprowadzitlo go do star¢ z szefem i rodzina, ktorymi nie moze
rzadzi¢. Nie potrafi jednak dostrzec, ze jego problem polega na braku poczucia wtasnej
wartosci i dlatego wiasnie nie moze on zmierzy¢ si¢ ze swoim wspotuzaleznieniem.

Liza jest czterdziestodwuletnia matka, ktora ocenia siebie poprzez to, co robia jej
dzieci. Kiedy jedno z jej dzieci wpadto w klopoty, utracita swoje poczucie wartosci. Buddy,
jej dwudziestoletni syn, zostat aresztowany za sprzedawanie narkotykow i osadzony w
wigzieniu. Reakcja Lizy polegala na straszliwej zto$ci - poczula, ze Buddy odart ja z
»szacunku”. Teraz patrzy na siebie jako na matk¢ wigznia. Przychodzac na leczenie,

przedstawila si¢ nam jako osoba ,,gorsza od innych”, poniewaz jej syn ma problemy.

Drugi symptom rdzenny: trudnosci w wytyczaniu funkcjonalnych granic

Systemy granic sa niewidzialnymi i symbolicznymi ,,ptotami”, majacymi trzy cele: 1)
powstrzymuja ludzi przed wkraczaniem na nasz teren i naduzywaniem nas, 2) powstrzymuja
nas od wchodzenia na teren innych ludzi i naduzywania ich, 3) umozliwiaja kazdemu z nas
osiagnigcie poczucia ,kim jesteSmy”. Systemy tych granic skladaja si¢ z dwoch czesci:
zewngtrznej 1 wewngetrzne;.

Nasze zewngtrzne granice pozwalaja nam ustali¢ dystans migdzy nami a innymi
ludZzmi 1 umozliwiaja nam dawanie lub odmawianie pozwolenia na to, aby nas dotkngli.
Zewngtrzne granice powstrzymuja tez nasze cialo od naruszenia czyjegos ciata. Zewngtrzne
granice dziela si¢ na dwie cze$ci: fizyczna i seksualna. Fizyczna czg$¢ naszych zewngtrznych
granic pozwala nam na utrzymywanie kontroli nad tym, aa ile pozwalamy si¢ zblizy¢ do nas
ludziom oraz czy moga nas dotknaé, czy nie. Jesli nasze zewngtrzne granice pozostaja
nienaruszone, wiemy, ze trzeba poprosi¢ o pozwolenie innych ludzi, kiedy chcemy ich
dotkna¢, a takze wystrzegamy si¢ zbytniego zblizenia do nich, majac na wzgledzie ich dobre
samopoczucie. W podobny sposob seksualna czg$¢ naszych granic zewngtrznych umozliwia
nam utrzymywanie kontroli nad zblizeniem 1 dotykiem seksualnym.

Nasze wewnetrzne granice chronig nasze mysli, uczucia 1 zachowania oraz czynig je
funkcjonalnymi. Kiedy wykorzystujemy wewngtrzne granice, bierzemy odpowiedzialno$¢ za
nasze mysli, uczucia i zachowania oraz oddzielamy je od mysli, uczu¢ i zachowan innych
ludzi; w ten sposob powstrzymujemy si¢ od obwiniania innych za to, co myslimy, czujemy i

robimy. Wewnetrzne granice powstrzymuja nas rowniez od brania odpowiedzialnosci za



mysli, uczucia i zachowania innych, co chroni nas przed manipulowaniem i rzadzeniem
osobami, ktore nas otaczaja.

Moje zewngtrzne granice wyobrazam sobie w postaci pigknego naczynia, ktore
doskonale do mnie pasuje. Jego powierzchnia rozszerza si¢ lub kurczy, gdy utrzymuje
kontrolg nad zblizeniem lub dotykiem innych os6b. Moje wewngtrzne granice wyobrazam
sobie jako kuloodporna kamizelke z mata klapa, ktora otwiera si¢ tylko do wewnatrz. Ode
mnie zalezy, czy klapa jest otwarta, czy zamknigta. Te wizualne wyobrazenia pomagaja mi
uchroni¢ si¢ przed ponizajacymi zachowaniami, stwierdzeniami lub uczuciami innych ludzil.

Osoba nie majaca swoich granic nie moze by¢ $§wiadoma granic innych ludzi. Taka
osobg, ktora przekracza granice innych ludzi i wykorzystuje ich, mozna okresli¢ terminem
napastnik (an offender). Napas¢ moze przybiera¢ razace formy, gdy kto$ bije lub napastuje
seksualnie innych (wspotmatzonke, dzieci, przyjaciot); mozna go okreslic mianem napastnika
bezwzglednego.

Majac nienaruszalne, elastyczne granice zewngtrzne i wewngtrzne, ludzie moga
zachowac¢ swoja intymnos¢, kiedy tego pragna, a jednoczesnie sa chronieni przed ponizeniem
fizycznym, seksualnym, emocjonalnym, intelektualnym lub duchowym (chyba ze maja do
czynienia z napastnikiem bezwzglednym, ktory narusza ich granice, bedac silniejszy).

Zdrowy, nienaruszony system granic ilustruje ponizszy rysunek:

NIENARUSZONY SYSTEM GRANIC

’4’ ‘\‘
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Ochrona i wrazliwos¢ na ciosy

Przypadki naduzy¢ ze strony napastnika bezwzglednego sa bardzo tatwe do
rozpoznania, przynajmniej przez ofiarg¢ i §wiadkdw, natomiast inne przypadki naruszania
granic moga nie by¢ tak czytelne.

Oto przyktad. Marion przychodzi na spotkanie towarzyskie w parafii, a Josie rzuca si¢
na jej spotkanie z roztozonymi ramionami, aby ja mocno objaé. Marion cofa sig, wyciaga
reke, wskazujac przez to, ze wolalaby poprzesta¢ na uscisku dtoni, i mowi: ,,Cieszg sig, ze cig

widzg, Josie”. Josie ignoruje jednak wyciagnigta reke Marion i jej krok do tyhu, tapie Marion



W objecia, nie pytajac si¢ o pozwolenie, i krzyczy: ,,Marion, jak dobrze ci¢ zobaczy¢!”. Josie
przekroczyl wtasnie zewngtrzne granice Marion.

Wezmy inny przyktad. Charlotte wraca do domu z pracy zmgczona i wsciekla z
powodu sytuacji w biurze i widzi Janice siedzaca w salonie w szlafroku i ogladajaca
telewizjg. Charlotte mowi: ,,Na mito$¢ boska, Janice, doprowadzasz mnie do szalu! Jak
mozesz siedzie¢ w salonie nieubrana! Czy musisz to robi¢? Nie ztoscitabym si¢ na ciebie,
gdyby$ nie siedziata w szlafroku”. Charlotte zademonstrowala w ten sposob brak
wewngtrznych granic przez obwinianie Janice za zto$¢, ktora czula juz, wechodzac do domu.

Do napastliwych zachowan, wskazujacych na brak zewngtrznych granic, nalezy, na
przyktad, naleganie na odbycie stosunku seksualnego, gdy partner powiedzial ,nie”, czy
dotykanie innych w jakikolwiek sposob bez pozwolenia. Przyktadem napastliwych zachowan,
wskazujacych na brak wewngtrznych granic, moze by¢ stosowanie sarkazmu, aby zrani¢ i
ponizy¢ inng osobg, obwinianie kogo$ za to, co czujemy, myslimy, robimy lub nie robimy,
czy tez przekonanie, ze jesteSmy odpowiedzialni za to, ze ,,doprowadzilismy” kogo$ do
odczuwania, myslenia lub robienia czegokolwiek. Sa to tylko przyklady. Istnieje wiele innych
lekcewazacych, a przez to napastliwych zachowan, ktore zderzaja si¢ z przekonaniami innych

ludzi na temat tego, kim sa i co robia, albo tez czego nie robia.

Granic trzeba si¢ nauczy¢

Bardzo mate dzieci nie maja swoich granic, nie znaja zadnego wewngtrznego sposobu
obrony przed naduzyciem przez innych lub powstrzymania si¢ przed naduzyciem innych.
Rodzice powinni chroni¢ swoje dzieci przed naduzyciem przez innych (a zwlaszcza przez
samych rodzicow). Rodzice powinni tez taktownie us$wiadamia¢ dzieciom ponizajacy
charakter ich zachowan. Wtasnie ta rodzicielska ochrona i uswiadamianie ucza dzieci, jak
wytyczac 1 zachowywac zdrowe 1 elastyczne granice, kiedy osiagna petna dojrzatosc.

Ludzie, ktorzy wyrosli w dysfunkcjonalnych rodzinach, zwykle cierpia na réznego
rodzaju uposledzenie swoich granic 1 albo brak im zdrowej ostony, albo jest ona nadmierna.
Rezultatem takiego rodzicielstwa mniej-niz-opickunczego sa cztery podstawowe rodzaje
uposledzen systemu granic:

1) brak granic,

2) uszkodzenie granic,

3) mury zamiast granic,

4) przerzucanie si¢ od muréw do braku granic, a takze z powrotem.



Ludzie, ktérzy nie posiadaja swoich granic, nie maja poczucia, ze kto$ ich poniza lub
ze oni kogo$ ponizaja. Tacy ludzie moga mie¢ trudnosci z powiedzeniem ,nie” lub z
ostonigciem si¢ przed innymi. Pozwalaja innym wykorzystywac si¢ fizycznie, seksualnie,
emocjonalnie lub intelektualnie, nie wiedzac, ze maja prawo powiedzie¢: ,,Przestan. Nie
dotykaj mnie” lub ,\Nie jestem odpowiedzialny za to, co czujesz i myslisz lub jak si¢

zachowujesz”.

BRAK GRANIC
®

Brak ochrony

Osobie wspotuzaleznionej 1 nie majacej swoich granic nie tylko brak jest ochrony, ale
takze zdolno$ci uznawania praw innej osoby do posiadania granic, dzielacych ich od osoby
wspotuzaleznionej. Dlatego osoba wspoétuzalezniona i nie majaca swoich granic przekracza
granice innych 0so6b nieswiadoma, ze czyni co$ niewlasciwego.

Zarowno wspoluzalezniona ofiara, jak i1 wspdtuzalezniony napastnik maja ten sam
problem. Roznica polega tylko na tym, Ze ofiara podlega naduzyciu, a napastnik naduzywa.
Zadne nie jest w stanie powstrzymaé tego zachowania z wlasnej woli. A poniewaz ludzie
posiadajacy nienaruszalne, zdrowe granice nie potrafia sobie wyobrazi¢, ze ,,dojrzaty” dorosty
cztowiek moze by¢ niezdolny do powstrzymania si¢ od ponizajacych zachowan lub do obrony
przed napastnikiem, niewiele maja wspotczucia dla osoby, ktéra znalazta si¢ w agonii
wspotuzaleznienia.

Uszkodzony system granic polega na tym, ze sa w nim ,dziury”. Ludzie z
uszkodzonymi granicami moga czasami -lub wobec niektorych osob - powiedzie¢ ,,nie”,
ustanowi¢ granice i zatroszczy¢ si¢ o siebie. Innym razem - lub wobec innych osob - sa
niezdolni do wytyczenia swoich granic.

Tacy ludzie sa chronieni tylko czgsciowo. Kto§ moze, na przyktad, ustanawia¢ granice
migdzy soba a wszystkimi innymi procz osobistosci majacych wiladzg lub procz swojego
wspotmalzonka czy swoich dzieci. Kto$ inny zwykle potrafi ustanowi¢ i utrzymywac swoje

granice, z wyjatkiem okresow, w ktorych jest zmeczony, chory lub przestraszony.



USZKODZONY SYSTEM GRANIC

Czesciowa ochrona

Ludzie z uszkodzonymi granicami maja tylko cze¢sciowa §wiadomos$¢ granic innych
ludzi. Wobec pewnych jednostek oraz w pewnych okoliczno$ciach staja si¢ napastnikami,
wkraczajac w czyje$ zycie 1 probujac nad nim zapanowaé lub nim manipulowac. Kobieta
moze zabra¢ si¢ do urzadzania wesela swojej siostrzenicy, kiedy dojdzie do wniosku, ze
matka panny mlodej nie robi tego ,,we wlasciwy sposob”, podczas gdy tej samej kobiecie nie
przyjdzie do glowy, by wtraca¢ si¢ do wesela corki swojej najlepszej przyjaciotki.
Uszkodzone granice moga spowodowac, ze dana osoba czuje si¢ odpowiedzialna za czyjes
uczucia, mysli lub zachowania, na przyktad gdy zona czuje si¢ zawstydzona i winna, kiedy jej
maz obrazi kogo$ na przyjeciu. Moga by¢ tez pewne sytuacje, na przyktad kiedy kto$ jest
zmeczony, chory lub przestraszony, w ktorych zdrowe skadinad granice przestaja istniec.
Matka moze zwykle odnosi¢ si¢ do swojej siedemnastoletniej corki w sposdb wskazujacy na
posiadanie przez nia zdrowych granic, pozwalajac jej podejmowac samodzielne decyzje 1
boryka¢ si¢ z ich rezultatami. Po wyczerpujacym tygodniu pracy w czyim$ zastgpstwie,
pieczenia ciastek do koscielnego sklepiku i noszenia obiadéw sasiadom, ktérym kto§ umart,
zaczyna nagle obwinia¢ si¢ z powodu decyzji swojej dwudziestoczteroletniej corki, ktora

zerwala ze swym chlopakiem 1 teraz bardzo cierpi.

MURY ZAMIAST GRANIC
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Catkowita ochrona przy braku intymnosci



System murdéw zastgpuje nienaruszalne granice i najczgsciej wznoszony jest ze ztosci
lub strachu. Ludzie, ktorzy buduja wokot siebie mur gniewu, przekazuja otoczeniu (werbalnie
lub niewerbalnie) komunikat: ,,Jesli si¢ do mnie zblizysz albo jesli powiesz co$ o tym-i-0-
tym, wybuchne! Moge cig uderzy¢ albo rykna¢ na ciebie, wigc uwazaj!”. Inni ludzie omijaja
ich z daleka wtasnie ze strachu przed wyzwoleniem tego gniewu.

Ludzie, ktorzy wznosza wokoét siebie mur strachu, stronig od innych, aby czu¢ sig
bezpiecznie. Tacy ludzie nie chodza na przyjgcia, nie zostaja po jakim$ zebraniu, aby
poplotkowac. Jesli tego rodzaju osoba musi juz znajdowac si¢ w jakiej$ grupie, emituje z
siebie pole strachu, ktore mowi wszystkim”: ,Nie zblizajcie si¢ do mnie, bo odejdg”. Inne
osoby wspotuza-leznione, zajmujace pozycje ofiary, rozumieja to i trzymaja si¢ z daleka.
Niestety, taka osoba przyciaga napastnikoéw tak, jak czerwona ptachta byka, wigc mur strachu
nie daje skutecznej ochrony przed nimi.

Dwa inne rodzaje muréw to mur milczenia i mur stéw. Osoba otaczajaca si¢ murem
milczenia nie emituje z siebie takiego energetycznego pola emocji, jak to czynia ludzie
otaczajacy si¢ murem gniewu lub strachu. Taka osoba po prostu oddaje si¢ jakiemus$ zajgciu
(np. co$ naprawia) 1 zaczyna obserwowac, co si¢ dzieje w pokoju, nie biorac w tym udziatu. Z
drugiej strony, osoba otaczajaca si¢ murem stow zalewa innych potokami stow, nawet
wowczas, gdy kto$ probuje wlaczy¢ si¢ do rozmowy, robiac jaki$ komentarz lub catkiem
zmieniajac temat.

Catkiem czgsto zdarza sig, ze kto§ zmienia jeden rodzaj muru na inny, przeskakujac od
gniewu do strachu lub milczenia, wciaz pozostajac dobrze strzezonym przed ingerencja z

zewnatrz.

OD BRAKU GRANIC DO MUROW | Z POWROTEM

l ® &

Tam i z powrotem - od catkowitej ochrony do jej braku

Przenoszenie si¢ od muréw do braku granic i z powrotem ma zwykle miejsce, kiedy
osoba wspotuzalezniona ukrywajaca si¢ dotad za swym murem wyjdzie zza niego 1 stanie si¢

podatna na zranienie. Taka osoba nagle u§wiadamia sobie, ze jest zbyt bezbronna, poniewaz



nie otaczaja jej zadne granice. Dos$wiadczanie Zycia bez granic jest bolesne, zar6wno
wowczas, gdy osoba taka napotka prawdziwego napastnika, jak i kogo$, kto tylko stara si¢
przeja¢ odpowiedzialno$¢ za jej zycie (a kto takiej osobie bez granic moze wydawac si¢
chtodny i obojetny). Bezbronna, wystawiona na ciosy osoba wspotuzalezniona odczuwa bdl i
szybko wycofuje si¢ za jakiS mur, ktory daje jej ochrong; moze to by¢ gniew, strach,
milczenie lub slowa. Przykra strona murdéw jest to, ze chociaz daja solidna ochrong, nie
pozwalaja na zadna poufato$¢ i1 sprawiaja, iz osoba wspoOtuzalezniona czuje si¢ jeszcze

bardziej samotna.
Skad si¢ biora dysfunkcjonalne granice

Osoby wspotuzaleznione zapozyczaja systemy granic od swoich rodzicow. Jesli
rodzice nie mieli zadnych granic, ich dzieci przewaznie rowniez nie wytyczaja wokot siebie
zadnych granic. Je$li rodzice mieli uszkodzone granice, ich dzieci prawie zawsze buduja
system granic uszkodzony w ten sam sposob. Na przyktad, jesli kobieta ,,otwiera” swoje
granice przed megzem, jest bardzo prawdopodobne, ze jej dziecko nie begdzie miato
funkcjonalnych granic wobec swego przysziego wspotmatzonka. Jesli jedno z rodzicow
otacza si¢ murem, a drugie cierpi na brak granic, ich dziecko moze tatwo sta¢ si¢ osoba, ktéra

miota si¢ od jednej sytuacji do drugie;.
Jak w praktyce przejawia si¢ trudno$¢ w wytyczeniu funkcjonalnych granic

Opisany wczesniej przypadek Josiego tapiacego w objecia Marion, mimo iz Marion
daje do zrozumienia, ze wolalaby uScisk dioni, jest przyktadem braku zewngtrznych granic
fizycznych u Josiego.

Frank, ktoremu brak wewngtrznych granic, przezywa gleboka rozterkg. Tydzien temu
jego zona poprosita go, aby zabral ja i dzieci na piknik, na ktérym beda inne rodziny z
sasiedztwa. Dwa dni pdzniej zadzwonita jego matka 1 poprosita go, aby wraz z cala rodzina
przyjechatl do jej oddalonego o sto mil domu na rodzinne przyjgcie, bo chce zobaczy¢ wnuki.
Zadna z kobiet nie wiedziata o prosbie drugie;.

Nie dysponujac zadnymi wewngtrznymi granicami, Frank nie jest w stanie wziaé
odpowiedzialnos$ci za to, co on sam wolatby zrobic. Jest zty, boi si¢ 1 obwinia zar6wno swoja
zong, jak 1 matke o postawienie go w takiej klopotliwej sytuacji, mimo ze zadna z kobiet nie
ma o niej pojgcia. Frank jest przekonany, Zze cokolwiek by zrobit, zrani lub rozztosci jedna z

kobiet. Przez caly tydzien przezywa intensywny bol wewngtrzny i1 nie moze si¢ zdecydowac,



co zrobi¢. W koncu, gdy nadchodzi dzien pikniku, prosi zong, aby pojechata z nim i z dzie¢mi
do jego matki, liczac na jej zrozumienie i wsparcie. Zona Franka jest jednak wéciekta,
poniewaz przez caly tydzien planowala wyjazd na ten piknik i1 zakupita juz i przygotowata
wszystkie niezbedne prowianty. Dzieci ciesza sig, ze zobacza swoich przyjaciol, i taka zmiana
w ostatniej chwili oznaczalaby dodatkowy stres wynikajacy z proby naktonienia ich do zgody
na co$, co sprawia im zawod. Frank czuje si¢ winny, ale zamiast uznaé i przyznaé otwarcie,
ze jego niezdecydowanie i zmiana planow w ostatniej chwili stworzyty problem migdzy nim a
zona, obarcza ja swoja wina, wierzac, ze gdyby byla bardziej elastyczna i chetna do
wspotpracy, nie bytoby tego catego zamieszania i ktotni. Brak wewngtrznych granic oznacza,
ze Frank nie jest w stanie dostrzec, na czym naprawdg polega jego odpowiedzialnos¢, a na
czym odpowiedzialno$¢ kogo$ innego. Czgsto jest zmieszany 1 obwinia innych w sytuacjach,
w ktérych to on powinien wzia¢ na siebie odpowiedzialno$¢, natomiast obwinia siebie i
zupelie irracjonalnie bierze na siebie odpowiedzialno$¢ za sytuacje, ktére nie on
spowodowat i na ktére nie ma wptywu. Frank czuje sig, na przyktad, odpowiedzialny za
spodziewany bol i gniew, jakie odczuje jego zona lub matka, jesli on powie kazdej z nich, co
zamierza zrobic.

Don ma uszkodzone granice seksualne. Kiedy ma do czynienia z innymi kobietami
poza swoja zona Brenda, jego zachowanie w tym zakresie jest poprawne. Wobec Brendy jego
seksualne granice przestaja istnie¢ i Don czgsto nalega, by odbyta z nim stosunek, chociaz
ona tego odmawia. Nie zwazajac na jej protesty, obejmuje ja, przytula i piesci, a kiedy nie
daje to rezultatu, obraza si¢, nie zdajac sobie sprawy z tego, ze Brenda ma prawo mu
odmowic 1 ze w naturalny sposob poczuje si¢ skrzywdzona i zta na niego, skoro on nie jest w
stanie tego zaakceptowa¢. Gdyby Brenda nie miata swoich granic, prawdopodobnie ukrytaby
swoj gniew i poddata si¢ jego naleganiom, czujac si¢ wykorzystana i niekochana. Jesli ma
zdrowe granice, a wigc ochrong przed jego natrgctwem, Don moze nastgpnie zareagowac,
karzac ja w jaki§ sposob, na przyktad dasajac sig, milczac lub okazujac wrogos¢. W naszej
kulturze takich zachowan zwykle nie okresla si¢ jako ,,napastliwe” lub ponizajace, ale w
rzeczywistosci sa one zachowaniami wspoétuzaleznionego napastnika, ktory ma uszkodzone
wlasne granice wobec swojej zony 1 ktory z tego powodu ma mierng zdolno$¢ dostrzegania i
uznawania jej granic.

Jill ma uszkodzone granice wewngtrzne, gdy umawia si¢ z megzczyznami. Wobec
kobiet i wobec innych mgzczyzn w pracy czy w rodzinie, a takze wobec tych znajomych, z
ktérymi si¢ nie umawia, Jill ma zupetnie zdrowe, funkcjonalne granice wewngtrzne, dobrze

wie, co mysli 1 czuje, sama decyduje o tym, czy co$ zrobié, czy nie zrobi¢. Kiedy jednak jest



na randce, w tajemniczy sposob traci owe zdolnosci 1 weiaz zadrecza si¢ obawa, czy randka
si¢ uda 1 czy ona sama wypadnie korzystnie. Godzi si¢ na rzeczy, ktérych w innych
okolicznosciach na pewno by nie zrobita, tylko dlatego, aby ,,nie popsu¢” randki. Na
przyktad, spedza upalna niedzielg z jakim$ mezczyzna na rodeo, wrzeszczac entuzjastycznie
razem z innymi, chociaz w rzeczywistosci nudzi ja to i ma absolutnie do$¢ kurzu, smrodu,
goraca i brudu. A kiedy zaczyna ja to naprawde denerwowaé lub wpedza¢ w depresje,
natychmiast obwinia siebie, goraczkowo zastanawiajac si¢, co powinna powiedzie¢ lub
zrobi¢, aby poprawi¢ nastrdj randki. Z powodu uszkodzonych granic spotykanie si¢ z
me¢zezyznami jest dla tej skadinad funkcjonalnej kobiety przezyciem niemitym i
wprawiajacym ja w zmieszanie.

Maureen jest wyzszym urzednikiem bankowym. Jest atrakcyjna kobieta, ale na jej
twarzy go$ci zwykle tak cierpka i grozna mina, ze wigkszo$¢ ludzi, ktdrzy maja z nia do
czynienia, sadzi, ze Maureen kipi ztoscia. Jej sekretarke ogarnia panika, gdy styszy brzgczyk
wzywajacy ja do gabinetu Maureen, a kiedy juz tam wejdzie, ogranicza jak moze swe uwagi,
aby tylko wyj$¢ stamtad jak najszybciej. Kiedy Maureen wchodzi na salg konferencyjna, nikt
jej nie pozdrawia ani nie pyta ja, jak si¢ czuje. Ludzie uwazaja ja za osobg, ktora tatwo
zdenerwowac i trudno zadowoli¢. Prowadzi swoje biuro wspaniale, ale nie ma przyjaznych
wspolpracownikow. Jest samotna i nigdy si¢ nie umawia. Po pracy zwykle oglada stare filmy
na wideo, chodzi samotnie na koncerty do filharmonii lub na dlugie spacery brzegiem rzeki.
Maureen otoczyta si¢ murem gniewu zamiast zdrowymi, szczelnymi granicami
wewngetrznymi, aby utrzymywaé ludzi w fizycznej i emocjonalnej odlegtosci od siebie, aby
udaremni¢ swojej sekretarce ,,tracenie czasu na glupie pogaduszki” i aby ustrzec si¢ przed
zranieniem w jakim$§ romantycznym zwiazku. To prawda, ze rzadko bywa raniona lub
krzywdzona przez innych ludzi, ale jest wyizolowana ze swego otoczenia i samotna.

Kitty, wysmukta, blada, mtoda kobieta, jest kucharka w barze szybkiej obstugi. Kitty
jest bardzo nerwowa 1 nie§miata. Od czasu do czasu chodzi do kina z przyjaciotka Fran.

Kitty lubi swoja Fran, ale odpowiada bardzo zdawkowo na jej uwagi i rzadko patrzy
jej w oczy. Kiedy Fran méwi jej, ze wspaniale wyglada w nowej sukni, Kitty rumieni si¢ i nie
moze wyjakac stowa. Pewnego wieczoru po kinie Fran méwi, ze chce pogadaé, i proponuje,
aby wstapily gdzie§ na drinka. Kiedy Fran mowi, Kitty zaczyna mysle¢: ,,Och, nie! Co ja
mam jej powiedzie¢? A jesli to jej nie pomoze? Nigdy nie wiem, co powiedzie¢! Nie
rozumiem, dlaczego Fran chce sig¢ ze mna spotykac¢”. Kitty tak bardzo pochlaniaja obawy o to,
czy wypadnie dobrze, ze nie stucha, co mowi Fran, ktéra dzieli si¢ z niag swoimi myslami i

uczuciami. Pod koniec wieczoru Kitty wciaz nie wie wigcej o Fran, niz wiedziata, zanim Fran



zaczela sig jej zwierza¢. W rezultacie Fran odczuwa gorzki zawdd i milknie. W miejsce
zdrowych granic wewngtrznych Kitty otoczyta si¢ murem strachu, aby utrzymywa¢ Fran w
,bezpieczne]” odleglosci emocjonalne;j i intelektualne;.

Ludzie, ktérzy zbudowali wokoét siebie mur strachu, czgsto wola siedzie¢ samotnie w
domu, niz spotyka¢ si¢ z ludzmi, ktérych lubia. Odrzucaja zaproszenia na przyjgcia, a nawet
propozycje malzenstwa z kims$, kogo kochaja, a wszystko ze strachu, ze inni ludzie sforsuja
ich obronny mur 1 wykorzystaja ich w jaki$ sposob. A odmowa moze by¢ wyrazana w sposob
gwaltowny, ztosliwy i odpychajacy, co powoduje dodatkowe zmieszanie po obu stronach.

Ludzie moga otaczaé si¢ murami gniewu, leku, milczenia lub stéw, zamiast wytyczy¢
sobie zewngtrzne granice, aby zachowywac kontrolg nad fizycznym i seksualnym dystansem
dzielacym ich od innych os6b. Ludzie moga tez otacza¢ si¢ murami w miejsce wewngtrznych
granic, aby nie zdradzi¢ innym ludziom, kim naprawdg sa, 1 aby nie stucha¢ innych ludzi, gdy

dziela si¢ z nimi swoim sposobem przezywania rzeczywistosci.

Trzeci symptom rdzenny: trudnos$¢ w posiadaniu i wyrazaniu swej rzeczywistosci

Osoby wspotuzaleznione czgsto wyznaja, ze nie wiedza, kim naprawde sa. Sadze, ze
to wyznanie wigze si¢ bezposrednio z trudnoscia w doswiadczaniu i zaakceptowaniu tego, co
nazywam czyjas ,,rzeczywisto$cia”, czyli obiektywna prawda o sobie. Aby przezywaé samego
siebie, cztowiek powinien mie¢ zdolno$¢ uswiadomienia sobie, a takze uznania swojej
rzeczywistosci.

Nasza ,,rzeczywisto$¢”, zgodnie z tym, jak ja uzywam tego pojecia, zawiera cztery

sktadniki:

Cialo: jak wygladamy i jak dziata, funkcjonuje nasze ciato;
Myslenie: jakie znaczenie nadajemy napltywajacym do nas informacjom;
Uczucia: nasze emocje;

Zachowania: co robimy albo czego nie robimy.

Te cztery aspekty naszego zycia tworza nasza rzeczywistos¢. Kiedy doswiadczam
swego ciata, mysli, emocji lub zachowania, owe sfery tworza to, co jest realne z mojego
punktu widzenia, nawet jesli nie sa one tym, czego do§wiadczaja inni w tej samej sytuacji.
Tak wigc te cztery strefy czynia ze mnie unikalna osobg, czynia ze mnie to, kim jestem - sa

»rzeczywistoscia” osoby, ktora je przezywa.



Osoby wspoétuzaleznione maja trudnosci z doswiadczaniem wszystkich lub niektérych
czgsci owych sktadnikow:

Ciato: trudno$¢ w uswiadomieniu sobie wtasnego wygladu lub jak funkcjonuje nasze
ciato;

Mpyslenie: trudno$¢ w rozpoznaniu wilasnych mysli, a je§li nawet wiemy, o czym
myslimy, trudno$¢ w ich przekazaniu innym;

Uczucia: trudno$¢ w rozpoznaniu, co czujemy, lub odczuwanie przygniatajacych
emocji;

Zachowania: trudno$¢ w uswiadomieniu sobie, co robimy lub czego nie robimy, a jesli
sobie to uswiadamiamy, trudno$¢ w panowaniu nad wlasnymi zachowaniami i ich wplywem
na innych.

Uposledzenie rozpoznania naszej rzeczywistosci i panowania nad nig do$wiadczane
jest na dwoch poziomach: A'i B.

Poziom A, mniej dysfunkcjonalny, mozna okresli¢ przez stwierdzenie: Wiem, czym
jest moja rzeczywisto$¢, ale nie powiem. Ukrywam ja przed innymi ludzmi ze strachu, Ze nie
zostang zaakceptowany.

Poziom B, bardziej dysfunkcjonalny, mozna okresli¢ przez stwierdzenie: Nie wiem,
czym jest moja rzeczywisto$¢. Znajdujac si¢ na tym poziomie, zyjemy w ztudzeniu (poniewaz
nie do$wiadczamy dostatecznie mocno, czym jest nasza aktualna rzeczywisto$¢). JesteSmy
zmuszeni skonstruowaé lub ,,zmysli¢” jaka$ tozsamos$¢ 1 rzeczywisto$¢, opierajac si¢ na
wyobrazeniu, co mogliby$Smy mysle¢ lub czu¢ - albo milcze¢ 1 nic nie méwi¢ - albo probowac

odzwierciedli¢ czyje$ uczucia 1 mysli o nas, jesli potrafimy je odczytac.

Skad si¢ bierze trudnos¢ w dosSwiadczaniu i wyrazaniu wlasnej rzeczywistosci

Dzieci zyjace w systemach rodzinnych, w ktorych sa lekcewazone, napastowane lub
odrzucone z powodu swojej rzeczywistosci, ucza sig, ze wyrazanie jej nie jest czyms$
wlasciwym 1 bezpiecznym. Jako doroste osoby wspdtuzaleznione beda najprawdopodobnie;j
mialy trudno$ci z doswiadczaniem 1 wyrazaniem swojej rzeczywistosci.

Joe pamigta pewne wydarzenie, ktore miato miejsce, gdy miat cztery lub piec lat.
Placzac, pobiegt do swojej matki, ktora stata przy zlewie. Chociaz ztapat ja za spddnice i tkat
w nia, matka nadal zmywata naczynia, lekcewazac jego ptacz. Kiedy poszedl, wciaz ptaczac,
do swego ojca, ten dat mu klapsa (fizyczna napas¢). Jako cztowiek dorosty Joe ma duze

trudnos$ci w uznawaniu swojego bolu 1 podzieleniu sig z kim$ tym, ze doznaje bolu.



Miatam znajoma, ktéra mi opowiadata, ze kiedy ona i jej rodzenstwo czego$
potrzebowali i wyrazali to, najczgsciej ptaczem, ich matka wychodzita z domu, mowiac: ,,Nie
moge tego znie$¢. Doprowadzacie mnie do szatu. Wychodzg, i to wasza wina, bo wciaz
placzecie”. Moja znajoma nauczyla si¢, ze wyrazanie jej rzeczywistosci powoduje porzucenie.
Istnieja bardziej subtelne emocjonalne wersje porzucenia, ktore prowadza do tych samych
dysfunkcjonalnych skutkow.

Sadze, ze najgorszym przezyciem dla dzieci jest odrzucenie ich rzeczywistosci. Oto
przyktad. Fred i Cindy okropnie si¢ ktoca. Fred nazywa Cindy suka, a ona tapie krysztatowa
wazg i ciska ja w niego. Nie trafia i waza roztrzaskuje si¢ o $ciang. Ich o$mioletnia céreczka,
Molly, ktéra obudzit hatas, zaglada do pokoju przez uchylone drzwi. W ciszy, jaka zapada,
gdy ostatni kawalek wazy przestat toczy¢ si¢ po podtodze, rozlega sig jej przerazony glos: 'To
okropne, bardzo si¢ bojg¢. Tatusiu, obrzucite§ mameg okropnymi stowami, a ty, mamo, zbilag
waze, na ktorg zawsze kazatas mi uwazac”.

Cindy odwraca si¢ do Molly i mowi: ,,Zwariowatas'’, Molly. Tatus wcale nie
powiedzial mi niczego zlego. Nie masz sie czego bac¢. A ta waza wcale nie byla czyms
nadzwyczajnym. Jesli myslisz, zZe to okropne, to po prostu sie mylisz. To byla po prostu
normalna ktdtnia”.

A nato Fred: ,, Molly, mama ma racje. A w ogdle przestan nas szpiegowac i wracaj do
tozka. O tej porze dawno powinnas spac”.

A Molly mysli: ,, Uwazam, zZe to bylo okropne, a oni mowiq mi, Ze wszystko bylo w
porzqdku. Chyba naprawde zwariowatam”.

Sadzg, ze miato tu miejsce powazne naduzycie wobec Molly, ktéore moze
spowodowac, ze bedzie ona niepewna co do swojego poczucia rzeczywisto$ci rowniez w
innych jej sferach.

Kiedy takie przezycia si¢ powtarzaja, Molly i1 Joe traca zaufanie do swojej percepcji
tego, co si¢ z nimi 1 wokot nich dzieje i/albo przestaja wyraza¢ swoja rzeczywistos¢. Znajduja
si¢ na poziomie A: znaja swoja rzeczywistos¢, ale nie chca si¢ nia z nikim dzielic. W miarg
jak naduzycia powtarzaja si¢ i staja si¢ coraz bardziej bolesne i1 przytlaczajace, Molly i Joe
odrywaja si¢ od swojej rzeczywisto$ci, a zwlaszcza od swoich uczu¢. Czuja Igk i bol, ale
uciekaja od swojej rzeczywistosci, aby uchroni¢ si¢ przed catkowitym przytloczeniem przez
te uczucia. Przenosza si¢ na poziom B, zaczynajac umyka¢ przed najlzejszym dotknigciem
swoich wlasnych rzeczywisto$ci, poniewaz kazde dotknigcie wydaje im si¢ nie do zniesienia.

Odpychanie od siebie takich podobnych i innych bolesnych sytuacji ciagnie si¢ nadal

w ich dorostym zyciu os6b wspot-uzaleznionych.



Ludzie, ktorzy znajduja si¢ na poziomie B, czgsto przejawiaja arogancjg¢ i
megalomani¢. W naszej kulturze krancowe tego przypadki zaliczane sa do przejawow
patologii spotecznej, ale cz¢$¢ z nich na to nie zasluguje. Ci ludzie po prostu nie odczuwaja
juz wstydu zwiazanego z poczuciem swojej znikomej wartosci. Staja si¢ - jak ja to nazywam -
ludZzmi ,,bezwstydnymi”, oderwanymi od swojej emocjonalnej rzeczywisto$ci (zwtaszcza od
poczucia wstydu, a dzieje si¢ tak dlatego, ze chca w sobie zdusi¢ przytlaczajace naduzycie z
dziecinstwa. Tacy ludzie odczuwaja sktonno$¢ do napastowania i drgczenia innych tudzi 1 jest

wysoce prawdopodobne, zZe beda to robié.

Jak w praktyce przejawia si¢ trudno$¢ w doswiadczaniu wlasnej rzeczywistosci

Ciato. Nasza fizyczna rzeczywisto$¢ to nasz wyglad (atrakcyjno$¢, rozmiary ciala,
dbatos¢ o siebie) i sposéb funkcjonowania naszego ciata. Bedac na poziomie A wiem, ze
kiedy wlozg jaka$ sukienke, bed¢ wygladata tadnie, ale nie chcg tego otwarcie przyznac.
Pewnego dnia, kiedy wlasnie mam na sobie t¢ sukienkg, mozesz skwitowaé to
komplementem. Ale mimo ze ja sama sadzg, ze wygladam tadnie, zaprzeczam, jakobym byta
dzi$ tadnie ubrana, lekcewazg cig, zmieniam temat albo wyszukuj¢ wszystkie skazy w swoim
wygladzie. Na poziomie B nie mam juz jasnego obrazu swojego wygladu, nie wiem, czy
wygladam tadnie, czy nie, wigc kiedy usltysze twoj komplement, patrzg w lustro i mysle:
»Skad mu to przyszio do glowy?”.

Emily, wspotuzalezniona kobieta, ktora cierpi takze na zaburzenia w jedzeniu, zwane
anoreksja, wazy 36 kilogramow przy wzroscie 1,75 metra. Jest na krawedzi $miertelnego
zaglodzenia, ale gdy patrzy w lustro, wydaje sig jej, Ze jest gruba. Emily jest na tym poziomie
B i nie wie, jak naprawdg¢ wyglada, nawet wtedy, gdy patrzy na swoje odbicie w zwierciadle.

Jaki§ czas temu mdj maz, Pat, ktéry jest dyrektorem The Meadows, zadzwonit do
mojego gabinetu 1 powiedzial: - Wysytam ci pacjenta. Cheg, zebys$ postawita mu diagnozg.
Ma problemy z jedzeniem. Jest otyly.

Odpowiedzialtam mu: - Dlaczego ja muszg¢ stawia¢ mu diagnozg? Jesli jest gruby, to
powiedz mu po prostu, ze ma problemy z jedzeniem.

Pat na to: - Nie mogg ci tego wyjasni¢. Po prostu powiedz mu, co mu jest.

Kilka minut p6zniej jaki$ czlowiek wszedt do mojego gabinetu. Miat jakie$ 1,80 metra
wzrostu 1 wazyt ze 120 kilogramow. Nie wiedzialam, Ze to ten cztowiek, ktérego przysyta mi
Pat, 1 zapytatam: - W czym moge panu pomoc?

- Ma pani oceni¢, co ze mna jest.



- A co jest?

- Mam problemy z jedzeniem.

Wowczas zrozumiatam, co zrobit Pat. Zapytatam: - Czy jest pan §wiadom tego, ze jest
pan otyty?

- Co pani przez to rozumie?

- Jak pan sadzi, ile powinien pan wazy¢?

- Waze 120 kilo 1 czuje si¢ $wietnie. Jestem silny 1 twardy. W ogoéle nie przyjmowat
do wiadomosci faktu, ze jest otyly. Byl jednym z moich pierwszych pacjentow, ktérzy
znajdowali si¢ na poziomie B ze swoja fizyczna rzeczywistoscia. Nie miat pojgcia, ze jego
ciato jest tak wielkie, podobnie jak Emily nie wiedziata, Ze jest przerazliwie chuda.

Niektorzy patrza w lustro i nie moga skupi¢ wzroku na swojej twarzy. Moze im si¢
wydawacé, ze wygladaja zupeknie inaczej niz w rzeczywistosci, albo w ogole nie sa w stanie
zobaczy¢ swojej twarzy lub catego ciala.

Jesli chodzi o mnie, to przeskakuj¢ z poziomu A do B. Jesli chodzi o mdj wyglad, to
przez potowe czasu jestem na poziomie B. Kiedy jestem na poziomie B i patrz¢ w lustro,
widzg twarz mojego ojca - nie widzg swojej twarzy. Kiedy to si¢ zdarza, nie wiem, jak
naprawd¢ wygladam, i nienawidzg tego, co widzg¢. Ale kiedy widzg wilasna twarz, podoba mi
si€.

Wielu ludzi, ktorych poznatam, a ktérzy mieli taki objaw na poziomie B, doznato w
dziecifistwie ponizenia seksualnego. Czgsto jest to wyrazane jako poczucie, Ze jest si¢
fruwajaca glowa pozbawiona reszty ciata. Niekiedy jest to dla psychoterapeuty pierwszy
sygnal, ze pacjent moze by¢ ofiara kazirodztwa lub seksualnej molestacji w dziecinstwie i
pamig¢ o tym pogrzebat gdzie§ w podswiadomosci.

Myslenie. Nasz proces mys$lenia zalezy od tego, jakie znaczenie nadajemy
otrzymywanym z zewnatrz informacjom. Informacje docieraja do naszego umystu poprzez
zmysty, tak ze wszystko, co widzimy, styszymy, wachamy, smakujemy 1 czujemy przez
skore, jest uwazane za przychodzace informacije.

Na poziomie A jestem §wiadoma tego, co mysle o danej sprawie, ale nie powiem tego,
kiedy mnie zapytasz, a juz z cala pewnoscia nie powiem tego z wtasnej ochoty. Na poziomie
B nie wiem, co mysle, a kiedy mnie o to pytaja, czuj¢ pustke w moézgu albo jestem tak
zmieszana, Ze nie moge mowic.

Jerry 1 Sylvia jada do kina z Johnem, kolega Jerry'ego ze szkoty, z ktérym mieszka w
jednym pokoju w internacie. Ostra won ciata Johna wypetnia samochodd, przyprawiajac

Jerry'ego 1 Sylvig o mdtosci, ale grzecznie z nim rozmawiaja. Kiedy docieraja do kina, John



idzie do toalety. Jerry pyta Sylwig: ,,No i jak ci si¢ podoba moj stary kumpel John?”. Sylwia
mysli: ,,Wcale mi si¢ nie podoba. Smierdzi. To okropne, ze musimy spedzi¢ z nim wieczor, i
bede zadowolona, jak juz sobie podjdzie”. Ale wiedzac, ze John 1 Jerry sa starymi
przyjaciéimi, nie moze powiedzie¢, co mysli, aby nie zrani¢ Jerry'ego. Méwi wigc: ,,Och, jest
wspaniaty. Cieszg¢ sig, ze mogt dzisiaj wybra¢ si¢ z nami do kina”. Sylwia jest ze swoim
mysleniem na poziomie A.

Uczucia. Na nasza uczuciowa rzeczywisto$¢ sktadaja si¢ nasze emocje. Na poziomie
A jestem $§wiadoma, jakich emocji doznaje wewnatrz mego ciata, ale kiedy mnie zapytasz, coO
czuj¢, nie powiem ci. Bede ktamaé, wymienia¢ inne uczucia lub zaprzeczaé, ze w ogodle co$
czujg, chociaz wiem, ze czuj¢. Przyklad: jestem naprawde wsciekla na kogo$ za to, co
powiedzial, ale nie chce ujawni¢ tego uczucia i mowig mu: ,,Przykro mi, ze to powiedziates,
ale nie gniewam si¢”.

Na poziomie B nie jestem w stanie przekaza¢ ci moich uczué¢, poniewaz nie doznaj¢
emocji. Tacy ludzie mowia czgsto: ,,Jestem odretwialy” albo: ,,Kiedy probuje cos czud, nic sig
nie dzieje”. Jest to bardzo powazny symptom wspotuzaleznienia.

Zachowania. Na rzeczywisto$¢ zachowan sktada si¢ to, co robimy albo czego nie
robimy. Na poziomie A dobrze pamig¢tam moje zachowanie, ale kiedy mnie o to zapytasz,
odpowiem, ze robilam co$ innego albo Ze nie pamigtam. Oto przyktad. W naszym domu do
mnie nalezy karmienie kotow. Pewnego wieczoru zapomnialam o tym i rano koty chodzity
niespokojnie pod kuchennymi drzwiami, miauczac przerazliwie. MOj maz wszedl 1 zapytat:
,P1a, czy nakarmita$ wczoraj wieczorem koty?”.

Tego dnia bylam na poziomie A, jesli chodzi o moje zachowania, 1 odpowiedzialam:
»Nie pamigtam. Chyba tak. Dlaczego pytasz?”. Wiedzialam, Zze to klamstwo, poniewaz
dobrze pamigtatam, Ze tego nie zrobilam, ale nie chcialam, aby mdj maz o tym wiedziat.
Moglabym rowniez ukry¢ prawdg, udzielajac mu tak zawilej odpowiedzi, ze w ogdle nie
moglby zrozumie¢, co si¢ naprawde stalo. Gdybym byta na poziomie B, sama bym nie
wiedziala, czy nakarmitam koty, czy nie (a wigc moja odpowiedz bytaby uczciwa).

A oto inny przyktad zachowania na poziomie B. Pewnego ranka doniesiono mi w The
Meadows, ze David, jeden z naszych pacjentéw, nazwat nocna pielggniarke, Rebeke, suka.
Rebeka zlozyta oficjalna skarge, gdy skonczyta dyzur. Przekazalam skarge psychoterapeucie
Davida, ktory poruszyt to na spotkaniu catej grupy. Powiedziat: ,,Hej, dostalem tu
doniesienie, ze w nocy nazwate§ Rebekg suka. Czy chcesz o tym porozmawiac¢?”. A David
zdziwit si¢ 1 powiedziat: ,,Nic takiego nie pamigtam. W ogole nie wiem, o czym méwisz”. A

bedac na poziomie B, odpowiedziat szczerze.



Fakt, ze pacjenci dziataja na poziomie B odnosnie swoich zachowan, czgsto ujawnia
si¢ robwniez podczas ,.tygodnia rodzinnego”, kiedy zjezdzaja ich rodziny i méwia im o ich
uprzednich zachowaniach. Staje si¢ oczywiste, ze tacy pacjenci zyja ztudzeniami i nawet nie
wiedza, ze robili pewne rzeczy. Sttamsili je w sobie, niczego nie pamigtaja albo po prostu nie
chca uzna¢, ze takie zachowanie jest czgscia ich problemu. Tym ludziom potrzebne sa uwazne
rodziny, aby wyrwac ich ze ztudzen i przetamac¢ ich postawg upartego zaprzeczania, ze maja
lub stwarzaja konkretne problemy. Funkcjonowanie na poziomie B to bardzo powazny

symptom wspotuzaleznienia.

Czwarty symptom rdzenny: trudno$¢ w rozpoznawaniu i zaspokajaniu swoich

potrzeb i pragnien

Kazdy z nas ma pewne podstawowe potrzeby i indywidualne pragnienia, za ktorych
zaspokojenie sami jesteSmy odpowiedzialni. Uwazam, Ze potrzeby to te rzeczy, ktore musimy
mie¢, zeby przezy¢. Wszyscy ludzie maja potrzeby niezalezne od swojej woli (dependence
needs), zarowno dzieci, jak i dorosli. Réznica miedzy takimi potrzebami u dzieci i u
dorostych polega na tym, ze potrzeby dziecka musi poczatkowo zaspokaja¢ jego gltowny
opiekun, a dopiero w miar¢ uplywu czasu uczy sig je, jak samemu dba¢ o ich zaspokajanie.
Cztowiek dorosty jest odpowiedzialny za to, by wiedzie¢, jak adresowa¢ swoje potrzeby 1
prosi¢ innych o pomoc, kiedy jest ona naprawdg niezbgdna.

Wsrod tego rodzaju potrzeb ludzi dorostych skupiam si¢ na jedzeniu, schronieniu,
ubraniu, opiece lekarskiej i dentystycznej, czulosci fizycznej 1 emocjonalnej (czas,
zainteresowanie i udzielanie porad ze strony innych ludzi), seksie, sprawach finansowych (tj.
zarobki, oszczednos$ci, wydatki, planowanie budzetu i inwestowanie pienig¢dzy).

Niektore z tych potrzeb moga by¢ zaspokojone jedynie przy wspotudziale innych
ludzi; nalezy do nich na przyktad potrzeba czutosci fizycznej 1 emocjonalnej. Musimy jednak
wiedzie¢, ze sami jesteSmy odpowiedzialni za rozpoznawanie tych potrzeb i zwrdcenie si¢ do
wlasciwej osoby, aby pomogta nam je zaspokoi¢. Z kolei my sami musimy nauczy¢ si¢
zaspokaja¢ potrzeby innych we wlasciwym czasie 1 we wlasciwych okoliczno$ciach, co
nazywamy owa zalezno$cia wzajemna.

Pragnienia dziel¢ na dwie kategorie: male pragnienia i wielkie pragnienia. Mate
pragnienia sa w rzeczywistosci zachciankami. Sa to rzeczy, ktdrych nie musimy mie¢, ale
ktore sprawiaja nam rado$¢, kiedy je dostaniemy. Oto przyktad. Sherry pomyslata, ze

chcialaby mie¢ aksamitny szlafrok. Chociaz miata juz dwa inne szlafroki 1 z cala pewnoscia



nie potrzebowata jeszcze jednego, co$ pociagalo ja bardzo w szlafroku z aksamitu. Kiedy
dostala ten szlafrok, sprawil jej naprawde wielka rados¢. Uwielbiata w nim chodzi¢. Za
kazdym razem, gdy go wkladata, czula si¢ cudownie. Posiadanie tego szlafroka okazato si¢
spelnieniem prawdziwego pragnienia, bo sprawito jej radosc.

Wielkie pragnienia ukierunkowuja nasze zycie i przynosza nam poczucie spetnienia.
Naleza do nich takie pragnienia, jak: ,,Chcg poslubi¢ te osobe”, ,,Chce by¢ lekarzem”, ,,Chce

rozwina¢ t¢ korporacije”, ,,Chce mie¢ dziecko”.

Cztery kategorie trudnosci w rozpoznawaniu i spelnianiu naszych potrzeb i

pragnien

Dos$wiadczamy braku kontroli nad naszymi potrzebami i pragnieniami na jeden z
czterech sposobow, w zalezno$ci od przezy¢ w dziecinstwie.

Jestem zbyt zalezny. Znam moje potrzeby i pragnienia, ale oczekuje, ze inni ludzie
zadbaja o ich zaspokojenie. Czekam, spodziewajac sig, ze si¢ tym zajma, bo sam nie potrafig
zadbac¢ o ich spehnienie.

Jestem przesadnie niezalezny. Potrafi¢ rozpozna¢ swoje potrzeby i pragnienia, ale
staram sig¢ sam je zaspokaja¢ i nie potrafi¢ przyja¢ pomocy lub rady od nikogo. Predzej obede
si¢ bez tego, co mi jest potrzebne 1 czego pragng, niz okaze swoja zalezno$¢ i1 poprosze kogo$
0 pomoc.

Nie odczuwam potrzeb i pragnien. Chociaz w rzeczywistoSci mam potrzeby i
pragnienia - nie uswiadamiam ich sobie.

Mieszam swoje pragnienia i potrzeby. Chociaz wiem, czego pragng, i zdobywam to,
nie wiem, czego mi potrzeba. Na przyktad, staram si¢ sam dba¢ o zaspokojenie swoich
potrzeb, nieswiadom tego, ze kupuje wszystko, czego zapragng. Mimo ze mogge potrzebowac
czutosci fizycznej, zastepuje ja kupieniem sobie nowego ubrania.

Kazdy moze doswiadczaé potrzeb i pragnien w roézny sposob. Na przyktad, moge
sobie nie uswiadamia¢ zadnego pragnienia. Po prostu nie przychodzi mi do glowy, czego
moglabym chcie¢. Jednoczesnie moge by¢ zbyt zalezna, jesli chodzi o potrzeby, wiedzac,
czego mi potrzeba, ale czekajac, az ktos inny te potrzeby zaspokoi.

Niedbanie o swoje potrzeby i1 pragnienia we wlasciwy sposob czgsto jest potaczone z
poczuciem swojej obnizonej wartosci (wstyd). Gdy takie ,,doroste dziecko” odczuwa jaka$
potrzebg lub pragnienie, od samego poczatku ogarnia je wstyd. Ten wstyd ma swoje korzenie

w przezyciach z okresu dziecinstwa, kiedy wyrazenie jakiejs potrzeby lub pragnienia



spotykalo si¢ ze strony opiekuna z ponizeniem - nawet jesli wspomnienie o tym ponizeniu
dawno zostato ,,zapomniane” i nie jest juz uswiadamiane. Dorosta osoba wspotuzalezniona
czuje si¢ okropnym egoista, jesli czego$ potrzebuje lub pragnie, chociaz moga to by¢ potrzeby

1 pragnienia catkowicie usprawiedliwione.

Skad si¢ biora trudnosci w rozpoznawaniu i zaspokajaniu naszych potrzeb i

pragnien

Dzieci, ktorych rodzice zaspokajaja wszystkie ich potrzeby i pragnienia, zamiast uczy¢
je, by same to robity we wlasciwy sposéb, zwykle sa osobami zbyt zaleznymi w wieku
dorostym. Rodzic jest ,splatany” z dzieckiem - zajmujac si¢ spetnianiem wszystkich jego
potrzeb i pragnien, nie wyjasniajac mu niczego i niczego od dziecka nie oczekujac.

Z drugiej strony, dzieci, ktore doswiadczyty agresji ze strony rodzica za posiadanie i
wyrazanie potrzeb i pragnien, zwykle staja si¢ wlasnie osobami przesadnie niezaleznymi w
wieku dorostym.

Oto przyktad. Mata Sandi idzie do swojej mamy 1 mowi: ,,Chcg sig czego$ napi¢” albo
,Chce ciasteczko”. Jej mama odpowiada: ,,Daj mi spokoj, maty brzdacu. Przeszkadzasz mi.
Nie widzisz, ze ogladam telewizje?”. I moze jeszcze daje jej klapsa albo fizycznie odpycha ja
od siebie. Sandi uczy sig, jak by¢ przesadnie niezalezna. Potrafi juz zidentyfikowaé swoje
potrzeby 1 pragnienia, ale wczesnie si¢ uczy, ze pojscie do kogo$ i poproszenie o pomoc
oznacza w rezultacie ponizenie. Jako osoba dorosta nie prosi juz nikogo o pomoc, lecz stara
si¢ sama dba¢ o zaspokojenie swoich potrzeb 1 pragnien. Skoro nie ma nikogo, kto by ja
nauczyl, jak ma zrobi¢ co$ sama, czgsto jej wysitki w celu zaspokojenia swoich potrzeb
okazuja si¢ nieskuteczne i jaka$ potrzeba pozostaje niezaspokojona. Poniewaz nie prosi
nikogo o pomoc, te potrzeby, ktorych zaspokojenie wymaga wspdtudziatu innej osoby, takie
jak czuto$¢ fizyczna lub emocjonalna, nie moga by¢ zaspokojone. Jej hasto brzmi: ,,Jesli nie
moge czego$ zrobi¢ sama, dajg sobie z tym spokdj. Raczej obgdg si¢ bez tego, niz miatabym
kogo$ prosi¢ o pomoc”.

Dzieci, ktorych potrzeby i pragnienia byly przez ich opiekunéw niezauwazane lub
lekcewazone, zwykle nie potrafia odczu¢ swoich potrzeb i1 pragnien w wieku dorostym. Nie
uswiadamiaja sobie swoich potrzeb, poniewaz nigdy nie byly one zidentyfikowane. Jako
osoby doroste czesto cigzko pracuja, by zaspokoi¢ potrzeby innych ludzi, nie zwracajac
zadnej uwagi na swoje potrzeby 1 pragnienia. Od czasu do czasu, na pewnym poziomie,

zdarza sig, ze ci wspoOtuzaleznieni oczekuja, iz inni odwdzigcza si¢ im 1 zadbaja o ich



potrzeby. Kiedy nic takiego si¢ nie dzieje, czgsto wpadaja w zlos¢. Przewaznie jednak osoby
wspot-uzaleznione cierpia na taki brak potrzeb i pragnief, ze nie uswiadamiaja sobie nawet
takich oczekiwan. Jesli juz pojawi si¢ jakas potrzeba, towarzyszy jej czgsto poczucie winy. Sa
catkowicie ,,skotowani”, jesli chodzi o to, czego moga potrzebowac lub pragna¢ i jak
zaspokoi¢ te potrzeby oraz pragnienia.

Mieszanie potrzeb z pragnieniami jest typowe dla dzieci, ktore dostaja wszystko,
czego pragna, ale nie otrzymuja prawie niczego z tego, czego potrzebuja. Czesto sa to dzieci z
bogatych rodzin, w ktorych rodzice nie zaspokajali ich potrzeb interaktywnych (takich jak
potrzeba czuto$ci fizycznej i emocjonalnej). Zasypywali natomiast dzieci wszystkim, czego
zapragngly z rzeczy materialnych. Jako dorosli wspoluzaleznieni, ludzie ci sa czgsto
nieswiadomi swoich potrzeb. Doswiadczaja tylko pragnien. Tacy ludzie nieustannie folguja
swoim zachciankom i ignoruja swoje potrzeby.

Oto przyktad. Jakas kobieta moze nalogowo wydawacé pieniadze na stroje, samochody,
podréze 1 kosmetyki, kupujac sobie wszystko, czego zapragnie. Ignoruje jednak swoje
potrzeby, nie dba o wilasciwa dietg, nie kontroluje swojego zdrowia. Moze probowac
zaspokoi¢ potrzebg emocjonalnej czutosci (spedzajac wiele czasu z innymi ludZzmi i zwracajac
na siebie ich uwagg), imponujac swoja nowa garderoba i makijazem, ale tak naprawdg
jedynymi ludzmi, z ktérymi ma wzajemny kontakt, sa sprzedawcy i kosmetyczki.

Wspotuzaleznionych tej kategorii, ktorzy przychodza do o$rodka psychoterapii,
bardzo trudno leczy¢, poniewaz zupetnie nie wiedza, jak troszczy¢ si¢ o swoje potrzeby. Od
czasu do czasu robig¢ obchod osrodka, wlaczajac w to pokoje pacjentow. Sypialnie tych,
ktorzy mieszaja swoje potrzeby z pragnieniami, wygladaja tak, jakby mieszkaty w nich
pigcioletnie dzieci, jakby przeszedl przez nie cyklon. Ci ludzie nie maja pojgcia, jak dbaé o
siebie. Wiedza tylko, jak dosta¢ to, czego zapragna - za pomoca manipulacji.

Osoba, ktora zastgpuje potrzeby pragnieniami, moze sprawia¢ wrazenie osoby, ktora
nie ma potrzeb - to znaczy: ktoéra nie wie, jakie sa jej potrzeby - ale w zakresie swych
pragnien wyraznie wie, czego chce, 1 potrafi zadbac o to, aby to pragnienie zostato spetnione.
Niestety, tacy ludzie czgsto nie panuja nad zachciankami, takimi jak hazard, natogowy
seksualizm, przymusowe wydawanie pienigdzy, objadanie sig, picie i uzywanie narkotykow.
Nie zaspokajaja swych pragnien w zdrowy sposob, lecz przesadnie folguja swoim
zachciankom. Mysla oni w taki mniej wigcej sposob: ,,Chce mie¢ to, czego pragne, 1 nie
obchodzi mnie, ile to kosztuje i czy tego potrzebujg”, ,,Powinienem przesta¢ pi¢, wziac
prysznic 1 i$¢ spaé, ale chcg pi¢, wige sig napije”, ,,Pragne tego narkotyku i bedg go brat tak
dhugo, jak bede go pragnal”, ,Powinienem przesta¢ jes¢ cukier, bo jestem diabetykiem, ale



cheg zjes¢ deser. Kto troszczy si¢ o moje potrzeby?”. A niektoérzy po prostu nie mysla o

swoich potrzebach.

Jak w praktyce przejawia si¢ trudnos¢ w rozpoznawaniu i zaspokajaniu potrzeb i

pragnien

Musiatam si¢ nauczy¢ zauwazac, kiedy mi czegos potrzeba, 1 jak zmusi¢ si¢ do dbania
o swoje potrzeby. Kiedy po raz pierwszy zaczegtam si¢ leczy¢, mieszkalam samotnie i nie
zdawalam sobie w ogoble sprawy, ze musze co$ jes¢, dopoki nie dostalam zapasci z powodu
niedocukrzenia organizmu. Szybko tracitam wage¢ i wpadalam w anoreksj¢. Po trzydziestu
sze$ciu godzinach bez jedzenia zbieralam wszystkie sity 1 sztam do pokoju pielegniarek w
The Meadows, skarzac si¢ dyzurnej pielggniarce, ze jest mi stabo i mam zawroty glowy. Za
ktoryms razem zapytata mnie: - Kiedy ostatnio co$ jadtas?

Odpowiedziatam: - Och, trzydziesci sze$¢ godzin temu.

Na to ona: - Pia, musisz jes¢. Dam ci szklanke soku pomaranczowego, ale przeciez
wiesz, ze musisz zaczac jesc.

Moja reakcja byta nastepujaca: - Co? Muszg?

Nie bylam w stanie jej ,,wyshucha¢”, chociaz sama bylam pielggniarka i potrafitam
natychmiast dostrzec objawy chorobowe w takim zachowaniu innej osoby. Po prostu nie
odczuwatam potrzeb i1 pragnien w zakresie jedzenia i nie bylam $wiadoma nawet tak
elementarnej potrzeby.

Sa ludzie, ktorzy cho¢ nie odczuwaja potrzeb i1 pragnien w zakresie jedzenia, moga
czasem odczuwac gtdd, ale szkoda im czasu na jedzenie. Moga réwniez sami nie wiedzie¢,
jakie pozywienie jest im potrzebne.

Inna potrzeba, jaka lekcewazytam, bylo ubranie. Nie uswiadamialam sobie, ze
potrzebuje¢ jakich$ ubran. Miatam prawie pusta szafe. Mam zastgpcza matke, ktéra uczyta
mnie, jak dostosowac si¢ do moich podstawowych potrzeb. Pewnego dnia, kiedy pomagata mi
przenies¢ si¢ do nowego mieszkania, zapytata: - Pia, gdzie sg twoje ubrania?

Odpowiedziatam: - W szafie.

- Nie, tam ich nie ma.

- Przeciez powiesitam je tam pig¢ minut temu. IdZ i sama zobacz.

W koncu posztam z nig do sypialni, otworzytam szafg i powiedziatam: - Jane, spojrz,
tu jest moja para dzinséw, koszulka, moja ukochana bluza, luzne spodnie. A tu jest piec

fartuchow pielggniarskich.



A onanato: - To za malo.

- Co chcesz przez to powiedzie¢? Dla mnie to w zupetnosci wystarczy.

Po prostu nie wiedziatam, ze potrzebuje ubran. Pozniej zaczetam by¢ zbyt zalezna i
cho¢ juz wiedzialam, ze potrzebne mi sa ubrania, nie kupowatam ich. Teraz je kupuje, ale co
jaki$ czas muszg si¢ zastanowié, czy nadszedt juz czas, kiedy powinnam kupi¢ sobie co$
nowego.

Mam tez trudno$ci z potrzeba fizycznej czutosci. Z poczatku nie odczuwatam takiej
potrzeby, ale zacze¢tam sobie ja uswiadamia¢ dzigki mojemu mezowi, Patowi. Gotowalam 0§
w kuchni, a on siedzial na kanapie, rozwiazujac krzyzowke, bawiac si¢ z papuga albo
ogladajac telewizjg. Tak jak co wieczor od wielu miesigey stangtam w drzwiach salonu, aby
zacza¢ si¢ z nim ktocié.

Tym razem spojrzal na mnie i powiedzial: ,,Pia, dlaczego nie usiadziesz koto mnie na
kanapie, zebym mogt cig objac?”.

I nie wiem dlaczego odpowiedziatam: ,,W porzadku”. Usiadlam na kanapie, Pat mnie
przytulil 1 poczutam sig lepiej. Wrécitam do kuchni bardzo zmieszana, bo czutam sig lepiej, a
nie moglam zrozumie¢, co si¢ wtasciwie stato.

Kiedy statam przy kuchence, zaswitalo mi w glowie, ze walczylam z nim, bo
potrzebowatam jego czutosci fizycznej i chciatam by¢ dla niego wazniejsza od papugi,
telewizji 1 krzyzowki. Chciatam, aby okazat mi fizyczna czulo$¢, aby zaznaczy¢ tym, jak
jestem dla niego wazna. Poniewaz nie u§wiadamiatam sobie tej potrzeby, zaczynatam kldtnig,
oczekujac, ze Pat mnie przytuli, kiedy juz przestaniemy si¢ ktoci¢. To wlasnie zachowanie
wprowadzito okropny chaos do naszego zwiazku.

Ostatnim przyktadem z mojego Zycia sa potrzeby medyczne. Zaledwie parg dni po
usunigciu  glebokiego czyraka na stopie miatam calodniowy odczyt. Stopg miatam
zabezpieczona bandazem, ale stalam i chodzitam przez bite osiem godzin. Kiedy nadszedt
czas jazdy na lotnisko, porzadnie utykatam. Ludzie, ktérzy mnie odwozili, zauwazyli to i
zaproponowali, zebysSmy wzigli wozek na kotach. Zaprotestowatam, mowiac: ,,Nie potrzebuje
zadnego wozka”.

Zazytam wowczas proszek przeciwbolowy, ale minat juz czas, kiedy powinnam bytam
zazy¢ lekarstwo, 1 bylo juz za p6zno. Wkrotce bol zrobit si¢ tak nieznosny, ze w ogodle nie
mogtam chodzi¢. Dopoki nie stwierdzitam, ze nie mogg chodzié, nie zdawatam sobie sprawy,
ze tak mnie to boli. Nie wiedzialam, ze powinnam zadba¢ o swoja stopg po zabiegu

chirurgicznym, i w rezultacie nie uswiadamiatam sobie bardzo waznej potrzeby.



Piaty symptom rdzenny: trudno$¢ w doswiadczaniu i wyrazaniu swojej

rzeczywistosci z umiarem

Brak powsciagliwosci jest by¢ moze najbardziej rzucajacym si¢ w oczy symptomem
wspotuzaleznienia. Ci, ktdrzy zyja z osoba wspodtuzalezniong w jednym domu, dobrze znaja
olbrzymie trudnos$ci, jakie nastrgcza obcowanie z czlowiekiem zachowujacym si¢ zawsze
ekstremalnie. Osoby wspot-uzaleznione zdaja si¢ po prostu nie rozumieé, co to jest umiar. Sg
albo calkowicie w co$ zaangazowane, albo w ogole ich to nie obchodzi, osiagaja szczyty
szczeScia albo sa zupehie zdruzgotane. Wspotuzalezniony jest przekonany, ze miarkowana
reakcja na jaka$ sytuacje jest ,,niewystarczajaca”. To za malo. Liczy sig tylko ,,za duzo”. Ten
symptom ujawnia si¢ we wszystkich czterech sferach rzeczywistosci.

Ciato. Wielu wspotuzaleznionych ubiera si¢ bez poczucia miaru. Jednym wystarcza
cokolwiek, aby tylko zastoni¢ nagie ciato - chodza w jakich§ workowatych, wyplowiatych
luzach i spodniach albo ubieraja si¢ tak nijako, ze nie mozna okresli¢, co wtasciwie nosza.
Dotyczy to zwlaszcza ofiar kazirodztwa lub innych form seksualnego wykorzystania
dziecinstwie.

Na przeciwleglym biegunie sa ci, ktorych stroje sa tak przetadowane ozdobami, ze
wszyscy si¢ za nimi ogladaja, albo sa tak skape i przylegajace, ze kazdy moze sobie obejrzec
prawie cale ciato. I wsrod tych osob czgsto spotyka si¢ ofiary seksualnego molestowania.

Brak umiaru w sferze fizycznej ujawnia si¢ tez w nadmiernej otytosci lub - przeciwnie
- w chorobliwej chudosci, a takze w pedantycznej schludnosci lub w zdumiewajacej
niechlujnosci wygladu, co jest skutkiem réznych przymusowych zachowan.

Myslenie. Osoby wspotuzaleznione mysla kategoriami czarne - biate, stuszne - mylne,
dobre - zte; prawie nie znaja obszaréw szarych. Maja trudnosci w dostrzeganiu réznych opcji
w zyciu - dla nich istnieje zawsze tylko jedna stuszna odpowiedz. W stosunkach z innymi
ludzmi czgsto kieruja si¢ zasada: ,,Jesli nie zgadzasz si¢ ze mna catkowicie, jeste$ catkowicie
przeciwko mnie”.

Rozwiazania r6znych probleméw zawsze sa krancowe. Jesli George powie Samowi,
ze ten zrobil co$, co George'a zaniepokoito, reakcja Sama moze polegac¢ na postanowieniu, ze
nie chce juz nigdy widzie¢ George'a na oczy, aby ten ponownie go nie obrazit.

Uczucia. Samym rdzeniem wspotuzaleznienia jest trudnos¢ w okresleniu uczuc i jak
si¢ nimi dzieli¢. Wspotuzalez-nieni przewaznie nie potrafiag panowa¢ nad swoimi uczuciami -
nie odczuwaja zadnych emocji lub odczuwaja je bardzo stabo, albo tez przezywaja eksplozje

uczucia, ktore moze by¢ euforia, szczgsciem lub dnem rozpaczy.



Osoby wspoéluzaleznione moga odczuwaé rzeczywisto$§¢ w jeden z czterech r6znych
sposobdw. Dopoki nie potrafi si¢ rozpoznawacé tych czterech rodzajow uczué i dopoki nie wie
si¢, skad si¢ one biora, zycie moze by¢ naprawdg bardzo klopotliwe 1 petne niemitych
niespodzianek.

1. Uczucia doroste. Doroste odczuwanie rzeczywisto$ci to dojrzala, autentyczna,
emocjonalna reakcja na twoje myslenie. Nie jest dysfunkcjonalna ani wspotzalezna.

Uczu¢ takich doznaje si¢ w sposob umiarkowany i daja one poczucie skupienia si¢ w
sobie. Te uczucia sq wzbudzane przez twoje biezace myslenie o dzisiejszym dniu, ale ich
zrédlem jest to, co w tobie doroste.

2. Uczucia wzbudzone. U ludzi funkcjonalnych uczucia doroste/wzbudzone sa
skutkiem procesu zwanego empatia (wczucie sig). Jes$li jeste§ zdrowym cztowiekiem
dorostym, twdj stosunek do innej osoby, ktéra dzieli si¢ z toba swoimi uczuciami moze by¢
sympatyczny, poniewaz jeste$§ w stanie odczuwaé to samo lub prawie to samo, co ta osoba.
Kazdy moze wchiania¢ w siebie uczucia innej osoby. Jesli, na przyktad, twoja przyjaciotka,
siedzaca blisko ciebie, opowiada o bolesnej sytuacji, w jakiej si¢ znalazla, 1 intensywnie to
przezywa, ty - jako druga osoba dorosla - tez mozesz to odczuwaé i by¢ wobec niej
empatyczna. Mozesz to odczuwa¢ nawet wtedy, gdy przyjacidtka zaprzecza, ze bardzo ja to
boli, a ty widzisz b6l w jej twarzy, lub gdy lekcewazy swodj bol. Problem zaczyna sig
woweczas, gdy wchtaniasz zbyt duzo cudzego bolu i uczucia twojej przyjaciotki zaczynaja cig
przytlacza¢, co czgsto zdarza si¢ osobom wspodtuzaleznionym, ktérych wewngtrzne granice
albo nie istnieja, albo sa uszkodzone.

Tak wigc, kiedykolwiek znajdujesz si¢ w fizycznej bliskosci z inng osoba dorosta,
ktoéra: a) odczuwa co$ bardzo intensywnie, b) zaprzecza swym uczuciom lub c) lekcewazy
swoje uczucia, mozesz przejac zbyt wiele tych emocji od drugiej osoby dorostej i doznawac
uczu¢ wzbudzonych. Owe przyttaczajace uczucia zwykle wywoluja w tobie wrazenie, ze co$
jest z toba nie w porzadku; wydaja ci si¢ dziwaczne, poniewaz nie sa twoimi wiasnymi
uczuciami. Natomiast wowczas, gdy doznajesz empatycznie tych uczu¢ na nizszym, ale nie
przytlaczajacym poziomie, pozostajesz osoba funkcjonalng i empatyczna.

3. Zamrozone uczucia z dziecinstwa. Nieprzezywanie zadnych emocji lub przezywanie
ich stabo daje wyrazne poczucie bezpieczenstwa. Uczucia, jakich doznaje dziecko, gdy
przezywa ponizenie, sa tak przygniatajace 1 bolesne, ze dziecko ,,zamraza” je w sobie, aby
przetrwac.

Dzieje sig to rowniez wowczas, gdy dziecko jest atakowane fizycznie i/albo werbalnie

za to, ze przezywa lub okazuje jakie$ uczucia. Stewart byl czesto bity przez swego ojca.



Kiedy ojciec widzial, ze Stewart ptacze, bit go jeszcze mocniej, méwiac: ,,Chtopcy nie placza.
Przestan plaka¢, bo jeszcze wigcej dostaniesz!”. Stewart nauczyl si¢ wigc znosi¢ bicie,
thumiac w sobie emocje, jakich doznawal, aby unikna¢ gorszego bicia. Zwykle chodzi tu o
uczucia zlosci, bolu lub strachu.

Kiedy psychoterapeuta zaczyna pomaga¢ osobie dorostej, ktora w dziecinstwie
»zamrazata” w sobie te uczucia za pomoca ich minimalizacji, zaprzeczania im lub
oklamywania si¢, uczucia te czg¢sto zaczynaja w niej ,,taja¢”. Nierzadko dostownie wyptywaja
z niej w postaci ez - z poczatku jest to tylko jedna lub dwie kropelki btyszczace w rogu oka.
Jest to niezwykle silne przezycie emocjonalne, prawie zwalajace z ndg. Roézni si¢ ono od
innych uczu¢ dorostych, bo kiedy zamrozone emocje rozpuszczaja si¢, cztowiek czuje sig tak,
jakby byl bezbronnym, podatnym na wszelkie zranienia dzieckiem. Te uczucia wydaja si¢ mu
bardzo dawne 1 pragnie je powstrzymacé. Towarzyszy im bowiem pochodzace z dziecinstwa
ostrzezenie: ,,Nie mogg tego czué, bo umre, jesli bedg to czul”.

4. Uczucia przenoszone z dorostego na dziecko. Dzieci rowniez wchianiaja takie
uczucia, jak wstyd, wsciekto$¢, strach 1 bodl, przejmujac je od dorostego, ktory je poniza. Te
gleboko ukryte uczucia sa przenoszone w wiek dojrzaty. Proces, w ktorym dziecko przejmuje
uczucia od ponizajacej je osoby dorostej, opisany zostal w Rozdziale 6. Kiedy jako osoba
wspotuzalezniona w ten sposdb odczuwasz rzeczywistos¢, czujesz si¢ zdruzgotany i nie
panujesz nad soba.

Nauczenie si¢ rozpoznawania roznic migdzy tymi czterema rodzajami przezy¢
emocjonalnych jest wazna cze$cia procesu wyleczenia ze wspotuzaleznienia. Chociaz mozesz
odczuwaé dojmujacy bol, nie musi to by¢ bol, ktérego zrodlem sa twoje dzisiejsze mysli
cztowieka dorostego. Moze to by¢ bol dorosty/wzbudzony, przejety od kogo$, kto jest w
poblizu, moze to by¢ zamrozony bol z dziecifnstwa, ktory teraz taje, i moga to by¢ uczucia
przeniesione z dziecinstwa w wiek dojrzaty. Nauczenie si¢ oceniania, czy w danej chwili
czujesz si¢ zesrodkowany w sobie, czy szalony, czy bezbronny i1 dziecinny, czy tez
zdruzgotany 1 nie panujacy nad soba, pomoze ci w rozpoznaniu, ktory rodzaj uczu¢ wlasnie
przezywasz.

Zachowania. Ekstremalne zachowania w zyciu osob wspotuzaleznionych moga
przybiera¢ forme obdarzania zaufaniem kazdego lub braku zaufania do wszystkich, czy
pozwalanie kazdemu na to, by ich dotykal, lub niepozwalanie na to nikomu.
Wspotuzaleznieni rodzice moga bardzo surowo karci¢ swoje dzieci albo pozwala¢ im na

wszystko, nigdy ich nie karzac.



Skad si¢ bierze trudnos¢ w doznawaniu i wyrazaniu swojej rzeczywistosci w

sposéb umiarkowany

Moje doswiadczenie prowadzi mnie do przekonania, ze ekstremalne zachowania maja
swoje zrodlo w przynajmniej dwu roznych sytuacjach; by¢ moze jest ich wigcej. Jedna polega
na obserwowaniu i reagowaniu na zachowania opiekundéw, ktorzy funkcjonuja w sposéb
ekstremalny, druga - na czuciu si¢ w domu rodzinnym osoba, ,,ktérej nikt nie stucha” lub ,,nie
zauwaza’.

Kiedy dzieci widza, ze ich opiekunowie nie znaja umiaru w takich sprawach, jak
ubranie, stosunek do wlasnego ciata, myslenie i rozwigzywanie problemow, wyrazanie emocji
1 sposob zachowania, wzoruja swoje reakcje na opiekunach. Niektore osoby
wspotuzaleznione, ktérym w dziecinstwie nie podobalo si¢ to, co robili ich rodzice, w wieku
dojrzatym robia wszystko na odwrot, a poniewaz zachowania ich rodzicéw byly ekstremalne,
odwrotna reakcja ich dzieci tez bedzie ekstremalna.

Klara wychowata si¢ w rodzinie, w ktorej rodzice bili ja za kazda drobnostke, ktora im
si¢ nie podobata. Kiedy dorosta, powiedziata sobie: ,Ja bede inna”. Zamiast jednak kara¢
swoje dzieci w sposob umiarkowany, w ogodle zrezygnowata z jakiejkolwiek dyscypliny; w
rezultacie jej dzieci sa krnabrne i dzikie, poniewaz matka nie wymaga od nich stosowania si¢
do zadnych zasad panujacych w tej rodzinie.

W niektérych dysfunkcjonalnych rodzinach podstawowe potrzeby dzieci byly
zaspokajane dopiero wtedy, gdy dzieci zaczynaty si¢ zachowywa¢ w sposob ekstremalny, aby
zwréOci¢ na siebie uwage. Dopiero wéwczas opiekunowie zaspokajali ich potrzeby. Jako
doroste osoby wspotuzaleznione ludzie ci wyrazaja sig¢ w sposob przesadny, sadzac, ze tylko
wtedy zostang zauwazeni 1 ustyszani.

Mo6j maz uwaza, ze z jego punktu widzenia, kiedy chcg mu co§ wyjasni¢, robig to z
przesadna intensywnos$cia 1 zaangazowaniem, tak jakbym myslata, ze dopiero wowczas on
zrozumie to 1 zareaguje w umiarkowany sposob. Dlatego zwykle stucha tego, co moéwig, 1
»dzieli to przez trzy”, aby zroéwnowazy¢ moj ekstremizm i uzyska¢ w miarg obiektywny

obraz.

Jak w praktyce przejawia si¢ trudno$¢ w doznawaniu i wyrazaniu swojej

rzeczywistosci w sposob umiarkowany

Za kazdym razem, gdy musz¢ stawi¢ komu$ czoto, odczuwam brak umiaru w

wyrazaniu swoich uczu¢. Przezywam wowczas jedna z dwu emocjonalnych reakcji. Jesli bojg



si¢ tej konfrontacji, czujg, ze jestem kim$§ bezwartosciowym, i wybucham ptaczem. Jesli
odczuwam przewagg nad osoba, z ktora mam si¢ zmierzy¢, popadam w druga skrajno$¢ i po
prostu wsciekam sig na nia.

W pewnym okresie Pat, mdj maz, byt réwniez moim szefem w pracy. Za kazdym
razem, gdy wchodzitam do jego gabinetu, aby przedyskutowac z nim jakie$ sprawy dotyczace
mojego wydzialu, siedzial za swoim olbrzymim biurkiem, przygarbiony i spicty, w
oczekiwaniu na najgorsze. Wiedzial juz, ze albo wybuchne histerycznym placzem, albo
obrzuce go tak wscieklym spojrzeniem, jakbym zamierzata przeskoczy¢ przez biurko,
schwyta¢ sznur od telefonu, okreci¢ mu go wokot szyi i wali¢ go na os$lep aparatem. Zalezato
to tylko od tego, w ktérym z owych dwu skrajnych nastrojow znajduje si¢ tego dnia.

Uswiadomitam sobie, ze mysle w ekstremalny sposob, kiedy zaczgtam analizowaé
swoje reakcje w minionych latach naszego matzenstwa. Niedlugo po §lubie Pat powiedziat
mi, ze drazni go, kiedy myje jego kubek do kawy, zanim skonczy pi¢. Pierwsza mysla, jaka
mi wtedy przyszta do glowy (i jaka natychmiast wypowiedziatam na glos), bylo: , Kiedy
wezmiemy rozw6d?”.

Pat spojrzal na mnie 1 powiedzial: ,,Przeciez nie mowig o rozwodzie, mowig o zwyklej
kolejnosci pewnych czynno$ci. Czy moglaby$ poczekaé z myciem mojego kubka, az skoncze
pi¢ kawe?”.

Moze to si¢ wydawaé dziwaczne, ale taki byt wowczas, calkowicie pozbawiony
umiaru, moj styl rozwiazywania najdrobniejszych problemdéw - po prostu pomyslatam, Ze
skoro problem polega na tym, ze za wczeSnie zmywam, to najlepszym rozwigzaniem tego
problemu bgdzie porzucenie naszego zwiazku, aby to si¢ wigcej nie powtorzyto.

Kilka lat pdzniej, kiedy zaczgtam juz odczuwaé pewna poprawg odnosnie moich
ekstremalnych reakcji, Pat powiedziat ktérego$ wieczoru, ze wedlug niego zostawiam w
domu zbyt duzo $wiatet. Moja pierwsza reakcja bylo pograzy¢ si¢ w glebokim poczuciu
swojej bezwartosciowosci, rozptakac sig 1 rozzali¢ nad soba. Pat wyszedl z pokoju 1 zniknat
gdzie$ w glebi domu.

Wtedy wstatam, aby p6j$¢ do tazienki, mieszczacej si¢ na drugim koficu domu, 1 kiedy
sztam, gasitam wszystkie $wiatla, jakie napotkatam. Myslatam: ,,Skoro w tych pokojach nie
ma nikogo, nie musi si¢ w nich pali¢ $wiatto”. Kiedy dosztam do tazienki, byto w niej
ciemno. Nie chciatam zapala¢ $wiatla, bo batam sig, ze zostawi¢ je zapalone, kiedy bede
wychodzi¢. A poza tym, czy musz¢ koniecznie mie¢ §wiatto, zeby zrobi¢ to, co i tak musze
zrobic?

Po chwili ustyszatam, jak Pat potyka si¢ o co§ w ciemnym przedpokoju. Wkrotce



znalazl mnie w ciemnej tazience 1 wiedzialam juz, ze jest wsciekty.

- Co ty wyprawiasz? - warknat.

- A jak ci si¢ wydaje? - odpowiedziatam typowym dla osoby wspoétuzaleznione;,
wojowniczym tonem. - Jestem w tazience.

- Ale dlaczego siedzisz w ciemnos$ciach?

- A czy koniecznie trzeba zapalaé swiatlo, aby skorzysta¢ z tazienki?

- Pia, naprawdg, ty nie masz zadnych regulatoréw oporu! Albo wybuchasz na caty
regulator, albo si¢ wytaczasz. Czy nie wiesz, co to jest umiar?

Powloktam si¢ z powrotem do salonu i zwingtam w kigbek w fotelu. I wtedy wpadtam
na genialny pomyst. Wyobrazilam sobie ,,umiarkowana” liczbg $wiatel, zliczajac wszystkie,
jakie mamy, 1 dzielac uzyskana liczbg przez trzy. Uznatam, ze jesli liczba $wiatel zapalonych
bedzie sig¢ miesci¢ w tej jednej trzeciej, to bedzie to dla mnie ,,umiarkowana” liczba. I bylam
pewna, ze Patowi spodoba si¢ ten pomyst. I tak opanowalam swoja rzeczywisto§¢ myslenia,
uczac si¢, jak zachowywac umiar.

Pewnego wieczoru Pat wrocil do domu i znowu zaczal strasznie narzekaé, ze w domu
pali si¢ zbyt duzo $wiatet.

Popatrzylam na niego, nie czujac, ze jestem kim$ bezwartosciowym, i powiedzialam:
,»NOo c0z, pali si¢ osiem i uwazam, ze to w porzadku. Jesli to ci si¢ nie podoba, zga$ sobie
kilka”.

Nic na to nie powiedziat, tylko spojrzat na mnie i uSmiechnat si¢. Opowiedzialam mu,
jak sobie ustalitam ,,umiarkowang” liczbg Swiatet 1 jak stato si¢ to krokiem zblizajacym mnie
do ozdrowienia.

Po tym wydarzeniu niektéore z moich decyzji byly na pewno nieco dziwne, ale
nauczylam sig¢ nie popada¢ w skrajnos$ci w wielu sprawach dotyczacych mojego codziennego
zycia. Poniewaz osoby wspotuzaleznione przewaznie nie maja naturalnego poczucia umiaru,

zdobywanie takiego poczucia moze wymagac trochg niezwyktych lub tworczych metod.

Stowo ,,normalnos¢” jest mylace

Uwazam, ze uzywanie stowa ,,normalnos$¢” dla opisania ozdrowienia jest czyms$
mylacym. Za normalne uwazamy zwykle to, co robi wigkszo$¢ ludzi, a przeciez wielu ludzi
mysli, czuje 1 zachowuje si¢ w sposob, ktory wcale nie jest zdrowy. Bardzo czgsto to, co w
naszej kulturze jest uwazane za ,,normalna opieke rodzicielska”, w rzeczywisto$ci jest mniej-

niz-opiekuncze dla naszych dzieci. Dlatego zamiast przeciwstawienia: normalne zachowanie -



nienormalne zachowanie, sama wol¢ uzywac: funkcjonalne zachowanie - niefunkcjonalne
zachowanie.

Ludzi, ktorzy w poszukiwaniu zdrowia rzucaja si¢ w biegunowe przeciwienstwo
zachowan dysfunkcjonalnych, musi spotka¢ rozczarowanie. Dzieje si¢ tak dlatego, ze
przeciwienstwem dysfunkcjonalnego zachowania jest jeszcze bardziej dysfunkcjonalne
zachowanie, a to nie moze by¢ przeciez oznaka ozdrowienia. Funkcjonalne zachowania
mieszcza si¢ czej blizej srodka.

Kiedy wstepujesz na droge wiodaca do ozdrowienia i za-ynasz dziata¢ w sposob
umiarkowany, przez dtugi czas bg-iesz si¢ czul, jakby$ nie robil tego dobrze. Kiedy pracujg z
kim$ nad tym szczeg6lnym aspektem ozdrowienia, zamiast stowa funkcjonalne uzywam po
prostu stowa umiarkowane. Wiemy, ze jesli alkoholik nie pije, jest to przynajmniej jakas
forma ozdrowienia. W podobny sposéb, kiedy osoba wspoét-uzalezniona wyraza swa

rzeczywisto$¢ w sposob umiarkowany, do§wiadcza w jakiej$§ mierze ozdrowienia.



ROZDZIAL 3 - JAK SYMPTOMY WSPOLUZALEZNIENIA NISZCZA
NASZE ZYCIE

W trakcie procesu wilasnego leczenia zdatam sobie sprawe, ze pie¢ symptomoéw,
opisanych w poprzednim rozdziale, niszczy moje stosunki z innymi i z soba sama.
Rozpoznatam nastgpujace rodzaje zniszczen:

« Kontrola negatywna - dla wilasnej wygody pozwalamy sobiec na okreSlanie
rzeczywisto$ci innych osob.

» Uraza - odczuwamy potrzebg odptacenia komus lub ukarania kogo$ za naruszenie
naszego poczucia swej wlasnej wartosci, co wywotato w nas wstyd.

* Uposledzenie lub brak duchowosci - mamy trudno$¢ w doswiadczaniu tacznosci z
Moca wigksza od nas.

* Unikanie rzeczywistosci - wykorzystujemy nalogi lub fizyczna czy umystowa
chorobg, aby uniknaé konfrontacji z tym, co si¢ dzieje z nami oraz z innymi waznymi
osobami w naszym zyciu.

* Uposledzenie zdolnosci do znoszenia poufalo$ci - mamy trudno$¢ w ujawnianiu
innym prawdy o sobie oraz w przyjmowaniu od innych prawdy o nich, bez ingerowania w
sam proces dzielenia si¢ przez nich ta prawda, lub w to, czym si¢ z nami dziela.

Moéwiac o tych sferach zniszczenia, bgde je nazywata wtornymi symptomami
wspotuzaleznienia, poniewaz kazda jest skutkiem jednego lub kilku pierwotnych, rdzennych
symptomow tej choroby. Podczas gdy symptomy pierwotne niszcza wspdtuzaleznionga osobg

wewngtrznie, symptomy wtorne wplywaja na jej stosunki z innymi.
Kontrola negatywna

Jestem przekonana, ze frustracja i zaklopotanie osob wspotuzaleznionych maja swe
zrédlo przede wszystkim w ich probach przejgcia kontroli nad rzeczywistoscia innych ludzi
oraz w godzeniu si¢ na to, aby rzeczywistos¢ innych ludzi przejeta kontrole nad nimi.
Pamigtajmy, ze rzeczywisto$¢ cztowieka sktada sig z ciata, myslenia, uczu¢ i1 zachowan.

Kontrola pozytywna ma miejsce wowczas, kiedy jestem w stanie okresli¢ moja wlasna
rzeczywisto$¢ niezaleznie od rzeczywistosci innych ludzi. Kontrola pozytywna umozliwia mi
wglad w to, jak wygladam, co myslg, co czuje, co robig lub czego nie robig. Bedac zdrowa
osoba, sprawuje¢ kontrolg¢ nad moja rzeczywistoscia, nad jej poznawaniem, przezywaniem i

wyrazaniem, kiedy czynienie tego lezy w moim najlepszym interesie. Pozytywna kontrola to



najlepsze ozdrowienie -przeciwienstwo kontroli negatywnej.

Kontrola negatywna nad rzeczywisto$cia zachodzi wowczas, gdy pozwalam sobie na
okreslanie za inna osobg, jak ta dana osoba powinna wyglada¢ (wlaczajac w to jej ubranie i
rozmiary ciata), co powinna mysle¢ i odczuwac, co robi¢ lub czego nie robic.

Z drugiej strony pozwalanie komu$ innemu na przejgcie kontroli nade mna jest
rowniez czescia problemu kontroli negatywnej. Kiedy unikam okre$lenia sobie samej, jak
wygladam, co mysle, odczuwam, co robig, czego nie robig, a pozwalam, aby kto$ inny za
mnie to okreslat, uczestnicz¢ w kontroli negatywne;.

Oto przyktad. Sasiad Jacka zachorowal i nie mogt pracowaé fizycznie, wigc Jack
odwiedzit go, aby mu pomodc w ogrodzie. Wziat szuflg i zaczat napetnia¢ taczki kompostem,
aby p6zniej rozsypac¢ go pod jakim$ drzewem. Sasiad zszedt na dot i powiedziat: ,Jack, lepiej
troche przystopuj. Jak bedziesz tak szybko machat topata, zabraknie ci sil, aby skonczy¢
robot¢”. W tym momencie sasiad dokonal proby sprawowania kontroli negatywnej nad
zachowaniem Jacka, méwiac mu, w jakim tempie ma nasypywaé nawdz do taczek.

Jack usmiechnat si¢ 1 odpowiedziat: ,,Nie martw sig, narzucitem sobie tempo, jakie mi
odpowiada. To taka forma aerobiku i1 §wietnie si¢ przy tym czujg. Jestem pewny, ze bgdg w
stanie doprowadzi¢ robote do konca”. Jack wykorzystal swoje wewngtrzne granice, zeby
zareagowac kontrola pozytywna, okreslajac swoj wlasny sposéb myslenia, swoja emocjonalna
reakcjg 1 swoje zachowanie. Potrafil unikna¢ poddania sig kontroli drugiej osoby, uprzejmie i
wesoto komunikujac swoja rzeczywisto$¢ sasiadowi.

Gdyby Jack nie miat swoich wewngtrznych granic, nie bytby w stanie panowa¢ nad
swoim mysleniem 1 podzieli¢ si¢ nim z sasiadem w tak spokojny sposob. Moglby albo uzy¢
muru gniewu 1 warkna¢ na sasiada, albo zwolni¢ tempo pracy 1 pozwoli¢, denerwujac sig, ale
nie okazujac tego na zewnatrz, by sasiad przejat kontrolg nad jego zachowaniem.

W kazdym przypadku Jack, pozwalajac sasiadowi na decydowanie o swoim

zachowaniu, uczestniczylby w kontroli negatywne;.

Kontrola negatywna i symptomy rdzenne

Uposledzenie poczucia wiasnej wartosci. Kiedy mam problemy z poczuciem wlasnej
wartos$ci, a ty mys$lisz o mnie co$, co mi si¢ nie podoba i nie cheg, zeby$ tak o mnie myslal,
staram si¢ przeja¢ kontrolg nad tym, co o mnie myslisz, tak abym mogta poczu¢ si¢ dobrze
(albo czu¢ wilasna wartos¢). Moge to robi¢, przeciwstawiajac si¢ twojej opinii, probujac ja

zracjonalizowa¢ lub twierdzac, ze brak jej podstaw.



Uszkodzone granice. Kiedy nie mam zdrowych granic, nie jestem w stanie
powiedzie¢, gdzie konczy si¢ moja rzeczywisto$¢, a zaczyna cudza. Moja rzeczywistos¢
miesza si¢ z rzeczywistoscia drugiej osoby i wydaje mi sig, ze moge powiedzie¢ tej osobie,
jak ma mysle¢, co czu¢ i jak si¢ zachowywac, poniewaz ta osoba jest przedtuzeniem mnie.
Moze to by¢ bardzo irytujace dla tej osoby. Z drugiej strony moge uwazaé, ze potrafi¢ czytaé
w myslach i uczuciach tej osoby, opierajac swoje zachowanie na mojej percepcji opinii, jaka
ta osoba ma o innie, poddajac si¢ przez to kontroli tej osoby.

Bardzo tatwo pozwalam sobie na kontrolowanie twojej rzeczywisto$ci w tych sferach,
w ktérych sama nie posiadam granic. Je$li moje zewngtrzne granice nie istnieja, albo sa
uszkodzone, tatwo pozwalam sobie na naruszanie twojej rzeczywistosci fizycznej lub
seksualnej. Na przyktad, dotykani ciebie w taki sposob, w jaki chce cig¢ dotykaé, albo
utrzymuj¢ migdzy nami dystans w taki sposob, w jaki chce go utrzymywac, nie zwracajac
uwagi na twdj poziom zadowolenia, a myslac tylko o sobie. Popadajac w druga skrajnos¢,
zupelie nie dbam o siebie, nie méwiac ci, na ile mozesz si¢ do mnie zblizy¢ i czy mozesz
mnie dotknaé, czy nie. Kontrola negatywna ma miejsce woéwczas, gdy albo sama okreslam, co
mogg z toba zrobi¢ fizycznie bez twojego pozwolenia, albo pozwalam ci okresli¢, co ty
mozesz zrobi¢ ze mna fizycznie, podczas gdy pozwolenie ci na to wcale nie lezy w moim
interesie.

Jesli brak mi granic wewngtrznych lub kiedy sa one uszkodzone, réwniez moga
zachodzi¢ dwie skrajne sytuacje: albo pozwalam sobie na mowienie ci, co masz myslec,
odczuwac, robi¢ lub czego nie robi¢, albo tez uwazam, ze muszeg tobie pozwoli¢ na mowienie
mi, co powinnam koniecznie mysle¢, czu¢ lub robic.

Trudnos¢ w rozpoznawaniu swojej rzeczywistosci. Kiedy nie wiem, kim jestem, mogg
oczekiwaé, ze mdj maz okresli za mnie to, cho¢ moze nie wiedzie¢, ze tego od niego
oczekuje. Jednocze$nie muszg sprawowac kontrole nad jego mys$leniem o mnie, aby moc
spetic jego oczekiwania 1 pozostawac¢ kims, kim - jak mi si¢ wydaje - chce by¢. To brzmi jak
czyste wariactwo, ale wielu z nas stara si¢ przekona¢ kogos, ze jesteSmy jakims okre§lonym
rodzajem osoby tylko po to, bySmy sami uwierzyli, ze tak jest.

Trudnos¢ w zaspokajaniu potrzeb i pragnien. Jesli mam ktopoty z dbaniem o swoje
potrzeby i pragnienia, bede probowata przeja¢ kontrole nad twoimi zachowaniami, aby
zmusi¢ ci¢ do odczytania moich mysli 1 do zadbania o moje potrzeby i1 pragnienia. I zwykle
ztoszcze si¢ lub obwiniam ciebie, jesli ,,za mato o mnie mys$lisz”, a wigc nie potrafisz
odczyta¢ moich mysli i zaspokoi¢ moich potrzeb i pragnien.

Sa jednak trzy wyjatki od tej ogdlnej definicji kontroli negatywne;.



Po pierwsze, rodzice musza wptywac na rzeczywisto§¢ swoich dzieci. Kiedy dziecko
ujawnia dysfunkcjonalny sposob ubierania si¢, mys$lenia, odczuwania lub zachowania, rodzice
musza pomoéce dziecku wyraza¢ swoja rzeczywisto§¢ w sposob bardziej funkcjonalny. Na
pierwszy rzut oka moze to wyglada¢ na kontrolg negatywna, ale kiedy czyni si¢ to w sposdb
umiarkowany, z zachowaniem szacunku do dziecka i majac do tego usprawiedliwiony powod,
jest to czes¢ funkcjonalnej roli rodzicow.

Po drugie, kiedy ludzie wynajmuja psychoterapeute, kupuja jednoczesnie jego
zdolnos¢ wplywania na ich rzeczywisto$¢. Psychoterapeuta powinien powiedzie¢ klientowi,
kiedy - wedlug niego - fizyczny wyglad klienta, jego sposob myslenia, odczuwania lub
zachowania jest w jaki§ sposdb spaczony. W tym punkcie zadaniem psychoterapeuty jest
wplywanie na rzeczywistos¢ klienta. Moze to si¢ wydawac kontrola negatywna, ale poniewaz
jest to wyraznie cel terapii, trzeba to wylaczy¢ z kategorii niezdrowej kontroli negatywnej
(chyba ze psychoterapeuta pozwala sobie na jakie$ ponizajace lub napastliwe zachowania).

Po trzecie, kiedy sam prosisz kogo$ (na przyklad przyjaciela), aby wyrazil swoja
opinig o twojej rzeczywistosci, osoba ta ma twoje przyzwolenie, aby to powiedzie¢. Nie jest
to kontrola negatywna, poniewaz godzisz si¢ aby ta osoba wptywala na twoja rzeczywistos¢

przez ujawnienie swojej opinii.
Uraza

Uraza to uporczywe podtrzymywanie w sobie ztosci do kogo$ oraz potrzeby zranienia
go lub ukarania, aby odptaci¢ mu za cierpienie, jakiec mi zadal. Osoba, do ktorej zywig uraze,
staje si¢ moja Sita Wyzsza, kiedy obsesyjnie mys$lg o tym, co mi zrobita i1 jak si¢ na niej
zems$cié, jednocze$nie wciaz na nowo odtwarzajac w myslach 6w zawstydzajacy lub bolesny
dla mnie epizod.

Kiedy jednak zabieram si¢ w koncu do spetnienia tego zadania - zemszczenia sig na tej
osobie lub ukarania jej - skutek jest zupetlnie przeciwny do wymarzonego. Intensywnos¢
ztosci 1 potrzeby zemsty lub kary odpycha ode mnie nie tylko te osobg, ktéra wyzwolita we
mnie wstyd, bol 1 ztos¢, ale rowniez od tych, ktorych chciatabym mie¢ blisko siebie. Daje to
w efekcie jeszcze glgbsze poczucie 1zolacji, pociagajac za soba jeszcze wigkszy wstyd, bol i
zto§¢. Uwazam, Ze potrzeba zemsty lub kary bierze si¢ z wiary w to, ze jesli uda mi si¢
dostatecznie ukara¢ osobg, ktora mnie skrzywdzita, juz nigdy nie doznam takiego bolesnego
przezycia. Taki niedojrzaly sposob mys$lenia ma swoje korzenie w dziecinstwie, kiedy nie

potrafitam sama si¢ ochroni¢ przed naduzyciem. Jako cztowiek dorosty moge troszczy¢ sig o



siebie. Musz¢ wyzwoli¢ si¢ z takiego niedojrzatego myslenia, z fantazjowania o zemscie i
przej$¢ do bardziej racjonalnego myslenia o tym, co sig stato.

Wierze, ze kazdy kieruje swoim zyciem, opierajac si¢ na tym, co uwaza za dobre dla
siebie. Rany zadawane nam przez innych sa czg¢sciej skutkiem ich potrzeby troszczenia sig o
siebie niz pragnienia, by nas zrani¢. Tacy ludzie zwykle nie zdaja sobie sprawy z tego, ze
troszcza si¢ o swoje potrzeby i pragnienia w sposOb agresywny i niewlasciwy. To my, z
naszym niedojrzaltym sposobem myslenia, wierzymy, ze oni sa tego swiadomi 1 ze zranili nas
z rozmystem. W miarg jak dojrzewamy, stopniowo zaczynamy przyjmowac¢ do wiadomosci,
ze nie zawsze jesteSmy osrodkiem zachowan i mysli innych ludzi. Zamiast odptaca¢ takim
ludziom zemsta lub kara, rozumiemy, ze wigkszo$¢ czasu poswigcaja na troszczenie si¢ o
siebie. Wykorzystujac poczucie naszej wlasnej rzeczywistosci (myslenie, uczucia,
zachowania) i zdrowe granice, my roéwniez troszczymy si¢ o siebie, dzialajac w naszym
najlepszym interesie, gdy ludzie ci znajda si¢ w zasiggu naszego dziatania. Jesli, na przyktad,
ponizyli nas lub naruszyli nasze granice - z jakiegokolwiek powodu - mozemy przestac
udziela¢ im informacji lub trzymac si¢ od nich z daleka i nie poswigcac¢ im naszego czasu.

Przebaczenie komus, kto mnie skrzywdzil, oznacza, ze abym mogta czu¢ si¢ dobrze
wewngetrznie, nie musze si¢ na nim mscic¢ ani go kara¢. Przebaczenie nie oznacza, ze musze
nadal znosi¢ obecno$¢ tej osoby w moim zyciu, wciaz glowiac si¢ nad tym, jak si¢ przed nia
ochroni¢, 1 doznajac nowych urazéw. Nie oznacza to, ze akceptuj¢ czyny tej osoby.
Przebaczenie oznacza po prostu, ze zdajg¢ sobie sprawe ze swoich uczué, przestaj¢ ciagle

odtwarza¢ to wydarzenie w mys$lach i1 porzucam ideg¢ zemsty lub kary.

Uraza i symptomy rdzenne

Uposledzenie poczucia wlasnej wartosci. Je$li czujg, ze jaka§ osoba innie obrazila
(niezaleznie od tego, czy owa obraza jest prawdziwa, czy wyimaginowana), moje poczucie
wlasnej wartosci doznaje uszczerbku, co wywoluje we mnie poczucie wstydu. Dzieje sig tak,
poniewaz wydaje mi sig, Zze zostatam potraktowana w taki sposob, jakbym nie byta nic warta.
Odczuwam wigc silna potrzebg ukarania tej osoby, sadzac, ze w ten sposob odzyskam
poczucie swojej wartosci. Majac osobiste trudno$ci w odczuwaniu wihasnej wartosci, pragne
,»odptaci¢ ludziom” lub pomniejszy¢ ich warto$¢, aby odzyskac to poczucie, ktdre - jak mi si¢
wydaje - zostato mi odebrane.

Jesli dziatam z pozycji ,,kogo$ lepszego™ 1 kto§ mnie obraza w jaki$ sposob, uwazam,

ze mam prawo si¢ ztosci¢ 1 odptaci¢ mu obraza, aby w ten sposob ,,naprawic zto”.



Uszkodzone granice. Kiedy nie wytyczytam swoich granic, mogg czgsto zachowywac
si¢ napastliwie wobec innych, poniewaz nie potrafi¢ si¢ od tego powstrzymacé. Kiedy wydaje
mi si¢, ze moje granice zostaly przez kogo$§ naruszone, doswiadczam gniewu, Igku i bolu.
Woéwcezas ma do mnie dostep poczucie obrazy - a wigc potrzeba rewanzu. Jestem narazona na
mozliwo$¢ obrazenia mnie o wiele czgéciej niz wowcezas, gdy mam funkcjonalne granice
wewngetrzne 1 zewngtrzne, ktore chronia mnie przed napascia z zewnatrz.

Oczywiscie nawet wowczas, gdy mam zdrowe granice, jaki$ silniejszy ode mnie
napastnik moze je pogwaltci¢. Moge wowczas odczuwaé bol, Iek 1 ztos¢. Ale obraza -
pragnienie ukarania kogo$ i rewanzu - nie jest tym samym, co odczuwanie bolu, ztosci lub
lgku, i dlatego moge pozby¢ si¢ poczucia obrazy w trakcie procesu leczenia.

Trudnos¢ we wlasciwym postrzeganiu rzeczywistosci. Symptom ten moze wplywac na
odczuwanie przez nas obrazy przynajmniej na trzy sposoby.

Po pierwsze, jako osoba wspotuzalezniona, czgsto mysle w sposdb niewlasciwy lub
wypaczony, bardzo tatwo btednie interpretuje co$, co dzieje si¢ migdzy mna a druga osoba, i
wydaje mi sig, ze zostatam skrzywdzona lub obrazona, chociaz w rzeczywistosci nic takiego
nie zaszlo. Spaczone myslenie stwarza wigcej mozliwosci do odczuwania obrazy. Odczuwam
jarownie tatwo jak wowczas, gdy kto$ rzeczywiscie skrzywdzi mnie lub obrazi.

Po drugie, kiedy mam trudno$¢ w uswiadomieniu sobie, co myslg i co odczuwam, lub
trudno$¢ w ujawnieniu tego, co myslg lub odczuwam nawet wowczas, gdy sobie to
uswiadamiam, nie potrafi¢ w pelni oceni¢ wptywu, jaki ma na mnie zachowanie drugiej
osoby. Moge odczuwac lgk, bol lub ztos¢, poniewaz wydaje mi sig, ze zostatam skrzywdzona
lub obrazona, ale nie jestem w stanie rozpoznac tych uczu¢ lub wyrazi¢ ich w zdrowy sposob.
Nieswiadomie mogg uwazac, ze ta osoba ,,zastuguje” na ukaranie lub Ze ja ,,zastuguj¢” na to,
aby si¢ zem$ci¢. Jesli nie uSwiadamiam sobie, ze myslg kategoriami obrazy (poniewaz w
ogoble nie potrafi¢ uswiadomi¢ sobie, co mysle), skutkiem moga by¢ nieuporzadkowane,
irracjonalne, wrogie mysli, uczucia 1 zachowania wzgledem osoby, ktéra uwazam za mojego
krzywadziciela.

Po trzecie, kiedy nie panujg¢ nad tym, co myslg o sobie samej, wykorzystuj¢ zastgpczo
opinie, jakie - jak mi si¢ wydaje -inni maja o mnie, i na ich podstawie okreslam siebie przed
sama soba. Kiedy druga osoba nie mysli o mnie tego, co ja chcialabym, zeby o mnie myslata,
moge¢ odczuwac obraze. Wezmy taki przykiad. Zrobitam sobie nowa fryzurg. Poniewaz nie
potrafi¢ mysle¢ samodzielnie o sobie samej, nie mogg si¢ cieszy¢ nowa fryzura, dopoki mgj
maz nie powie mi, ze mu si¢ podoba. Moze jednak powiedzie¢, ze wcale mu si¢ nie podoba,

podkopujac w ten sposdb moja opini¢ o sobie samej, ktora catkowicie zalezy od jego opinii.



Moge wyczekiwaé na sposobno$¢, aby si¢ na nim zemsci¢, ponizajac go lub krytykujac,
poniewaz ,,zepsul” mi rado$¢ z nowej fryzury, mowiac mi, ze mu si¢ nie podoba. W ten
Sposob pozwalam, by trudnos$¢, jaka mam w doznawaniu mojej wiasnej rzeczywistosci,

skrycie niszczyta rado$¢ z mojej nowej fryzury 1 stosunki z moim me¢zem.

UpoSsledzenie lub brak duchowosci

Duchowo$¢ to doswiadczanie taczno$ci z zewnetrzna, wieksza od nas moca, ktore
udziela nam poczucia akceptacji, przewodnictwa, pociechy i pogody wewngtrznej. Ludzie nie
zostali stworzeni jako istoty doskonale, lecz wielu z nas otrzymato przekaz, ze oczekuje si¢
od nas, abySmy byli doskonali, i ze jesteSmy uposledzeni lub gorsi, kiedy nie jestesSmy
doskonali. Kiedy jednak uznajemy, ze jestesmy niedoskonali i tego wlasnie si¢ od nas
oczekuje, wowczas osiagamy stan, ktéry nazywam ,,doskonata niedoskonatoscia”.

Uwazam, ze doswiadczanie ,doskonalej niedoskonato$ci” odczuwa si¢ jako
napetniajacy radoscia bol lub jako napeiniajaca bolem rados¢, ktorych zrodtem jest dzielenie
si¢ nasza niedoskonato$cia z innymi i nasza gotowos$¢ przyjmowania niedoskonatosci innych.
W czasie doznawania rados$ci-bolu mamy poczucie tacznosci z druga osoba oraz z moca
wigksza od nas; poczucie to przekracza mozliwo$¢ zrozumienia2.

W sferze duchowosci nasze zycie moze by¢ skrycie niszczone na dwa specyficzne
sposoby: 1) mam trudno$¢ w doswiadczaniu mocy wigkszej ode mnie, 2) mam trudno$¢ w
dzieleniu si¢ z innymi prawda o tym, kim jestem, lub w przyjmowaniu od innych prawdy o
tym, kim oni sa. Te dwie niszczycielskie trudnosci przenikaja jedna druga w nastgpujacy
sposab.

Kiedy znam swoje niedoskonatosci, dzielg si¢ nimi z inna ludzka istota 1 akceptuje
siebie taka, jaka jestem - doskonale niedoskonata osoba - mogg otworzy¢ si¢ na poczucie
facznosci z moja Najwyzsza Moca. Chociaz jestem $wiadoma swojej niedoskonalosci i1
problemow, jakie mam ze soba, moge zwroci¢ si¢ do mojej Najwyzszej Mocy o pomoc i
przewodnictwo.

Uznawanie swojej wlasnej niedoskonato$ci oznacza, ze potrafi¢ dostrzec swoja
warto$¢ (chociaz jestem niedoskonala) 1 radowac si¢ nia, ale doznaje réwniez bolu, kiedy
wiem, ze moja niedoskonato$¢ sprawia klopot mnie oraz innym osobom, z ktdrymi jestem
Zwiazana.

Kiedy nie potrafi¢ uznac si¢ za osobg ,,doskonale niedoskonaly”, lecz zapozyczam

przekonanie, ze bedac niedoskonata, jestem uposledzona i gorsza, nie jestem zdolna do



otwarcia si¢ na duchowos¢. Moge wowczas uznac si¢ za doskonata (lub zaprzeczaé, ze jestem
niedoskonata), co sprawia, ze zajmuj¢ miejsce swojej wilasnej Sity Wyzszej. Moge réwniez
uwierzy¢, ze jestem wyjatkowo niedoskonata, co powoduje, ze nie potrafi¢ znies¢ dzielenia
si¢ swoimi niedo-skonato$ciami z kimkolwiek, bo wydaja mi si¢ tak obrzydliwe, ze odrzuci

mnie kazdy, z kim si¢ nimi podzielg. Czasami dotyczy to rowniez mojej Sity Wyzszej.
Uposledzenie lub brak duchowosci i symptomy rdzenne

Niewtasciwe poziomy poczucia wlasnej wartosci. Jesli wierzymy, ze jestesmy ludzmi
bezwartosciowymi i1 gorszymi, mozemy odczuwac, ze nie jesteSmy warci kontaktu z innymi
lub z Sita WyzZsza, nie mozemy réwniez znie$¢ poczucia straszliwego wstydu ogarniajacego
nas, gdy rozpoznajemy i probujemy przekaza¢ innym nasza niedoskonato§¢. Ten straszliwy
wstyd sprawia, ze czujemy si¢ wyalienowani wobec innych i wobec Sity Wyzszej. Z drugiej
strony, jesli cechuje nas arogancja i megalomania, stajemy si¢ nasza wlasna Sita Wyzsza 1
przestajemy odczuwa¢ potrzebg jakiej§ zewngtrznej Sity Wyzszej. W obu wypadkach
niszczymy nasza nadziej¢ na duchowe ozdrowienie.

Trudnos¢ w doswiadczaniu wilasnej rzeczywistosci. Aby mie¢ przezycia duchowe,
musimy by¢ zdolni do dzielenia si¢ z innymi nasza niedoskonalo$cia i omylno$cia oraz do
wystuchania innych, gdy pragna podzieli¢ si¢ z nami swoja niedoskonato$cia i omylnoscia.
Jesli nie nauczyliSmy si¢ doSwiadczania wlasnej rzeczywistosci, czuty duchowy zwiazek z
Sita Wyzsza, ktora pomoglaby nam radzi¢ sobie z nasza niedoskonalo$cia, jest prawie
niemozliwy, poniewaz mamy spaczony obraz naszych niedoskonatosci lub w ogole nie

jesteSmy w stanie ich dostrzec.
Unikanie rzeczywistosci

W wyniku naduzycia doznanego w dziecinstwie po§wigcamy wiele czasu i energii w
zyciu dorostym, starajac si¢ unikna¢ spotkania z nieznosna rzeczywistoscia z przesztosci.
Niestety, ta nieprzyjemna rzeczywisto$¢ tkwi w nas samych. Na pewnym poziomie w jakiej$
mierze ja wyczuwamy - a przeciez znaliSmy ja i odczuwali$my przed laty - nawet jesli nie
potrafimy $wiadomie stana¢ z nia twarza w twarz i opisa¢ jej. Obecnos¢ tej odpychanej,
sttamszone] rzeczywistosci sklania nas do unikania takich nieprzyjemnych uczu¢ w
terazniejszosci.

Jako wspoétuzaleznieni, jesteSmy ludzmi niedojrzatymi, majacymi doroste ciala. Nasze

fizyczne ciata sprawiaja wrazenie dorostych, ale nasze wewngtrzne odczucia i sposob



myslenia sa niedojrzate, Igkliwe i pomieszane. Ta roéznica migdzy naszym zewngtrznym
wygladem 1 wewngtrzna rzeczywisto$cia rodzi napigcie i bol, z ktéorymi trudno sobie
poradzi¢. Osoby wspotuzaleznione czgsto popadaja w jaki§ natdg, w fizyczna lub umystowa

chorobg, aby znieczuli¢ lub usuna¢ te bolesne uczucia.

Nalogi

Uwazam, ze u niektérych ludzi nalogi sa odrosla rdzennych symptoméw
wspotuzaleznienia. Kazdy proces, ktéry tagodzi trudna do zniesienia rzeczywisto$¢, moze sta¢
si¢ procesem natlogowym. Substancje lub zachowania, ktore przynosza nam ulge w naszej
niedoli, zaczynaja odgrywaé pierwszoplanowa rol¢ w naszym zyciu, pochlaniajac coraz
wigeej czasu 1 uwagi, ktore powinnismy poswigci¢ innym waznym sprawom w naszym zyciu.
W koncu taka tagodzaca substancja lub zachowanie moze prowadzi¢ do szkodliwych
konsekwencji, ktore czgsto lekcewazymy, poniewaz nie chcemy zrezygnowaé z tego
usmierzajacego bol $rodka. Mozemy nauczy¢ si¢ tagodzenia naszej niechcianej
rzeczywistosci za pomoca jednego lub kilku nalogowych proceséw, lecz owe procesy staja si¢
niszczacymi sitami, Zyjacymi w nas wlasnym zyciem.

Alkoholizm, uzaleznienie od innych srodkéw chemicznych, przymusowe objadanie si¢
1 inne natogi sa same w sobie chorobami, ale moga by¢ réwniez pochodna choroby
wspotuzaleznienia. Jestem przekonana, ze osoby wspotuzaleznione niekiedy poczatkowo
siggaja po alkohol, narkotyki czy jedzenie, aby ztagodzi¢ owa wyjatkowo bolesna
rzeczywisto$¢, jakiej zdrowi ludzie nie doswiadczaja. Pozniej moga uzalezni¢ si¢ od
substancji, ktorej zaczgli uzywac dla ztagodzenia bolu i wstydu, ktorych zZrodtem sa ich
problemy zwiazane ze wspotuzaleznieniem.

Zawsze ktade silny nacisk na to, by ludzie, ktorzy lecza si¢ z uzaleznienia od jakiej$
substancji chemicznej, sprawdzili, czy nie sa rowniez chorzy na wspdluzaleznienie. Jesli
nalogowcy sa osobami wspoluzaleznionymi 1 nie zdaja sobie sprawy z wplywu
wspoétuzaleznienia na ich Zycie, a wigc 1 z potrzeby wyleczenia si¢ z tej choroby, trudno im
robi¢ postepy na drodze do wyleczenia si¢ z natogu. Jesli alkoholik lub narkoman zdota
porzuci¢ substancje, od ktorej jest uzalezniony, moze stac si¢ osoba, z ktora bardzo cigzko jest
zy¢ 1 ktéora sama czuje si¢ fatalnie, dopdoki nie wyleczy si¢ roéwniez ze swojego
wspoétuzaleznienia. Dla procesu ozdrowienia jest jednak niezwykle wazne, by zaczat od
wyzwolenia si¢ z uzaleznienia od substancji chemicznej, tak aby ujawnity si¢ uczucia, ktore

chciat nia zaghuszy¢ lub ztagodzi¢ 1 aby mogl nastepnie nad nimi zapanowac.



Choroba fizyczna

Jesli z jakich§ powoddw nie poddajemy si¢ uzaleznieniu od §rodkéw chemicznych lub
przymusowych zachowan, aby sttumi¢ bol i wstyd, owe nierozpoznane i nietagodzone
uczucia moga znalez¢ swoje odbicie w jakiej§ mniej swiadomej, trudniejszej do wykrycia
formie. Diagnostyczny, statystyczny rejestr chorob umystowych okres§la takie fizyczne
ekspresje stresu jako zaburzenia somatoformiczne. Sa to uporczywe chroniczne symptomy, na
ktore medycyna nie zna lekarstwa. Wielu ludzi wpada z jednej choroby tego typu w druga, i
tak bez konca. Sadze, ze zroédlem wielu z tych symptomdéw jest napigcie towarzyszace
pragnieniu uniknigcia bolu doswiadczania wilasnej rzeczywistosci oraz brak waznych

umiej¢tnosci poprawnego doznawania i wyrazania uczuc.

Choroba umystowa

Rzeczywistos¢ tego, co wydarzylo si¢ w dziecinstwie, moze by¢ naprawdg straszna i
powodujaca bardzo glebokie urazy. Aby przezyé, niektérzy ludzie musza staraé si¢ za
wszelka ceng o niej zapomnie¢ i sthumi¢ wszelkie uczucia, jakie jej towarzysza. Na pewnym
poziomie ludzie ci tak panicznie boja sig, ze owa bolesna rzeczywisto§¢ znowu wtargnie w
ich $wiadome zycie, ze nieswiadomie ,,przebudowuja” swdj $wiat umystowy, aby tylko
uchroni¢ si¢ od bolu zetknigcia si¢ z ta rzeczywistoscia. Ta ,,przebudowa” daje o sobie znaé
jako choroba umystowa lub zachowania psychotyczne. Idea owej ,,przebudowy” polega na
tym, Ze jesli uda mi si¢ zy¢ poza sfera normalnie akceptowanej rzeczywistosci, owe straszne
rzeczy, ktore wydarzyly si¢ w przesziosci i ktorych nie moge znie$¢, przestana dla mnie

istnie¢, a jesli nawet powroca, nie bedzie to juz miato zadnego znaczenia.

Unikanie rzeczywistos$ci i symptomy rdzenne

Zaburzenia poczucia wlasnej wartosci. Dla ztagodzenia bolu towarzyszacego czuciu
si¢ kim$ gorszym od innych ludzi mozna oddawac sig¢ jakiejs formie uzaleznienia od
substancji lub zachowania. Z drugiej strony, nalogowcem moze si¢ sta¢ réwniez pelen
arogancji 1 megalomanii krzywdziciel, pragnacy unikna¢ bolu samotnosci i wstydu, ktory
moze wyj$¢ na jaw 1 zagraza jego pozycji osoby lepszej i silniejszej od innych.

Trudnos¢ w doswiadczaniu wlasnej rzeczywistosci. Aby nie wiedzie¢, co si¢ ze mna
stato albo co si¢ ze mna dzieje, lub nie odczuwaé zadnych zwiazanych z tym emoc;ji,

znieczulam swoje uczucia, a moje cialo wyraza je poprzez chorobg fizyczna, lub umystowo



uciekam z pewnych sfer rzeczywistosci.

Uposledzenie zdolnosci do bliskich kontaktow z innymi ludzmi

Jedna z charakterystycznych oznak wspoétuzaleznienia sa trudnosci w stosunkach z
innymi ludzmi (oraz z soba samym i1 z Najwyzsza Moca). Zdolnos¢ do bliskiego, poufatego
kontaktu polega na tym, ze moge dzieli¢ si¢ soba z toba i pozwalam tobie dzieli¢ si¢ soba ze
mna, a zadne z nas nie probuje zmieni¢ drugiego. W poufalym kontakcie dochodzi réwniez
do wymiany. Jedna osoba daje, druga otrzymuje. Niekiedy obie daja i otrzymuja
jednoczesnie. Kiedy mowig: ,,Czy moge ci¢ objac?”, zblizam si¢ do ciebie i przytulam ciebie.
Kiedy mowig: ,,Czy mogtby$ mnie objac?”, proszg cig, aby$ si¢ do mnie zblizyt 1 przytulit
mnie. Kiedy si¢ obejmujemy, oboje jestesmy w poufatej fizycznej bliskosci wzgledem siebie,
ale jedno z nas daje, a drugie otrzymuje, w zaleznosci od tego, kto o co poprosit. Bliskiego,
poufalego kontaktu z druga osoba mozna doswiadcza¢é w kazdej sferze rzeczywistosci:
mozemy wymienia¢ dotyki, zarobwno te seksualne, jak i te tkliwe, na poziomie fizycznym;
dzieli¢ si¢ z soba myS$lami i uczuciami; mozemy tez dzieli¢ si¢ naszymi zachowaniami,

wyznajac drugiej osobie, co zrobilisSmy lub czego nie zrobilismy.

Uposledzenie zdolnosci do bliskich kontaktow a symptomy rdzenne

Zaburzenia poczucia wlasnej wartosci. Jesli czuje si¢ ,,kim$ gorszym”, uwazam, ze
jeste§ wazniejszy ode mnie. Kiedy poréwnujg si¢ z toba, czujg, Ze ci nie doréwnujg, nie moge
wigc szczerze dzieli¢ si¢ soba w poufaly sposob, bo boje sig, ze odkryjesz, jak bardzo do
ciebie nie pasuje. Jesli czuje sie ,.kim$ lepszym”, czesto daj¢ ci do zrozumienia, ze osadzam
ciebie 1 potgpiam, sprawiajac, ze boisz si¢ by¢ tym, kim jestes, a wigc boisz si¢ by¢ ze mna w
takim bardzo bliskim, poufatym kontakcie.

Uszkodzone granice. Kiedy w zwiazku, ktory laczy mnie z jakim$ cztowiekiem,
jestem albo ofiara, albo napastnikiem, bliski, poufaty kontakt jest niemozliwy. Nie jestem w
stanie ustysze¢, kim jeste$, ani za kogo mnie uwazasz, lub wyzna¢ ci kim jestem, poniewaz
brak mi pewnych granic wewngtrznych.

Trudnos¢ w doswiadczaniu swojej rzeczywistosci. Nie moge dzieli¢ si¢ soba z toba,
jesli sama nie uznaj¢ tego, co mysle, czuje lub robig. A jesli odczuwam potrzebg, abys ty
okreslit mnie na mdj uzytek, staram si¢ zmieni¢ to, co myslisz, czujesz lub robisz, aby$
okreslit mnie w taki sposob, w jaki pragng. Oczywiscie taka nieuczciwos$¢ 1 manipulacja nie

pozwalaja na zadne prawdziwe zblizenie migdzy nami.



Trudnos¢ w zaspokajaniu swoich potrzeb i pragnien. Jesli nie potrafi¢ by¢
samodzielna i liczg, ze ty zaspokoisz moje potrzeby i pragnienia, bliski, poufaty kontakt
migdzy nami staje si¢ niemozliwy, bo ty zaczynasz by¢ moim opiekunem, a ja staj¢ si¢ od
ciebie zalezna 1 podobna twojemu dziecku. Nasz zwiazek staje si¢ zwiazkiem rodzica z
dzieckiem i nie mozemy odnosi¢ si¢ do siebie na poziomie ludzi dorostych.

Jesli jestem niezalezna i nigdy nie proszg o pomoc, bliski, poufaty kontakt jest
zablokowany, poniewaz nie mogg podzieli¢ si¢ z toba tym, czego potrzebuje lub pragng. Jesli
nie odczuwam potrzeb i pragnien, nie troszcze si¢ o siebie. Trace woéwczas kontakt ze swoja
rzeczywisto$cia i mam jej coraz mniej do podzielenia si¢ z toba.

Trudnos¢ w doswiadczaniu i wyrazaniu rzeczywistosci w sposob umiarkowany. Jesli
atakuje ci¢ swoimi gwaltownymi emocjami, narazam ci¢ na moje ekstremalne rozwigzania
wszystkich probleméw lub zagrazam ci moimi dziwacznymi zachowaniami, zblizenie migdzy
nami staje si¢ niemozliwe. Jesli nawet dzielg si¢ z toba moja rzeczywistoscia, robi¢ to w tak
intensywny sposob i wywiera to na tobie tak przerazajace wrazenie, ze staram si¢ ciebie
zmieni¢, a jest to zachowanie sprzeczne z prawdziwym, poufatym zblizeniem. Napigcie, jakie
towarzyszy odnoszeniu si¢ do mnie, gdy tak si¢ zachowujg, tak ciebie paralizuje, ze bliski
kontakt miedzy nami staje si¢ prawie niemozliwy. Z drugiej strony, jesli nudzi ci¢ i hamuje
m¢j brak emocji, bliski kontakt migdzy nami zamiera. Jesli myslg, czuj¢ i dziatam w sposob
niedojrzaty, nasz romantyczny zwiazek moze zaczaé przypominaé uktad dziec-ko-rodzic, co
uniemozliwia zblizenie na poziomie ludzi dorostych. Jesli dziatam, mysle i czuje w sposob
przesadnie dojrzaty, nigdy nie tracac kontroli nad toba i stosunkami, ktore nas lacza,
romantyczny zwiazek rowniez moze zacza¢ zmieniaC si¢ w co$ przypominajacego uktad
dorosty-dziecko. Prawdziwy bliski kontakt dwojga dorostych ludzi opiera si¢ na
spontaniczno$ci, radosci, odpowiedzialnosci, szacunku i wielu innych rzeczach, ktore sa

niezwykle trudne, kiedy miotam si¢ mi¢dzy skrajnosciami.

Skad si¢ biora owe niszczycielskie symptomy w naszym zyciu?

Aby wej$¢ na droge prowadzaca do wyleczenia ze wspotuzaleznienia, trzeba przyjrze¢
si¢ zrodlom tych symptoméw; jest to niezbedne do tego, abySmy zaczgli rozumie¢ ich
potezny wplyw na nasze zycie. Wielu wspotuzaleznionych mniema, ze ich przesadne reakcje
lub zamrozone uczucia nie sa wcale czym$ niezwyklym i groznym; co najwyzej si¢gaja po
rozne techniki spoleczne, aby przezwyciezy¢ owe wybryki swoich osobowosci. Jestem jednak

przekonana, ze przyjrzenie si¢ historii naszego wspotuzaleznienia, wyodrgbnienie owych



szczegblnych zdarzen, ktore pierwotnie wywolaly w nas przyttaczajace uczucia, i znalezienie
sposobu na rozpoznanie i uwolnienie tych glteboko ukrytych uczu¢ moze wyrwac nas z tego
niszczycielskiego cyklu, ktoéry czyni nasze zycie tak bolesnym 1 wymykajacym si¢ nam spod
kontroli.

W czgsci drugiej przyjrzymy si¢ naturze dziecka i poznamy, w jaki sposob
funkcjonalne i dysfunkcjonalne rodziny wplywaja na proces dojrzewania dzieci. Czytajac
nastgpne strony, mozesz zacza¢ si¢ga¢ pamigcia do twoich wilasnych przezy¢ z okresu
dziecinstwa, poszukujac w nim wydarzen, ktére doprowadzity ci¢ do wspdtuzaleznienia w

wieku dojrzatym.



CZESC DRUGA - NATURA DZIECKA



ROZDZIAL 4 - CUDOWNE DZIECKO W ZDROWEJ RODZINIE

Kiedy dzieci si¢ rodza, maja pie¢ charakterystycznych cech naturalnych, ktére czynia
z nich autentyczne istoty ludzkie: sa cenne, bezbronne, niedoskonate, zalezne i niedojrzate.
Wszystkie dzieci rodza si¢ z tymi atrybutami. Funkcjonalni rodzice pomagaja swoim
dzieciom rozwina¢ kazda z tych cech, tak aby dzieci weszty w wiek dorosty jako osoby
dojrzate i zadowolone z siebie.

Dzieci maja ponadto trzy inne cechy, ktore pozwalaja im prawidtowo dojrzewac lub
przezy¢ pomimo glebokiego ponizenia, jakiego doznaty od opiekundéw: 1) musza by¢
skupione na sobie, aby rozwina¢ si¢ wewngtrznie, 2) sa pelne bezgranicznej energii,
niezbgdnej do wykonania tak cigzkiej

pracy, jaka jest dojrzewanie, 3) potrafia si¢ przystosowac, aby moéc przejs¢ przez
proces dojrzewania, ktory wymaga ustawicznych adaptacji i zmian. Funkcjonalna rodzina

akceptuje te cechy 1 wspiera dziecko na kazdym etapie jego rozwoju.

TABELA 1. Rozwdj naturalnych cech dziecka w cechy dojrzatej osoby dorostej

Naturalne cechy dziecka Dojrzale cechy osoby doroslej

cenne samodzielnie odczuwajaca swa wartos¢

bezbronne podatna na zranienia, ale chroniona funkcjonalnymi granicami

niedoskonate odpowiedzialna za swoje niedoskonatosci, uduchowiona, zdolna
do szukania pomocy u Najwyzszej Mocy

zalezne (potrzebujace, pragnace) niezalezna i zdolna do poprawnego zaspokajania swoich potrzeb
i pragnien

niedojrzate dojrzata stosownie do swego wieku

Dziecko jest cenne

Funkcjonalna rodzina nie ceni zadnego innego cztonka rodziny lub zadnej osoby spoza
niej bardziej od swoich dzieci. Dzieci sa cenne przez sam fakt, ze si¢ urodzity. Nie musza nic
robi¢, aby mie¢ warto$¢. Jednoczesnie funkcjonalna rodzina nie ceni zadnego ze swoich
dzieci bardziej od ktoéregokolwiek innego cztonka rodziny. Wszyscy cztonkowie rodziny sa
rownie cenni.

Z poczatku dzieci nie maja zadnej koncepcji swej osoby i sa jak puste tabliczki, na
ktorych zostana zapisane lekcje ,,jak zy¢”. Nie maja jeszcze zadnych wzorow zachowan w

kategoriach rozwoju osobowosci. Zwykle ucza si¢ ich, wspoldziatajac najpierw z matka,




pézniej z matka i ojcem. Dzieci odczuwaja, ze sa cenione przez swoich rodzicoéw; staje si¢ to
podstawa ich poczucia wtasnej wartosci. Zdrowe dzieci nadaja sobie taka warto$¢, jaka nadaja
im rodzice, dla ktorych podstawa tej wartosci jest samo istnienie dzieci, a nie to, co dzieci
robia tub jakie sa. Zdrowe dziecko w funkcjonalnej rodzinie wie, ze urodzito si¢ jako istota

drogocenna, nic mu nie brakuje, jest takie, jakie powinno by¢.

Jak funkcjonalna rodzina wspiera wartos¢ swoich dzieci

Bobby urodzit si¢ w funkcjonalnej rodzinie. Jego rodzice traktuja go jako drogocenny
dar 1 do czasu swej petlnoletnosci bedzie si¢ uczyt, jak wywolywaé w sobie poczucie
drogocenno-sci - swoje wlasne, wbudowane poczucie wartosci. Osiagnie to dzigki
funkcjonalnemu wychowaniu w rodzinie.

Oto przyktad. Pewnego wieczoru matka méwi spokojnym, ale zdecydowanym tonem:
- Bobby, jest juz p6t do dziewiatej i czas 1§¢ do tozka.

A nato Bobby: - Nie chce i$¢ do tozka.

Matka odpowiada: - Rozumiem, ze nie chcesz i8¢ do 16zka, ale masz dopiero osiem lat
1 potrzebujesz duzo snu. Jutro bedziesz miat wspaniaty dzien. Wiem, ze pdjscie teraz do t6zka
jest ci bardzo potrzebne, chociaz rozumiem, ze nie masz na to ochoty. Nie ma w tym nic
ztego. A teraz pomysl - jest kilka sposobow, w jakie mozesz trafi¢ do t6zka. Wybierz ten,
ktory ci najlepiej odpowiada (co oznacza: mozesz i$¢ sam albo ja ci w tym pomogg).

Nazywam to dzieleniem si¢ wtadza z dzieckiem. Rodzice unikaja dysfunkcjonalnego
schematu mowienia ,,nie” dziecku, a ,,tak sobie, co ostatecznie oznacza: ,,Mozesz robi¢ tylko
to, co ja chcg, abys robit, a nie to, co ty chcesz robi¢”. Daje to dziecku poczucie swobody
wyboru wewnatrz opiekunczej struktury (dbanie o to, aby miato dosy¢ snu jest wyrazem
troski).

W tej funkcjonalnej rodzinie reakcja matki nacechowana jest szacunkiem do dziecka
w wieloraki sposob:

» Matka potwierdza, ze ustyszata, co dziecko powiedziato na temat tego, czego w tej
chwili pragnie i co czuje.

» Matka przekazuje mu pewna normg 1 ja uzasadnia.

» Matka pomaga mu dostosowac si¢ do tej normy przez danie mu mozliwo$ci wyboru
sposobu pdjscia do tozka.

* Matka spehia to, co powiedziata dziecku, robiac to stanowczo, ale nie krzywdzac

go: albo bierze go na rgce 1 niesie, albo bierze go pod reke 1 prowadzi do sypialni, gdzie



nalega, aby poszedt do tozka.

» Gdyby Bobby nie zareagowat jednak pozytywnie na wiadomos¢, ze jest juz pora
pojscia do 16zka, moglby nastgpnego dnia odczu¢ pewne nieprzyjemne konsekwencje faktu,
ze potozyt sie zbyt pdzno 1 si¢ nie wyspat. Konsekwencje te zaleza od zasad ustalonych w tej
rodzinie. Na przyklad, mogltby spotka¢ si¢ z zakazem robienia czego$ po szkole, poniewaz
poprzedniej nocy nie wyspal si¢ dostatecznie.

Poniewaz zasada, o ktoérej tu mowa, jest ludzka, ma sens i rozsadny powod, matka, nie
porzucajac swej opiekunczej, rodzicielskiej roli, uczy dziecko, jak samemu troszczy¢ si¢ o
siebie. W miar¢ jak matka wychowuje go w ten peten szacunku, lecz uporzadkowany sposob,
Bobby zaczyna ceni¢ samego siebie - zaczyna mie¢ wewngtrzne poczucie swojej wilasnej
wartos$ci.

Przy okazji Bobby uczy sig, Zze problemom zyciowym towarzyszy mozliwo$¢ wyboru.
Wiele os6b wspotuzaleznionych utracito poczucie mozliwo$ci wyboru i uwaza, ze w pewnych
sprawach ,,nie ma wyboru”. Bobby zapoznaje si¢ rowniez z zasada, wedtlug ktorej wtadza
mozna dzieli¢ si¢ z druga osoba. Kiedy po latach Bobby ozeni sig, a jego Zona nie bedzie si¢
chciala na co$ zgodzi¢, beda mogli przedyskutowac¢ rd6zne mozliwosci podzielenia si¢ wtadza

lub osiagnigcia kompromisu odno$nie danego problemu.

Dziecko jest bezbronne

Dzieci nie maja jeszcze rozwinigtego w petni systemu granic i musza polega¢ na
ochronie udzielanej im przez rodzicéw. Sa bezbronne i1 wymagaja ochrony opiekunow we
wszystkich sferach swojej rzeczywistosci: fizycznej, seksualnej, emocjonalnej, intelektualne;j i
duchowej. Ucza sig, jak samodzielnie chroni¢ si¢ przed niepozadang ingerencja z zewnatrz i
rozpoznawac bezpieczne chwile, w ktorych moga by¢ bezbronne w stosunkach z innymi
osobami, doswiadczajac ochrony i1 bezbronnosci swoich funkcjonalnych opiekunoéw. Przez
ochrong rozumiem zardwno to, ze opiekunowie rozpoznaja, uznaja i szanuja prawa dziecka
do jego wiasnego ciata, mysli, uczu¢ i zachowan, jednocze$nie wprowadzajac je w bardziej
funkcjonalna rzeczywistos¢, jak i to, ze kiedy kto$ inny (np. sasiad, nauczyciel, starsze
dziecko) zachowuje si¢ wobec ich dziecka w sposob ponizajacy, opiekunowie wkraczaja oraz
otaczaja je swojq ochrona. Nigdy takze nie staja po stronie krzywdziciela.

Dziecko ma réwniez mozno$¢ dostrzezenia, ze w pewnych sytuacjach rodzice tez
bywaja bezbronni; w ten sposéb uczy sig, jak rozpoznawa¢ wlasciwe momenty sprzyjajace

poufalemu zbliZzeniu przy wykorzystaniu funkcjonalnych, wiasciwych granic.



Jak funkcjonalna rodzina chroni bezbronne dziecko

Rodzice Susan sa funkcjonalnymi dorostymi, majacymi systemy granic, ktore
pozwalaja im odnosi¢ si¢ do niej w sposob witasciwy. Granice chronia wszystkie obszary
rzeczywistosci Susan. Rodzice nie atakuja jej fizycznie, seksualnie, intelektualnie,
emocjonalnie i w sferze zachowan. Kazde z rodzicow doktada wysitkéw, by ukazywac swoje
systemy granic, wiec Susan bedzie potrafita rozwina¢ w sobie swoj wlasny system, ktory
bedzie ja chronié.

Jedna z charakterystycznych cech funkcjonalnej rodziny jest to, ze dzieci sa w niej
chronione - nie w sposob nadopiekunczy albo niewystarczajacy, ale w taki, w ktorym sa
strzezone przed ponizajacymi zachowaniami, a jednoczesnie wspierane w konstruowaniu
swoich wlasnych, elastycznych, lecz mocnych granic. Susan ro$nie, obserwujac kompletne
systemy granic i ich modelowanie, wigc ksztattuje swoj wlasny system, ktory pozwala jej na
okazywanie bezbronno$ci wobec innych ludzi, kiedy jest to wlasciwe, ale ktory daje jej takze
ochrong przed naduzyciem ze strony dorostych.

System granic strzeze rowniez Susan przed obrazaniem innych ludzi. Rodzice ucza ja,
ze moze wptywaé na innych ludzi albo pozytywnie, albo negatywnie. Susan uczy si¢ by¢
osoba wrazliwa i otwarta, kiedy dzieli si¢ z kim$ swoja rzeczywistoscia. Uczy si¢ rowniez, ze
skoro ona ma prawo do ochrony swojej rzeczywistosci i ze ma do tego prawo kazda inna

osoba.
Dziecko jest niedoskonale

Uwzglednianie niedoskonalo$ci dziecka jest sprawa najwyzszej wagi. Dzieci sa
omylne - przez caly czas, kiedy ucza si¢ i rosna, popeiniaja btedy. Sa bardziej niedoskonate
od dorostych. Nie mialy jeszcze do$¢ czasu ani do§wiadczenia, aby dowiedzie¢ sig, jak
zmierzy¢ sig z niektérymi swoimi niedoskonato$ciami i zachowywac sig bardziej poprawnie.

Pragng jednak podkresli¢: w funkcjonalnej rodzinie jej cztonkowie wiedza, ze kazdy

jest niedoskonaty. Niedoskonatos$¢ jest czg$cia natury cztowieka.
Jak funkcjonalna rodzina wspiera niedoskonale dziecko

W funkcjonalnej rodzinie kazdy wie, ze nikt nie jest doskonaty. Wiedza o tym
szczegblnie rodzice. Funkcjonalni rodzice akceptuja fakt, ze sami popelniaja btedy i nie

zajmuja pozycji boga i bogini w rodzinie. Wiedza, ze musza by¢ odpowiedzialni za swe



niewlasciwe postgpowanie. Kiedy rodzice popeiniaja btad (a musza btadzi¢, skoro sa
niedoskonali) i ten btad dotyka jedno lub wigcej dzieci w jaki$§ nieprzyjemny sposob, uznaja
przed nimi ten btad i staraja si¢ go naprawi¢ - tak samo, jak funkcjonalne osoby doroste robia
to w stosunku do innych dorostych. Uwazam za konieczne od czasu do czasu przyznaé si¢
moim dzieciom do popetnionych przeze mnie bledow, przeprosi¢ za nie i staraé sig je
naprawi¢ lub im zado$¢uczyni¢. Rodzice wskazuja w ten sposob na fakt, ze niedoskonatos¢
jest zjawiskiem powszechnym 1 nie ma w niej nic ztego, a wigc to, ze dzieci tez sa
niedoskonate, nie jest dla nich zadnym zaskoczeniem. Tak wigc, kiedy dzieci popeiniaja bledy
lub tez krzywdza innych ludzi, ucza si¢ jednoczes$nie, jak te biedy i krzywdy naprawiad.

Pamigtam pewne szczegdlne wydarzenie, kiedy jeden z moich synéw obrazit swojego
brata. Porozmawialam z nim, thumaczac mu, Ze bicie, kopanie i inne ponizajace zachowania
nie sg akceptowane w naszej rodzinie, dajac mu do zrozumienia, ze mowig to do niego, jako
do cennego czlonka rodziny. Po6zniej wyjasnitam mu, ze powinien przeprosi¢ brata i
rozwazy¢, czy nie moglby sobie przyrzec, ze powstrzyma si¢ od takich agresywnych
zachowan. Nie byt jeszcze gotow do przeprosin, ale datam mu czas na podjecie decyzji. W
koncu przeprosit brata i zaczat pracowa¢ nad rozwinigciem swoich fizycznych granic, aby
powstrzymac si¢ od fizycznej agresji wobec innych.

Funkcjonalni rodzice powinni tez by¢ na tyle uwazni, by unika¢ naktaniania dziecka
do przeprosin, kiedy w rzeczywistosci nie jest to konieczne; powinni mie¢ pewnos¢, ze
dziecko naprawdg czuje skruchg i jego przeprosiny beda szczere. Czasami dziecko czuje, ze
wecale nie obrazilo drugiego dziecka i1 Zze rodzice catkowicie opacznie interpretuja to, co si¢
stalo. A poniewaz dzieci maja sktonno$¢ do manipulowania, ,,obrazone” dziecko mogto
zafalszowac obraz tego, co sig stato, i w rzeczywistosci nie naleza mu si¢ zadne przeprosiny.

Oto przyktad. Mala Jody jest trochg zamknigta w sobie 1 powS$ciagliwa w zachowaniu,
a jej siostra, Tracy, bardzo otwarta i1 agresywna. Kiedy Jody gniewa si¢ na Tracy, nie potrafi
tego wyrazi¢ bezposrednio, ale czyni to w jaki§ zakamuflowany sposob, na przyktad
»Zapominajac”, gdzie potozyla zabawke, ktora pozyczyta od Tracy. Dobrze wie, ze to
wyprowadzi Tracy z réwnowagi. Tak si¢ rzeczywiscie dzieje i Tracy napada na Jody,
wrzeszczac: ,,0ddaj mi mojego pluszowego misia, bo...” i uderza ja w ramig. A zamknigta w
sobie, niesmiata Jody stoi z obrazona, niewinna, skrzywdzona ming. Rodzice powinni na tyle
zna¢ kazde ze swoich dzieci, aby wilasciwie oceni¢ zachowanie jednego 1 drugiego. Jesli
Tracy mowi: ,,Nie, nie przeproszg jej, to ona zaczela”, funkcjonalny rodzic bierze to pod
uwagg. Kiedy cala prawda wychodzi na jaw, rodzice naklaniaja obie dziewczynki, aby si¢

wzajemnie przeprosity. Ttumacza Tracy, ze sa bardziej wtasciwe sposoby okazywania gniewu



niz wrzaski 1 bicie, a Jody pouczaja, ze umyslne chowanie lub ,,gubienie” rzeczy nalezacych
do innej osoby moze by¢ rownie niestosowne, jak wyrazanie gniewu za pomoca bicia.

Nie zamierzam dowodzié, ze postepowanie z prawdziwymi, zywymi, niedoskonatymi
dzie¢mi jest sprawa prosta i tatwa. Mowig tylko, ze funkcjonalny jest juz sam proces starania
si¢ o to, by uczciwie i bezposrednio podchodzi¢ do problemu dziecigcych niedoskonatosci,
podkreslajac wagg przeprosin, nawet jesli zadne z obojga rodzicOw nie robi tego w sposob
doskonaty.

Oprécz poznawania, w jaki sposob radzi¢ sobie ze swoimi niedoskonatosciami, Jody i
Tracy ucza sig, jak trzymac si¢ pewnych zasad i1 co zrobié, jesli si¢ je ztamie. Ale kiedy dzieci
famia jakie$ zasady, nie doznaje uszczerbku ich rzeczywisto$¢ - istota tego, ,.kim dzieci sg”.
Pomimo ich niedoskonatego zachowania, dzieci otrzymuja komunikat, ze sa cudowne i
drogocenne. Problem ich warto$ci nie jest nigdy dyskutowany; nie wzbudza si¢ w nich
poczucia dojmujacego wstydu z tego powodu, ze sa niedoskonate.

Nie oznacza to rOwniez, ze nie maja przestrzegaé ustalonych zasad - przeciwnie, sa z
tego rozliczane. Kiedy Jody zgubi zabawke Tracy, jest pouczana, ze trzeba ja znalez¢ albo
oddac¢ inna, jesli nie moze jej znalez¢. Jesli rozleje mleko, poucza si¢ ja, jak wytrze¢ rozlane
mleko. Jesli Tracy zostaje wyprowadzona z rbwnowagi przez siostrg i wscieka si¢ na nia, jest
pouczana, jak wyraza¢ swoj gniew nie przez bicie siostry, ale w inny sposob. Jesli wybije
sasiadowi pitka szybg, uczy sig¢ ja, ze trzeba sasiada przeprosi¢ i naprawi¢ szkodg. W ten
sposob Jody 1 Tracy ucza sig, jak stawaé si¢ znajacymi swoja warto$¢ ludZmi dorostymi,
ktorzy potrafia dostrzega¢ swoja niedoskonato$¢, a jednoczes$nie odczuwaé plynace z
wewnatrz poczucie swej drogocennosci. Bez zadnej wewngtrznej dyskusji wiedza, ze sa
cudownymi istotami ludzkimi - omylnymi, ale cudownymi.

Myslg, ze ukazywanie wlasciwego stosunku do swoich niedoskonalosci jest
niestychanie wazne, poniewaz wydaje sig, ze tylko wtedy dziecko uczy sig, jak by¢ osoba
odpowiedzialna 1 jak rozwija¢ w sobie duchowos$¢, gdy widzi, ze rodzice rowniez rozpoznaja
swoje niedoskonato$ci, uznaja je i okazuja skruchg¢ i bezbronno$¢, przepraszajac za cos$
dziecko i innych cztonkéw rodziny. Wspominam tu o duchowosci, bo kiedy w rodzinie nikt
nie jest bogiem albo boginia, w zyciu dziecka jest dostatecznie duzo miejsca na duchowos¢ i
Sit¢ Wyzsza poza rodzina. Przyjmujac odpowiedzialno$¢ za swoje niedoskonatosci i
zwracajac si¢ do Sity Wyzszej o pomoc w radzeniu sobie z tymi niedoskonalosciami, rodzice
wskazuja dzieciom droge do Sity Wyzszej. Kiedy rodzice nie potrafia uznawac¢ swoich
btedow i1 ponosi¢ za nie odpowiedzialnos$ci, staja si¢ dla dzieci Sita Wyzsza, blokujac im w

ten sposob droge do prawdziwej Najwyzszej Mocy.



Dziecko jest zalezne (potrzebujace i pragnace)

Dzieci musza polega¢ na innych ludziach w zaspokajaniu swoich podstawowych
potrzeb. Potrzebuja rowniez innych, aby spetni¢ swoje pragnienia. Aby uprosci¢ problem,
zajmujg si¢ tutaj tylko pewnymi podstawowymi potrzebami:

* Jedzenie

* Ubior

* Schronienie

* Opieka lekarska i dentystyczna

* Czuto$¢ fizyczna

* Opieka emocjonalna (czas, uwaga i pouczenie)

* Informacje 1 wskazowki w zakresie seksualno$ci

* Informacje 1 wskazowki w zakresie spraw finansowych.

Kazda z tych potrzeb jest wazna. Funkcjonalna rodzina troszczy si¢ o zaspokajanie
tych potrzeb, a w miarg jak dziecko ros$nie, rodzice ucza je, jak ma te potrzeby zaspokajaé
samodzielnie. Pierwsze pig¢ potrzeb nie wymaga komentarzy, chce jednak bardziej
szczegotowo omowi¢ czulo$¢ emocjonalna oraz informacje i wskazowki w zakresie
seksualnosci, a takze spraw finansowych.

Uwazam, ze potrzeba czulo$ci emocjonalnej jest by¢ moze najwazniejsza potrzeba
dziecka, jesli juz zaspokojone sa jego podstawowe potrzeby jedzenia, ubrania, schronienia
oraz opieki lekarskiej i dentystycznej. Wszystkim dzieciom potrzebny jest czas i uwaga
poswigcane im przez opiekunoéw, aby wiedziaty, ze sa dla nich cenne, i aby czuly, ze sa
stuchane i1 widziane. Potrzebne tez im sa dwa rodzaje informacji: po pierwsze, kim sa, a po
drugie, jak robi¢ rdzne rzeczy niezbedne w Zyciu (np. jak pozyskiwaé przyjaciot, jak sig
ubiera¢, jak dbac o czystos¢, jak by¢ mezczyzna lub kobieta).

Dzieci, ktore maja zapewniona dostateczna ilos¢ czutej opieki emocjonalnej, rozwijaja
W sobie wewngtrzne poczucie swojej tozsamosci - zaczynaja czu¢, kim sa. Dzieje sig¢ to w
dwojaki sposéb. Po pierwsze, dziecko staje si¢ tym, kim rodzice méwia mu, Ze jest,
przekazujac to stowami 1 czynami. Po drugie, dziecko osiaga roOwniez poczucie swojej
tozsamosci przez obserwowanie rodzicow 1 stuchanie tego, co rodzice méwia mu o sobie.

Matka moze, na przyktad, czgsto méwié: ,,Uwazam, ze trzeba zawsze moéwi¢ prawdg,
bez wzgledu na to, jak to moze by¢ trudne”. I dzieci pamigtaja, Ze matka méwita im prawde
wowczas, gdy bylo to trudne. Powiedziata im, w co wierzy, i czgsto potwierdza to tez swoim

zachowaniem. Jej dzieci wchianiaja w siebie t¢ warto$¢.



Uzyskiwanie informacji 1 wskazowek dotyczacych sfery seksualnej jest rowniez
wazng potrzeba dzieci. Przede wszystkim potrzebne jest im wsparcie i informacja o ich
wilasnym, fizycznym i emocjonalnym rozwoju seksualnym. Do wlasciwego odkrywania i
poznawania zwigzanych z seksualnos$cia czg$ci ich ciat potrzebne jest im s$rodowisko
rodzinne. Na przyktad, dzieci rozwijaja si¢ seksualnie, odkrywajac, ze dotykanie pewnych
czesci 1 obszarow ciata sprawia im przyjemno$¢. Jest bardzo wazne, aby pozwolono im
rozwija¢ si¢ seksualnie w umiarkowany sposob, bez nieprzemyslanego i1 szkodliwego
zawstydzania ich przez kogokolwiek. Potrzebuja tez informacji na temat tego, czym jest
rozwoj seksualny.

Dzieciom potrzebna jest wiedza na temat wartosci pieniedzy - jak na nie zapracowac,
jak ptaci¢ nimi za rézne rzeczy, jak je oszczgdza¢, wydawac czy inwestowac. Uwazam, ze w
pewnym wieku dzieciom powinno si¢ zalozy¢ ksiazeczki oszczednos$ciowe lub rachunki
rozliczeniowe, mysl¢ tez, ze powinny by¢ zapraszane do podejmowania rodzinnych decyzji
finansowych. Rodzice moga, na przyktad, zwota¢ ,,zebranie rodzinne” i powiedzie¢: ,,W
przysztym miesiacu jedziemy na wakacje; mamy tyle i1 tyle pienigdzy, a to zebranie
zwolalis$my, aby przedyskutowa¢, jak je wydamy”.

Dzieci rodza si¢ z czym$ w rodzaju podrgcznika ,,Umiejetnosci potrzebne w zyciu”,
ktorego kartki sa puste. Ucza si¢ podstawowych czynno$ci, zachowan i postaw poprzez
bezposrednia wymiang doswiadczen i informacji w procesie komunikacji migdzy nimi a
rodzicami.

Nie wszystkie spelnione potrzeby lub zachcianki sprawiaja nam rados$¢. Uczymy si¢
tego metoda prob 1 bledow. Dzieci pragna wielu nietrwatych rzeczy, takich jak zabawki, lody,
okreslony typ butéw itd. Kiedy jednak zaspokoi sig te ich pragnienia, ucza sig, czy bylo to
naprawd¢ wazne, czy nie; moga to rozpozna¢ po nat¢zeniu przyjemnosci lub zadowolenia,
jakie odczuwaja, gdy dostang to, czego pragngly. W ten sposdb rozwijaja w sobie pewne
preferencje - moze to by¢ jaki$ ulubiony rodzaj napoju, ptatkow $niadaniowych, ubrania,
filmow itd. Pézniej zastosuja t¢ procedure do wazniejszych pragnien, ktore moga zmieni¢ cale

ich zycie - a zatem do pragnien dotyczacych kariery, matzenstwa, rodzicielstwa itd.

Jak funkcjonalna rodzina zaspokaja potrzeby i pragnienia dzieci

Johny, urodzony w funkcjonalnej rodzinie, ma swoje potrzeby i pragnienia. Jego
rodzice nie tylko reaguja na nie, ale uprzedzaja jego podstawowe potrzeby i1 sa gotowi je

zaspokoi¢, zwlaszcza gdy Johny jest bardzo maty. W miarg jak rosnie, czujnos¢ rodzicoOw w



tym zakresie moze by¢ coraz mniejsza. Johny uczy si¢ wyraza¢ swoje potrzeby i pragnienia i
rodzice nie musza juz obserwowac go z taka uwaga, poniewaz Johny sam im zakomunikuje,
co mu jest wlasnie potrzebne lub czego pragnie.

To $rodowisko rodzinne wychowuje samodzielne osoby doroste, ktére beda potrafity
rozpoznac¢ swe potrzeby i pragnienia, ocenic¢ je i zadbac o ich zaspokojenie. Kiedy bedzie ono
wymagato pomocy innych, beda potrafity poprosi¢ o t¢ pomoc wilasciwych, bezpiecznych
ludzi.

W funkcjonalnej rodzinie zachodza dwa procesy. Po pierwsze, dorosli sa w stanie
rozpoznawac swoje wlasne potrzeby i pragnienia. Po drugie, potrafia dostrzec, kiedy nie sa w
stanie sami zaspokoi¢ jakiej$ usprawiedliwionej potrzeby lub pragnienia i moga zwrocié sig o
pomoc do innej osoby. Ta wymiana potrzeb i pragnien nazywana jest po prostu zalezno$cia

wzajemna.
Dziecko jest niedojrzale

Dzieci biegaja jak kot z pgcherzem po supersamie, obrzucaja wyzwiskami swoje
rodzenstwo w obecnos$ci ksigdza, ktory przyszedl z wizyta, kidca sig¢ i gtosno mowia w
cichych, dystyngowanych restauracjach. Bija si¢ ze soba na tylnym siedzeniu samochodu,
kiedy jedziesz na wakacje, 1 musza koniecznie skorzysta¢ z toalety, kiedy miniesz stacje
benzynowa, a nastgpna bedzie za pigédziesiat kilometréw. Rodzic, ktory jest zaskoczony,
zdenerwowany lub zaniepokojony tym, ze jego o$mioletni syn ,,zachowuje si¢ jak dziecko”,

lekcewazy t¢ podstawowa naturalna cechg, jaka jest wtasnie niedojrzatos¢.
Jak funkcjonalna rodzina wspiera niedojrzale dziecko

Funkcjonalne rodziny uznaja niedojrzato$¢ dzieci za cechg naturalng. Funkcjonalni
rodzice lub opiekunowie wiedza, czego si¢ spodziewaé po dzieciach na kazdym poziomie
rozwoju, od niemowlegcia do nastolatka, 1 pozwalaja dzieciom by¢ dzie¢mi; nie oczekuja, ze
dzieci beda idealnymi matymi dorostymi. Nie oczekuja od dziecka, ze bedzie si¢
zachowywalo bardziej tub mniej dojrzale i odpowiedzialnie, niz to wynika z jego wieku.
Kiedy dziecko zachowuje si¢ w sposéb, ktory jest wyraznie ,,ponizej” jego wieku, rodzice w
sposob funkcjonalny pomagaja mu powrdci¢c do zachowan odpowiadajacych jego
rzeczywistemu poziomowi rozwoju.

Jesli o$mioletnia Jane robi sceng na srodku wspdlnego pokoju rodzinnego, rodzice nie

karca jej za pomoca bicia lub krzyku. Zwracaja uwage na jej alarmujace zachowanie,



interweniuja 1 pomagaja Jane znalez¢ rozwiazanie problemu. Jedno z nich zbliza si¢ do Jane i
moéwi: ,,Powiedz mi, co ci si¢ takiego stato, ze tarzasz si¢ po poditodze, wrzeszczysz, ptaczesz
1 robisz caly ten harmider?”. Jej zto$¢ 1 alarmujace zachowanie nie zostaty zignorowane i
rodzice moga pomoéc corce powroci¢ do reagowania na problemy naprawdg stosownie do jej
wieku.

Bywam na ogét zdumiona, widzac, jak dobrze moje dzieci reaguja na takie podejscie.
Jesli w takiej sytuacji zaatakuje je 1 powiem co$ w rodzaju: ,Natychmiast przestan
zachowywac¢ si¢ w tak ghupi, dziecinny sposob!”, nie moge oczekiwac zadnej pozytywnej
reakcji. Jesli jednak powiem: ,,Powiedz mi, co si¢ z toba dzieje”, wojowniczy nastrdj
natychmiast opada. Jestem przekonana, ze dziecko, ktére zachowuje si¢ w taki sposob,
pragnie przede wszystkim zwrdci¢ na siebie uwagg, aby pomoc mu rozwiazaé jakis jego
problem.

W funkcjonalnej rodzinie Jane moze liczy¢ na to, ze rodzice pomoga jej powroci¢ do
zachowania odpowiedniego do jej poziomu rozwoju, ale nie beda od niej oczekiwaé, a tym
bardziej wymagac, aby zachowywala sig tak, jak o wiele od niej starsza nastolatka. Rodzice
nie oczekuja, ze kiedy ma jaki$§ problem, przyjdzie do nich i spokojnie, w racjonalny sposob
wyjasni, co ja tak zaniepokoito. Pozwalaja jej przekazywac swoja rzeczywistos¢ stosownie do
jej wieku. Pozwalaja jej tez by¢ dzieckiem.

Co si¢ jednak dzieje, kiedy owe pig¢ naturalnych cech dziecka spotka si¢ z
dysfunkcjonalng opieka rodzicielska? I w jaki sposob te cechy, zamiast rozwina¢ si¢ w
dojrzatle atrybuty cztowieka dorostego, zamieniaja si¢ nieuchronnie w symptomy

wspotuzaleznienia?



ROZDZIAL 5 - CUDOWNE DZIECKO W DYSFUNKCJONALNEJ
RODZINIE

W naszym spoleczenstwie kwitnie wiele nieu§wiadomionych ,anty-dziecinnych”
warto$ci kulturowych, a nawet ci, ktorzy uwazaja si¢ za dobrych rodzicoéw, czesto traktuja
swoje dzieci w dysfunkcjonalny sposob, chociaz méwia im, ze to, co robia, jest ,,tylko dla ich
dobra”.

Analizujac nasze wilasne historie 1 jako leczacy si¢ ze wspdtuzaleznienia, probujac
naprawi¢ popelnione wobec nas w dziecinstwie bledy, czgsto bgdziemy musieli zmieniaé
niektdre z odziedziczonych pogladéw na to, co w wychowaniu rodzicielskim jest mozliwe do
zaakceptowania, a czego nalezy si¢ wystrzegac.

Trzy podstawowe cechy dzieci, ktore wymienitam w poprzednim rozdziale - skupienie
si¢ na sobie, niewyczerpana energia i zdolnosci przystosowawcze - sa czescia naturalnego
wyposazenia, potrzebnego kazdemu dziecku do przejscia procesu dojrzewania.
Dysfunkcjonalni rodzice czgsto atakuja swoje dzieci, mowiac im, ze sa nienormalne, bo
,»mysla tylko o sobie”. Dysfunkcjonalni rodzice chca, aby dzieci myslaty gléwnie o rodzicach,
zaspokajajac ich potrzeby. Jesli jednak dziecko ma rozwija¢ si¢ funkcjonalnie, musi by¢
skupione na sobie w zdrowy sposéb. A kiedy dziecko stara sie dostosowac do tego, do czego
zmuszaja je rodzice, jego zdrowy rozwoj ulega zahamowaniu.

Proces wykorzystywania 1 ponizania dziecka wyczerpuje energig, jaka jest mu
potrzebna do trudu dojrzewania. Kiedy dziecku nie pozwala si¢ by¢ tym, kim naprawdg jest,
zdrowa zdolno$¢ do adaptacji 1 zmiany wykorzystana zostaje w ztym kierunku 1 dziecko
zmuszane jest do wkroczenia w bolesny proces przystosowawczy prowadzacy do
wspotuzaleznienia.

Ludzi dorostych nie cechuje skupianie si¢ na sobie, niewyczerpana energia i zdolnosci
przystosowawcze. Dotyczy to wszystkich dorostych, ale w przypadku tych, ktorzy stali si¢ w
pelni funkcjonalnymi osobami, owe cechy spetnity juz swoje zadanie w normalnym procesie
dojrzewania i po prostu nie sg juz wigcej potrzebne.

Leczenie si¢ ze wspoluzaleznienia bardzo przypomina proces dojrzewania. Musimy
uczy¢ si¢ wielu rzeczy, ktorych nie nauczyli nas dysfunkcjonalni rodzice: jak poprawnie
odczuwa¢ swoja warto$¢, jak wytycza¢ funkcjonalne granice, jak uswiadamiaé sobie |
akceptowac nasza rzeczywistos¢, jak dba¢ o zaspokajanie dorostych potrzeb i1 pragnien, jak

przezywa¢ nasza rzeczywistos¢ w sposob umiarkowany. Zdolno$¢ odczuwania swojej



warto$ci 1 u§wiadomienie sobie swojej rzeczywisto$ci wymagaja zdrowego skupienia si¢ na
sobie, ale kiedy zaczynamy to robi¢, mozemy by¢ zaatakowani przez naszych bliskich, ktorzy
fatwo poczytaja to za ,,egoizm”. Ustalenie funkcjonalnych granic i dbanie o swoje potrzeby i
pragnienia wymaga olbrzymiej energii, lecz bardzo szybko mozemy stwierdzi¢, ze tej energii
nam brak. Zmiana naszych dawnych, wspotuzaleznionych pogladéw, postaw i zachowan oraz
nauczenie si¢ nowych wymagaja zdolno$ci przystosowawczych, mozemy jednak z
przerazeniem stwierdzi¢, ze zmiana sposobow myslenia i wyrazania uczu¢ wiaze si¢ z duzymi
trudnosciami. Skoro zanikngly naturalne dziecigce cechy - skupienie si¢ na sobie, obfita
energia i zdolnosci przystosowawcze - nie mozemy ich wykorzysta¢ w naszym obecnym
procesie dojrzewania, co czyni leczenie wspot-uzaleznienia jeszcze trudniejszym.

Poza wykorzystaniem owych trzech cech w zlym kierunku, dysfunkcjonalni
opiekunowie nie reaguja witasciwie na pi¢¢ wrodzonych cech dziecka: jego drogocennosc,
bezbronno$¢, niedoskonato$¢, zalezno§¢ i1 niedojrzatos¢. Zamiast te cechy wspierac i
ochrania¢, albo je ignoruja, albo atakuja dzieci za to, ze takie wtasnie sa, wzbudzajac w nich
glebokie poczucie wstydu. Dziecko odczuwa niezdrowy, szkodliwy wstyd, gdy sig je
pozbawia poczucia ,,odpowiednio$ci” i gdy przestaje czué, ze zawsze pozostaje drogocenne i
warto$ciowe, nawet wowczas, gdy popetnia btedy, ma swoje potrzeby i jest po prostu
niedojrzale.

Pigcioletni Paul popelnia btad na pikniku dla rodzin pracownikéw spoitki, oblewajac
komus buty coca-cola. Jego ojciec Sam czerpie poczucie wlasnej wartosci z zachowania Paula
w miejscu publicznym. Czuje si¢ zawstydzony z powodu niedoskonatosci Paula, wigc
krzyczy na niego, mowiac mu, ze jest ghupi, tepy, nic niewart, poniewaz wylat coca-colg. Sam
jest przy tym przekonany, ze stosuje poprawne techniki wychowawcze w celu nauczenia
Paula odpowiedniego zachowania w miejscach publicznych, dbajac wtasnie o to, aby Paul stat
si¢ w przysztosci lepszym cztonkiem spoteczenstwa.

Matly Paul zatamuje si¢, odczuwa gleboki wstyd 1 traci poczucie swojej wartosci.
Zamiast nauczy¢ go, jak przepraszac za blad, ojciec zmusza go do utozsamienia si¢ z jego
wlasnym wstydem: ,,Jesli tatu$ tak si¢ wstydzi i gniewa, to znaczy Ze naprawdg jestem

okropnag ofiarg”.

Zwigzek migedzy naturalnymi cechami dziecka, a symptomami wspoluzaleznienia

Dzieci sa z natury niewinne, niedo$wiadczone, naiwne. Wierza, ze ich opiekun nie

moze ,,zrobi¢ im nic ztego”. W rzeczywistosci opiekunowie czgsto atakuja lub ponizaja dzieci



za normalne przejawy niedoskonatosci, zaleznosci i niedojrzalosci. W rezultacie dzieci traca
poczucie swojej wartosci (poniewaz nie potrafia jeszcze dostrzec, ze to opiekunowie zle
postepuja, a nie one). Jednoczesnie rodzice ujawniaja przed nimi, ze sami nie maja zdrowych
granic, 1 dzieci nie maja si¢ na kim wzorowa¢ w budowaniu swoich wilasnych systemow
ochronnych.

Kiedy opiekunowie ignoruja lub atakuja naturalne cechy dziecka, dzieci rozwijaja w
sobie dysfunkcjonalne cechy samozachowawcze, aby ,,nie zwariowac¢”, zachowujac wiar¢ w
to, ze opiekunowie zawsze maja racje. Przystosowuja 1 przebudowuja swodj $swiat umystowy,
aby nie ulec niszczycielskiej sile poczucia wlasnej bezwartosciowos$ci 1 wstydu, wzbudzonego
w nich przez ponizenie. Owe dysfunkcjonalne cechy samozachowawcze, w ktére przeobrazity
si¢ naturalne cechy dziecka, kiedy dzieci osiagaja wiek dojrzaty, staja si¢ rdzennymi
symptomami wspoétuzaleznienia. Jestem przekonana, ze wlasnie w ten sposob zaczyna si¢
wspotuzaleznienie.

Tabela 2 ukazuje specyficzne cechy samozachowawcze, ktére zamieniaja si¢ w

symptomy wspotuzaleznienia w wieku dorostym.

TABELA 2. Wptyw dysfunkcjonalnego wychowania na naturalne cechy dziecka

Naturalne cechy dziecka Dysfunkcjonalne cechy Rdze,nne syrpp_torpy
samozachowawcze wspoluzaleznienia
dziecko jest: dziecko staje si¢ lub czuje: osoba wspotuzalezniona ma:
cenne »gorsze od innych” albo ,lepsze od|trudnos¢ w doznawaniu poczucia
innych” wlasnej wartosci
bezbronne zbyt bezbronne albo niewrazliwe  |trudno$¢ w wytyczaniu funkcjonalnych
granic
niedoskonale zle/zbuntowane albo|trudno$¢ w doswiadczaniu i wyrazaniu
dobre/doskonale swojej rzeczywistosci i
niedoskonatos$ci

Zalezne (potrzebujace, pragnace) |zbyt zalezne albo zbyt niezalezne,|trudno$¢ w dbaniu o swoje wilasne
nie do$wiadczajace potrzeb i|doroste potrzeby i pragnienia

pragnien
niedojrzate catkowicie niedojrzate [trudno$¢ w do§wiadczaniu i wyrazaniu
(nieopanowane) albo przesadnie|swojej rzeczywistosci W  sposob
dojrzate  (wymagajace,  wciaz|umiarkowany

oceniajace)

Poczucie wartosci dziecka w dysfunkcjonalnej rodzinie

Dysfunkcjonalna rodzina nie jest w stanie zaszczepia¢ dziecku poczucia warto$ci.
Komunikat, jaki otrzymuje dziecko obdarzone naturalnymi cechami (bezbronnos¢,
niedoskonato$¢, zalezno$¢, niedojrzatosc¢), brzmi: ,,Co$ jest z toba nie w porzadku. Zrob cos z
soba. Fakt, ze nie jeste$ doskonata mata osoba, oznacza, ze nie pasujesz do nas i jestes mniej

od nas wart, poniewaz my nie zachowujemy si¢ jak male dzieciaki. To jest twdj problem”.




Albo: ,,Skoro mnie potrzebujesz do tylu rzeczy, to znaczy, ze jestem lepsza od ciebie. Zrob
co$ z soba!”. I rodzina stara si¢ zmusi¢ dziecko, by byto doskonale, czyli takie, jakim chce go
widzie¢. Czesto rodzice wywieraja nacisk na dziecko, aby wyrzekto si¢ swoich naturalnych
potrzeb i pragnien, byle tylko nie zawracato im glowy. Nie pomagaja dziecku zachowywac
si¢ stosownie do wieku, a czgsto naklaniaja je, aby zachowywato si¢ tak, jakby byto starsze
lub mtodsze.

Takie podejscie sprawia, ze dziecko moze nigdy nie odczu¢ swojej samoistnej
wartosci, moze czu¢ si¢ gorsze od innych (zwlaszcza od swoich gléwnych opiekunow, a
p6zniej od innych przedstawicieli wtadzy). Moze nauczy¢ si¢ oceniac siebie na podstawie
zewngetrznych kryteriow (osiagnigcia, zachowanie), a nie na podstawie tego, ze istnieje. Takie
dzieci nabieraja przekonania, ze ceni si¢ je za to, jakie maja stopnie, ile otrzymaty nagréd lub
pochwal w szkole, z kim si¢ spotykaja, w co ubieraja, jak wygladaja, jak inni oceniaja ich
osiagnigcia lub zachowania itd. Jest to zewnatrzsterowne poczucie warto$ci, oparte na
zewngtrznych kryteriach i ocenach.

Niektore dzieci nie ujawniaja na zewnatrz poczucia swojej malej warto$ci. Zamiast
tego zachowuja si¢ bardzo arogancko i pretensjonalnie. Zdarza si¢ to czgsto w takich
systemach rodzinnych, ktére ucza dzieci pogardza¢ innymi ludzmi, a takze tam, gdzie ojciec
ostentacyjniec wywyzsza si¢ nad innych. Nigdy nie zapominaj, ze jesteSmy Wilsonami (albo
Feldmanami, albo Adamsami itp.). JesteSmy lepsi od innych. Jesli nawet dzieci w takich
rodzinach bywaja krytykowane i1 zawstydzane przez rodzicéw, chgtnie ucza si¢ gromadzi¢ w
sobie zewnatrzsterowne poczucie warto$ci 1 wynosza si¢ ponad innych, aby ukry¢ piastowane
w glebi serca poczucie swojej matej wartosci. Tacy ludzie dziataja zgodnie z nabytymi
cechami samozachowawczymi ukazanymi w Tabeli 2 (czuja sig ,.lepsi-od-innych”, sa
aroganccy i pretensjonalni).

Niektore dzieci nabieraja przekonania, ze sa lepsze od innych, poniewaz ich rodzice
traktuja je tak, jakby rzeczywiscie byly bardziej warto§ciowe od pozostatych dzieci w
rodzinie, a czasem i od samych rodzicow. Takie dzieci stawiane sa na piedestale, a ich
niedoskonato$ci sa minimalizowane lub ignorowane. Nie uczy si¢ ich, ze kazdy jest wart tyle
samo. Takie dzieci nie do$wiadczaja poczucia niskiej wartosci, a wigc nie maja czego
pokrywac arogancja. Szczerze wierza w to, ze sa lepsze. Taka paradoksalna forma ponizenia
moze prowadzi¢ do katastrofalnych kontaktow z innymi ludzmi w przysztosci. Bardzo trudno
si¢ z tego wyleczy¢.

Oto Billy, urodzony w dysfunkcjonalnej rodzinie. Matka méwi mu, ze pora i$¢ do

16zka. Billy oswiadcza: ,,Nie chcg i8¢ do 16zka”. Matka tapie go za ramig, potrzasa nim 1



probuje zaciagnaé do sypialni sita, krzyczac: ,,Nie odzywaj si¢ do mnie w taki sposob! Czas
i8¢ do t6zka 1 nie obchodzi mnie, czego ty chcesz albo czego nie chcesz”. Reakcja jego matki
wskazuje, ze w ogole nie uznaje ona faktu, iz Billy ma zawsze swoja samoistna wartosc,
nawet wowczas, gdy nie chce iS¢ do 16zka. Matka przekazuje mu wyrazna informacjg, ze nie
podoba sig jej, gdy Billy szczerze wyraza swoje uczucia. Billy nabiera przekonania, ze traci
warto$¢, kiedy wyraza swe niezadowolenie z powodu czego$, czego nie ma ochoty zrobic.
Matka Billy'ego méwi rowniez: ,,A wigc dobrze, poniewaz nie chciate$ p6js¢ do 16zka,
kiedy ci kazatam, przez caly tydzien nie bedziesz si¢ bawit poza domem”. Sa to wyraznie
niewspotmierne konsekwencje, ktore nie wynikaja z faktu, ze Billy raz si¢ nie wyspal, lecz z
jakichs$ innych powodéw niezwiazanych z jego zachowaniem. Lecz Billy zaczyna czué, ze to
jego zachowanie nadaje mu (lub odbiera) warto§¢ w oczach rodzicow; w tym przypadku staje
si¢ dzieckiem bezwarto§ciowym, poniewaz nie chce 1$¢ do tozka. Wierzy, ze jest ,,zty”, bo nie
potrafit ,,chcie¢” i1$¢ do t6zka akurat wtedy, kiedy zazadala tego jego matka. Zauwaza tez, ze
kiedy radosnie i ochoczo idzie do t6zka (nawet jesli musi przy tym ukry¢ swe niezadowolenie
1 udawa¢ ochotg), najwyrazniej nabiera wartosci (chociaz w rzeczywistosci jest to
zewnatrzsterowne poczucie warto$ci, oparte na tym, co robi, a nie na tym, ze istnieje).
Rzeczywisto$¢ jego niezadowolenia nie zostaje uznana i Billy uczy sig, jak zapozyczaé
poczucie swojej wartosci od innych. Billy moze rozwina¢ w sobie charakterystyczna ceche
samozachowawcza, polegajaca na tym, ze bedzie usilnie starat si¢ zadowoli¢ innych ludzi,

poniewaz nie potrafi sam do$wiadczy¢ swojej wartosci.
Symptom wspétuzaleznienia w wieku dorostym

Kiedy warto$¢ dziecka podlega obnizeniu (przez jej zignorowanie lub wy$mianie) albo
sztucznemu powigkszeniu (przez jej zapozyczenie lub nadanie z zewnatrz), rodza si¢ w nim
postawy samozachowawcze wyrazajace si¢ w jednej z dwu skrajnosci: albo czuje si¢ ,,gorsze-
od-innych”, albo ,,lepsze-0d-innych”. Wraz z osiagnigciem dorostosci kazda z tych skrajnych
cech przeradza si¢ w rdzenny symptom wspotuzaleznienia, polegajacy na trudnosci w
doswiadczaniu wlasciwego poczucia swojej wartosci. Obie reakcje na dysfunkcjonalne
wychowanie - ,.kompleks nizszosci” i megalomania - sa skutkiem tego samego problemu:
braku poczucia wlasnej, samoistnej wartos$ci.

Niektorzy ludzie przezywaja ten symptom na jednym tylko kranicu skali - czuja sig
albo bezwartosciowi, albo lepsi od innych - podczas gdy inni raz po raz wpadaja z jednej

skrajnosci w druga.



Bezbronnos¢ dziecka w dysfunkcjonalnej rodzinie

Dzieci rozwijaja w sobie taki system granic, jaki maja ich rodzice. Jesli
dysfunkcjonalni rodzice nie maja odpowiednio uksztalttowanego systemu granic, dzieci
réwniez nie wytyczaja swoich granic albo tworza granice uszkodzone od samego poczatku -
staja si¢ ,,zbyt bezbronne”. W obliczu niebezpieczenstwa zachowuja si¢ tak, jakby zadne
niebezpieczenstwo nie istnialo. Sa nadmiernie ufne wobec swoich rodzicéw, innych
opiekunow, a nawet obcych, ktérzy - nie majac swoich wlasnych granic - ponizaja je oraz
wykorzystuja. Kiedy dzieci widza, ze rodzice otaczaja si¢ murami, nasladuja to, rozwijajac w
sobie cechg niewrazliwos$ci. Takie dzieci bronia si¢ przed wykorzystaniem i ponizeniem,
chroniac si¢ za murem strachu lub milczenia albo atakujac innych ludzi zza muru gniewu lub
stow.

Dysfunkcjonalna rodzina naduzywa bezbronnosci dziecka, nie chroniac go, ale i nie
uczac, jak unika¢ wykorzystywania i ponizania innych. Poniewaz dzieci sa bezbronne z
natury, nie potrafia same budowaé swojego systemu granic, ktory da im pdzniej poczucie
bezpieczenstwa i powstrzyma przed napastliwoscia wobec innych.

Pewnego dnia dziesigcioletnia Patsy postanowita skroci¢ sobie droge do dom,
przechodzac przez ogrod sasiadéw, 1 po drodze podeptata kilka grzadek ze wschodzacymi
wlasnie warzywami. Sasiad, pan Henley, wybiegl z domu z motyka w reku, krzyczac:
»Wyno$ si¢ stad, wstrgtny bachorze, bo tak oberwiesz motyka, ze rodzona matka ci¢ nie

",

pozna!”. Patsy popedzita do domu, zalewajac si¢ lzami, 1 opowiedziala matce, co zrobit jej
pan Henley. Matka rowniez ja skrzyczata, mowiac, ze Patsy zastuzyla sobie na takie
potraktowanie. W ten sposob zaréwno pan Henley, jak i jej matka odniesli si¢ w sposob
niewlasciwy do niedoskonatos$ci Patsy.

Patsy wyraznie popetnita btad, ale na pewno nie zastuzyta na to, by na nia
wrzeszczano 1 grozono jej niebezpiecznym narzgdziem. Nie majac wlasnych granic, w ogole
nie pomyslata o tym, ze skrocenie sobie drogi przez czyje$ grzadki moze wywotaé taka
reakcjg. Patsy powinna by¢ pouczona, Ze trzeba szanowal cudza wilasno$¢, ale rodzice
powinni ja takze broni¢ przed ponizajaca reakcja pana Henleya. Po pierwsze, nie powinni jej
mowié, ze zastuzyla sobie na grozby pana Henleya, a po drugie, mogliby p6j$¢ do niego z
Patsy i pomoc jej przeprosi¢ go, dodajac, ze zadbaja o to, by nie biegata po jego ogrodzie, ale
nie pochwalaja obelzywych wrzaskow 1 grozenia dziecku motyka. W ten sposob
uswiadomiliby jej, ze popetnita btad, chroniac ja jednoczes$nie przed jakas kolejna ponizajaca

napascia ze strony pana Henleya.



Symptom wspoéluzaleznienia w wieku dorostym

Kiedy naturalna bezbronno$¢ dzieci narazona jest na dziatanie dysfunkcjonalnej
rodziny, dzieci przejmuja taki dysfunkcjonalny system granic, jakim dysponuja jego rodzice.
Jesli rodzice nie maja takiego systemu lub ich system jest wadliwy, dzieci sa nadmiernie
bezbronne, narazone na zranienia, ponizenia i wykorzystanie. Jako osoby doroste nadal beda
si¢ czuly zbyt bezbronne, nie posiadajac zdrowego systemu granic. Nie beda czué si¢
bezpiecznie w stosunkach z innymi ludzmi ani powstrzymac si¢ od atakowania innych.

Jesli rodzice uzywaja muréw zamiast granic, dzieci réwniez zaczynaja tworzy¢ wokot
siebie taki sam rodzaj murdw, stajac si¢ osobami niewrazliwymi. Kiedy takie niewrazliwe
dzieci stana si¢ wspotuzaleznionymi dorostymi, beda uzywaly muréw zamiast zdrowych
granic. Tacy dorosli sa zabezpieczeni przed wykorzystaniem i ponizeniem przez innych, ale
sami spoza swoich muréw tatwo ich wykorzystuja i ponizaja. Sa osamotnieni i cierpia z
powodu braku bliskich, poufatych kontaktow z innymi ludzmi.

Jesli jedno z rodzicéw nie ma zdrowego systemu granic, a drugie ma zamiast nich
system murdw, dzieci moga by¢ na zmiang raz zbyt bezbronne, raz zbyt niewrazliwe. Jako
doroste osoby wspotuzaleznione beda nadal przerzucac si¢ z jednej szkodliwej skrajnos$ci w
druga, od braku granic lub uszkodzonych granic do réznego rodzaju muréw, od calkowitej
bezbronnosci do catkowitej niewrazliwosci, nie potrafiac znalez¢ zadowalajacego sposobu
odnoszenia si¢ do innych ludzi. Kazda z tych trzech sytuacji w dziecinstwie prowadzi do

dysfunkcjonalnych zachowan w wieku dorostym.

Niedoskonalo$¢ dziecka w dysfunkcjonalnej rodzinie

Dysfunkcjonalne rodziny nie uznaja i nie szanuja faktu, ze dzieci - tak jak wszystkie
ludzkie istoty - sa niedoskonate. Dzieci sa atakowane za swoje niedoskonatosci i nieustannie
otrzymuja komunikat, Zze niedoskonato$¢ jest czym$ nienormalnym. Na to domaganie si¢
doskonatosci ze strony rodzicow moga zareagowa¢ w dwojaki sposob. Moga stara¢ sig
zaspokoi¢ to zadanie, wyzbywajac si¢ swoich naturalnych cech, a stajac si¢ ,,idealnymi”
matymi dorostymi. Moga tez czu¢ si¢ przytloczone niemozliwymi do spelnienia
oczekiwaniami rodzicow i zbuntowaé si¢, odmawiajac wspotpracy, a nastgpnie wypracowujac
w sobie cechy przeciwne tym, jakich oczekiwali od nich rodzice. Rodzice mowia o nich:
,,zte” albo ,,zbuntowane” dzieci.

Z drugiej strony, niedoskonatlo$¢ dzieci moze by¢ lekcewazona i nigdy si¢ nie

dowiedza, ze popetniaja bledy albo ze powinny poczuwac si¢ do odpowiedzialnosci, gdy ich



niedoskonate zachowania przeszkadzaja innym ludziom lub wyrzadzaja im krzywdg.
Spoteczenstwo réwniez nazywa takie dzieci ,,zbuntowanymi” lub ,,zepsutymi”. Nikt ich nie
nauczyl, jak dostrzegaé, czy swa niedoskonaloscia nie krzywdza innych, nieodpowiedzialne
za te czes¢ swej niedoskonatosci, ktora jest ponizajaca dla innych.

Czteroletnia Mary rozlewa mleko, bo dzieci w tym wieku nie panuja jeszcze w petni
nad swymi ruchami i czgsto wylewaja co$ lub przewracaja. Jej matka atakuje ja jednak,
mowiac: ,,Wstydz sig, tak rozlewa¢ mleko! Jeste§ nieznosna i zta. Dobre dziewczynki nie
rozlewaja mleka. Nigdy tego nie rob”. Matka gniewa si¢ na Mary za co$, co jest zupeknie
naturalne w jej wieku, 1 zada od niej czego$, co jest nienaturalne. Jesli Mary ulegnie tym
zadaniom, bedzie starala si¢ nigdy niczego nie rozlaé, wstydzac si¢ i uwazajac, ze jest gorsza
od innych, kiedy co$ rozleje; moze tez stara¢ si¢ wszystko robi¢ w sposob doskonatly, co
bedzie nienaturalne i zamieni jej dziecinstwo w koszmar. Jesli Mary poczuje si¢ przytloczona
tym zadaniem, moze si¢ zbuntowac i z rozmystem rozlewaé rézne ptyny, zachowujac si¢
doktadnie odwrotnie, niz matka oczekuje.

Kerry jest dwunastoletnim chtopcem wychowujacym si¢ w dysfunkcjonalnej rodzinie.
Kiedys$ potknal si¢ na schodach, przewracajac doniczke z kwiatami, a jego matka zawotata:

"’

,0, idzie ta nasza niezdara!”, a p6zniej powiedziata mu, ze dobrzy chtopcy nie rozwalaja
catego domu, gdy po nim chodza. Innym razem poktocit si¢ ze swoim bratem, obrzucit go
wyzwiskami 1 wypchnatl ze swego pokoju z taka sita, Ze ten przewrocit sig¢ na podlogg. Ojciec
zbil za to Kerry'ego pasem, nie pytajac, czy brat nie sprowokowat go w jakis sposob.

To oczywiste, ze Kerry powinien by¢ pouczony, jak wyraza¢ swoj gniew tak, aby
nikogo nie skrzywdzi¢. Ale sposéb, w jaki potraktowala go matka, nie biorac pod uwage
normalnej niezgrabnosci dziecka w tym wieku, wywotal w nim glgbokie poczucie wstydu 1
postawit wobec zadan niemozliwych do spetlienia. Lanie, jakie sprawit mu ojciec, bylo
aktem fizycznego ponizenia i na pewno nie nauczyto Kerry'ego i jego brata rozwiazywania
sporow w bardziej rozsadny sposob.

Rodzice Kerry'ego wykorzystali jego naturalna niedoskonalo$¢ jako okazje do
zawstydzenia go 1 ponizenia.

Jako dorosty mezczyzna, analizujacy histori¢ swojej choroby wspotuzaleznienia,
Kerry wyznat mi, ze czgsto byt karany fizycznie. Kiedy jednak zapytatam go, dlaczego tak
bylo, z jakich powodow jego ojciec bral pas i bit go, odpowiedziat: ,,Nie wiem”.

Spotkatam wielu pacjentow, ktorzy nie wiedzieli, dlaczego byli przez rodzicow
ponizani fizycznie lub werbalnie. Zwykle mowitam im to, co powiedziatam Kerry'emu:

,»Moze po prostu zachowywates si¢ jak kazde dziecko i1 dlatego tez tego nie pamigtasz”.



Jesli ludzie pamigtaja jaki$ szczegdlny rodzaj kary ze swojego dziecinstwa, wigkszo$é
pamigta rOwniez jej szczegodlnag przyczyng: kto§ mogt, na przyktad, podpali¢ pigkne drzewo
przy domu rodzinnym 1 zostat za to zbity przez ojca. Kara byla ponizajaca, ale jej powod byt
dla nich jasny. Dzieci cz¢sto rozlewaja mleko, wrzeszcza, przezywaja swoje rodzenstwo, bija
si¢ miedzy soba. Kiedy jednak sa karane za takie rzeczy, jako doros$li rzadko pamigtaja, co si¢
stato 1 za co byli ukarani. Dzieje si¢ tak dlatego, ze ich rodzice nie rozumieli, ze dzieci sa
niedoskonate, i1 karali ich po prostu za to, ze byli dzie¢mi. Kerry, podobnie jak inne dzieci,
ktore tego doswiadczyty, wyrost na perfekcjoniste 1 pedanta.

Z drugiej strony, w niektorych dysfunkcjonalnych rodzinach, kiedy dzieci okazuja
swoja niedoskonato$¢, w ogodle nie spotykaja si¢ z zadnymi reakcjami: nie sa ani karane, ani
pouczane, jak si¢ zachowywac poprawnie. Takie dzieci stajg si¢ ,,zte” 1 zbuntowane.

Rodzice, ktoérzy w niewlasciwy sposob podchodza do niedoskonatosci swoich dzieci,
czesto nie potrafia rowniez uznaé swojej wlasnej niedoskonatosci. Moje terapeutyczne
doswiadczenie wskazuje na to, ze tacy rodzice zwykle maja uposledzona duchowos¢, chociaz
moga si¢ wydawaé ludzmi bardzo religijnymi. Duchowos$¢ to poczucie lacznosci z Moca
wigksza od ktoregokolwiek z cztonkdéw rodziny - wiaczajac w to rodzicow. W czesci trzeciej

przyjrzymy si¢ blizej pojeciu duchowosci.
Symptom wspoéluzaleznienia w wieku dorostym

Dzieci, ktore byty przez rodzicow atakowane za popelnianie btedow, czgsto staja si¢ w
wieku dorostym perfekcjonistami, przesadnie wymagajacymi wobec siebie 1 swoich bliskich.
Natomiast dzieci, ktorych nie nauczono odpowiedzialno$ci za biedy albo ktore oparty sig
zadaniom swych rodzicow 1 zrezygnowaty z prob stania si¢ istotami doskonalymi, w wieku
dorostym tatwo staja si¢ zbuntowanymi osobami wspotuzaleznionymi i prawie wcale - albo w
oglle - nie zwracaja uwagi na swoje zachowania. Doro$li, ktorzy zostali wychowani na
perfekcjonistow albo ,,zepsutych” buntownikow, maja trudnos¢ w doswiadczaniu i wyrazaniu
swojej rzeczywistosci 1 swojej niedoskonatosci. Nie sa w stanie spojrze¢ na siebie
realistycznie, jako na normalnie niedoskonate istoty ludzkie, nie odczuwajac przy tym
dojmujacego boélu, Igku i gniewu. Rozpoznanie i uznanie tego, co mysla, czuja, robia lub jak
wygladaja, sprawia im wielka trudno$¢, gdyz emocjonalna reakcja na jakakolwiek
niedoskonato$¢ jest zbyt bolesna. Tacy wspot-uzaleznieni odczuwaja szczegodlny Igk przed

kazda proba swoich prawdziwych mozliwosci.



Zalezno$¢ dziecka w dysfunkcjonalnej rodzinie

Dzieci sa z poczatku catkowicie uzaleznione od swoich opiekunow w zaspokajaniu
wszystkich swoich potrzeb i1 pragnien. W funkcjonalnych rodzinach ucza si¢ stopniowo od
opiekundw, jak samemu dba¢ o swoje potrzeby i pragnienia i jak bez poczucia wstydu lub
winy prosi¢ o pomoc odpowiednie osoby, kiedy jest to konieczne. Kiedy do naturalnej
zaleznosci dziecka podchodzi si¢ w dysfunkcjonalny sposob, staje si¢ ono z czasem albo zbyt
zalezne, ustawicznie czego$ potrzebujac i pragnac, albo zbyt niezalezne, nie odczuwajac
zadnych potrzeb i pragnien.

Sa trzy podstawowe sytuacje, w ktorych wigkszo$¢ dzieci spotyka si¢ z
dysfunkcjonalnym stosunkiem rodzicow do dziecigcych potrzeb i1 pragnien: 1) dzieci sa
»omotane” przez rodzicéw, ktorzy nieustannie troszcza si¢ o wszystko, nigdy nie pozwalajac
dzieciom zrobi¢ co$ samodzielnie, 2) dzieci sa atakowane za posiadanie i wyrazanie swych
potrzeb i pragnien, 3) potrzeby i pragnienia dzieci sa ignorowane.

W pierwszym przypadku, kiedy rodzice sami troszcza si¢ o wszystko, dzieci staja si¢
zbyt zalezne, poniewaz po prostu nie potrafia dba¢ o swoje potrzeby i pragnienia, i oczekuja,
ze zajmie si¢ tym kto$ inny. Oto przyktad. O$mioletni David jest glodny i prosi o co$ do
zjedzenia. Jego matka automatycznie robi mu kanapke, ale nigdy nie przyjdzie jej do glowy,
aby pokaza¢ Davidowi, jak si¢ robi kanapki, wigc kiedy jest gtodny, nie potrafi sam tego
zrobi¢. Matka wciaz robi mu kanapki, kiedy David ma dwanascie lat, i nadal robi mu je, kiedy
chtopiec ma lat szesnascie, bo 1 wtedy nie wie, jak si¢ do tego zabrac.

W drugim przypadku, gdy dzieci maja i wyrazaja jakas$ potrzebe, rodzice besztaja je za
to i dzieci ucza sig, ze wyrazanie swojej potrzeby lub pragnienia nie jest bezpieczne. Sammy
jest glodny i prosi o co$ do zjedzenia. Matka mowi: ,,Sammy, jeste§ samolubne prosig.
Jeszcze za wczesnie na positek, a ty naprawdg za wiele ode mnie wymagasz, zadajac, abym
przerwata prasowanie 1 zrobita ci co$ do zjedzenia. Poczekasz, tak jak inni, az przyjdzie pora
obiadu”. Ale Sammy wciaz jest glodny, a poniewaz matka nie chciata mu pomoc, idzie do
kuchni i sam probuje zrobi¢ sobie kanapke, zapamigtujac, Zze proszenie kogo$ o zrobienie
kanapki nie jest bezpieczne.

W trzecim przypadku rodzice nie zwracaja uwagi na zadne potrzeby i pragnienia
dzieci prawie od ich narodzin. Kiedy mata Sherry jest glodna i méwi o tym, jej matka
najczesciej w ogole na to nie reaguje. Zamiast nauczy¢ ja, jak si¢ robi kanapki, matka uczy ja,

jak przyzwyczaic si¢ do uczucia gtodu.



Symptom wspoéluzaleznienia w wieku dorostym

Doroste osoby wspotuzaleznione maja trudno$¢ w rozpoznaniu, uznaniu i
zaspokojeniu swoich potrzeb i pragnien.

Zbyt zalezne osoby, ktorych nikt nie nauczyl, jak zaspokaja¢ swoje potrzeby i
pragnienia, odczuwaja je, ale zuzywaja mnostwo energii na znalezienie kogo$, kto by je
zaspokoil, naktaniajac go do tego r6znymi formami manipulacji. Dorosty David wie, ze jest
glodny, ale oczekuje, ze jego zona zrobi mu co$ do zjedzenia, i narzeka, gdy obiad si¢
spdznia. Kiedy jego zona wyjezdza na tydzien, aby pomoc corce, ktéra urodzita dziecko,
zapelia uprzednio lodéwke garnkami i stoikami z gotowymi potrawami, pozostawiajac
szczegotowe instrukcje, jak to wszystko odgrzewac. Ale David chodzi po prostu na obiady do
pobliskiego baru, bo nawet odgrzanie gotowej potrawy jest dla niego zbyt wielkim
problemem.

Przesadnie niezalezni dorosli, ktorych w dziecinstwie nauczono, ze proszenie kogos o
pomoc w zaspokojeniu ich potrzeb i pragnien oznacza zwykle §ciagnigcie na siebie jakiej$
formy ponizenia, odczuwaja je i czgsto sami je zaspokajaja, ale z kolei nie wiedza, jak
poprosi¢ kogo$ o pomoc w zaspokojeniu takich potrzeb lub pragnien, ktorych sami zaspokoié¢
nie moga lub nie umieja. Zbyt niezalezna osoba wspoluzalezniona woli zrezygnowaé z
zaspokojenia jakiej$ potrzeby, niz poprosi¢ kogos$ o pomoc.

Maty Sammy jest teraz dorosty. Rzadko prosi kogo$ o cokolwiek i odczuwa gleboki
wstyd, kiedy nie potrafi czego§ zrobi¢ sam 1 musi poprosi¢ o pomoc. Jako blisko
trzydziestoletni m¢zczyzna miat wypadek na nartach i spedzit jaki§ czas w szpitalu z noga na
wyciagu. Pewnego dnia obudzit si¢ bardzo spragniony po lekarstwie przeciwbdlowym i
stwierdzil, ze w dzbanku nie ma wody. Nie mogt wsta¢, aby go napehié, 1 czekal, az
przyjdzie pielggniarka, zauwazy pusty dzbanek 1 napeini go woda. Kiedy pielggniarka weszla,
juz chciat jej powiedzie¢, ze chce mu sig pi¢, ale zmieszal si¢ 1 zrezygnowal. Pielegniarka nie
zauwazyla, ze dzbanek jest pusty, i wyszta. Czekal przez godzing, az przyniesiono mu obiad i
salowa napeiita mu dzbanek woda. Strasznie mu si¢ chciato pi¢ przez dwie godziny, ale
wolat to znosi¢, niz poprosi¢ kogos o napetnienie dzbanka woda.

Doros$li wspotuzaleznieni, ktorzy nie odczuwaja potrzeb i1 pragnien, w dziecinstwie
Spotykali si¢ z ignorowaniem ich przez opiekunoéw. Nie uswiadamiaja sobie - albo
uswiadamiaja bardzo slabo - Ze w ogole maja, czy powinni mie¢ jakie§ potrzeby lub
pragnienia. Jako osoba dorosta Sherry nie odczuwa prawie zadnych potrzeb w zakresie

jedzenia, ubioru, schronienia, opieki medycznej, czutosci fizycznej i emocjonalnej, poniewaz



jej matka nigdy nie zwracata uwagi, czy Sherry miata takie potrzeby. W rezultacie Sherry nie
odzywia si¢ wlasciwie, chodzi w dziwacznych i zniszczonych strojach, czgsto bola ja zgby i
ma bardzo ubogie zycie osobiste, poniewaz nie odczuwa potrzeb, wigc nie robi nic, aby je
zaspokajac.

Oto inny przyktad: Sally, ktéra nie odczuwa potrzeby czutosci fizycznej. Sally nie
wie, ze tak jak kazdy czlowiek od czasu do czasu potrzebuje czyjego$ dotyku, uscisku,
potrzymania za reke itp. Poniewaz jednak jest to jedna z podstawowych ludzkich potrzeb, jej
brak wptywa na zdolno$¢ utrzymywania przez Sally takich funkcjonalnych stosunkow z
innymi ludzmi.

Begdac w jednym ze swoich skrajnych nastrojow, Sally czgsto dotyka innych ludzi w
sposOb zbyt natarczywy lub dwuznaczny, wierzac, ze zaspokaja przez to ich potrzebe
fizycznego dotyku, podczas gdy w rzeczywistosci zaspokaja swoja nieuswiadomiong
potrzebg. Robiac to, moze wcale nie odczuwac, ze innym ludziom taki kontakt fizyczny
wydaje si¢ nieodpowiedni. W rezultacie ludzie jej unikaja.

Wpadajac w przeciwng skrajnos¢, Sally powstrzymuje si¢ od jakichkolwiek
fizycznych kontaktéw. Ludzie, ktdrzy z nia obcuja, czuja si¢ onie$mieleni, a jednocze$nie
brakuje im z jej strony fizycznej demonstracji uczu¢ wzglgdem nich. Niestety, nie
odczuwajacy potrzeb i pragnien wspotuzaleznieni nawet nie wiedza, ze ich bliscy potrzebuja i

pragna takich form okazywania uczuc.

Niedojrzalos¢ dziecka w dysfunkcjonalnej rodzinie

Kiedy naturalna dziecigca niedojrzatos¢ spotyka si¢ z dysfunkcjonalna opieka
rodzicielska, dzieci staja sig¢ albo przesadnie nieopanowane, albo zaczynaja kontrolowaé
kazde swoje zachowanie czy odezwanie. Dysfunkcjonalni rodzice domagaja sig, by ich dzieci
zachowywaly si¢ w bardziej dojrzaly sposob, niz jest to mozliwe w ich wieku, albo pobtazaja
im 1 pozwalaja zachowywac¢ si¢ mniej dojrzale, czyli ponizej swego wieku.

Sara i Donna sa siostrami wychowanymi w dysfunkcjonalnej rodzinie. Od Sary
wymagano, aby byta bardziej dojrzata, niz to bylo mozliwe w jej wieku. Gdy miata cztery
lata, rodzice oczekiwali, ze bedzie si¢ zachowywac, jakby miata osiem lat, siedzac spokojnie
w kosciele przez cate nabozenstwo i zachowujac si¢ poprawnie w restauracji. Kiedy Sara
miata osiem lat, zaczgta opiekowaé si¢ swoja mlodsza siostra, Donna, kiedy ich matka
wychodzita na kilka godzin do miasta po zakupy. Donna miata wowczas trzy lata 1 Sara

czesto strasznie si¢ bata, ze siostra moze sobie cos zrobi¢. Wiedziata tez, ze gdyby Donnie co$



si¢ stalo, zostanie surowo ukarana. Zto$cita sig, ze musi siedzie¢ w domu po szkole i pilnowac
Donny, zamiast jezdzi¢ na rowerze z kolezankami. Sara stata si¢ bardzo powazna,
apodyktyczna 1 obrazona na caly §wiat starsza siostra. Pozbawiono ja dziecinstwa.

Z drugiej strony jej mtodszej siostrze, Donnie, pozwalano zachowywaé si¢ w taki
sposob, jakby miala o wiele mniej lat niz w rzeczywistosci. Kiedy jako o$mioletnia
dziewczynka urzadzata sceny charakterystyczne dla dwuletniego dziecka, nikt nie robit jej
zadnych uwag. Pozwalano jej na to, a nawet nagradzano te wybuchy taka troska, sympatia i
zaspokajaniem jej zachcianek, ze nie pozwolono jej poznaé, czego wlasciwie powinno si¢
oczekiwac od dziecka, ktore ma osiem lub wigcej lat.

W niektoérych przypadkach dzieci moga spotyka¢ si¢ z dwoma przeciwstawnymi

podej$ciami - w r6znym czasie albo ze strony roznych rodzicow.
Symptom wspoluzaleznienia w wieku dorostym

Kazdy z tych dwu przejawow niewlasciwego stosunku do dziecigcej niedojrzatosci
prowadzi do odczuwanych w wieku dorostym trudnosci w do§wiadczaniu i wyrazaniu swojej
rzeczywistos§ci w sposob umiarkowany. Jako dorosta osoba wspotuzalezniona, Sara
prawdopodobnie stanie si¢ kobieta nadmiernie dojrzata, pedantyczna 1 chorobliwie
wymagajaca. Donna prawdopodobnie pozostanie wiecznie niedojrzata, a jej doroste zycie 1
stosunki z innymi ludzmi beda chaotyczne. Zadnej z sidstr nie pozwolono zachowywaé sie
stosownie do swojego wieku - nie po$wigcano im dostatecznej ilo$ci czasu i uwagi, nie

udzielano im rad i wskazowek, jak zy¢ w sposob wlasciwy i zdrowy.



ROZDZIAL 6 - USZKODZENIA W SFERZE UCZUC

Dysfunkcjonalne wychowanie wyrzadza wiele szkdéd. Moze spowodowaé uszkodzenie
naszych ciat lub doprowadzi¢ je do stanu chorobliwej nadwagi lub niedowagi, moze
uposledzi¢ nasze zycie seksualne, moze wypaczy¢ nasz sposob myslenia i duchowo$¢, moze
powodowa¢ dziwaczne i bltedne zachowania. Sadzg jednak, Zze najwigcej szkod wyrzadza w
sferze uczu¢ i to one najdotkliwiej niszcza zycie dorostych 0séb wspotuzaleznionych. Nasze
uczucia sa czesto wyraznie irracjonalne i albo nas przytlaczaja i druzgo-cza, albo jesteSmy od
nich tak odcigci, ze zyjemy w uczuciowym odretwieniu. Uwazam, ze poznanie natury tych
uszkodzen w sferze uczu¢ jest kluczem do zrozumienia, jak wspotuzaleznienie dziata w zyciu
ludzi dorostych.

Odczuwanie zdrowych emocji jest doswiadczeniem pozytywnym. Nie ma absolutnie
nic ztego w zadnej z odczuwanych przez nas emocji, dopoki wyrazane sa w zdrowy,
funkcjonalny sposéb i nie ponizaja innych. Jako czg¢§¢ wyposazenia niezbgdnego do
prowadzenia pelnego i funkcjonalnego zycia, kazda z naszych emocji ma swoj specyficzny
cel.

Gniew daje nam silg, jakiej potrzebujemy do dbania o zaspokojenie potrzeb 1 pragnien.
Gniew daje nam poczucie pewnosci siebie i umozliwia bycie tym, kim jesteSmy.
Wykorzystujemy zdrowy gniew dla naszego dobra, jesli doznajemy go 1 wyrazamy w sposob
nie ponizajacy lub krzywdzacy nas samych i innych ludzi.

Strach daje nam ochrong. Kiedy odczuwamy strach, uczulamy si¢ na mozliwos¢
jakiego$ zagrozenia, przed ktorym musimy si¢ zabezpieczy¢. Zdrowy strach pozwala nam
unikna¢ sytuacji 1 zwiazkoéw z innymi ludzmi, ktore wyrzadzityby nam szkodg.

B4l daje nam bodziec do wzrastania ku coraz wigkszej dojrzatosci. Normalne zdrowe
zycie petne jest bolesnych problemoéw, a odczuwanie bolu sprzyja naszemu wzrastaniu. Wielu
z nas uczono w dziecinstwie, ze dojrzali ludzie nie maja bolesnych problemow, wigc kiedy na
nie napotykamy, czujemy, ze co$ jest z nami nie w porzadku.

Normalne, codzienne problemy i trudnosci powoduja, ze kazdy z nas odczuwa od
czasu do czasu bdl. Dla funkcjonalnej osoby bdl jest srodkiem pomagajacym jej przej$¢ przez
trudne sytuacje, uleczy¢ si¢ z ich skutkéw, zdoby¢ ptynaca z nich wiedzg 1 kontynuowac
proces dojrzewania. Thumienie bolu, unikanie go lub usmierzanie nie pozwala na uleczenie
ran i dojrzewanie.

Wina jest zdrowym systemem ostrzegawczym, sygnalizujacym nam, ze naruszyliSmy



jakas warto$¢, ktora uwazamy za wazna. Poczucie winy pomaga nam zmieni¢ zachowanie i
powr6ci¢ do zycia naprawde zgodnego z uznawanymi przez nas warto$ciami.

Wstyd daje nam poczucie pokory, ktore pozwala nam wiedzie¢, ze nie jesteSmy Sita
Wyzsza. Zdrowy wstyd przypomina nam, ze jesteSmy omylni i ze musimy si¢ uczy¢
odpowiedzialnosci. Wstyd pomaga nam rowniez naprawiaé te obszary naszej omylnosci,
ktoére powoduja niedobre skutki w naszych bliskich i w spoleczenstwie. Ten proces pomaga
nam zaakceptowal reszt¢ naszych niedoskonatosci jako cze$¢ normalnego, zdrowego
cztowieczenstwa. Umozliwia nam rowniez odnoszenie si¢ do Sity Wyzszej w zdrowy sposéb,
niezbg¢dny do prowadzenia zycia odpowiedzialnej, dojrzalej osoby. Doswiadczamy wowczas
wstydu, kiedy zauwazamy, ze popehilis§my btad lub jesteSmy niedoskonali.

Chociaz kazdy jest niedoskonaly, dzieci sa bardziej niedoskonate od dorostych,
poniewaz nie nauczono ich jeszcze, jak naprawiaé¢ niektore z niedoskonato$ci, aby nie
wywieraty zbyt szkodliwego wpltywu na nie same i na innych. Rodzice reaguja na bledy
dziecka, korygujac te najwazniejsze, ktére moglyby naprawde negatywnie wptywaé na
dziecko lub tez na spoteczenstwo.

Wydaje mi sig, ze zdrowy wstyd nie nalezy do uczu¢ wyplywajacych w sposob
naturalny z wewnatrz nas, tak jak gniew, bol, strach i rado$¢. Mysle, ze wstyd jest
przekazywany z pokolenia na pokolenie w procesie korygowania bledéw dzieci przez
dorostych.

Zdrowe, wspierajace 1 odpowiedzialne korygowanie dzieci pobudza w nich rozwdj
naturalnego wstydu. Zat6zmy, ze maly chtopiec pociaga gtosno nosem w petnym ludzi pasazu
handlowym, a jego matka chce go pouczy¢, nie zawstydzajac go w nieodpowiedni sposob.
Nachyla si¢ do niego, aby ja ustyszat, i mowi cichym i spokojnym glosem: ,,Stan, nie pociaga
si¢ glosno nosem w publicznych miejscach. Chcialabym, Zeby$ tego nie robil. Proszg, dajg ci
papierowa chusteczke. Jesli masz co§ w nosie, wydmuchaj to w t¢ chusteczke”.

Zaktadamy, oczywiscie, ze chlopiec jest na tyle duzy, by zrozumie¢, co si¢ do niego
mowi, 1 odpowiednio na to zareagowaé. Stan moze si¢ troch¢ zmiesza¢, gdy takie
korygowanie zachowania wyzwoli jego wlasny zdrowy wstyd.

Kiedy opiekunowie koryguja zachowanie dziecka w ponizajacy, zniewalajacy,
pozbawiony szacunku sposob, nie czuje si¢ ono jedynie zaktopotane, ale gorsze-od-innych,
niedopasowane, bezwartosciowe. Na nastepnych stronach przyjrzymy si¢ blizej, jak to sig
dzieje.

Dziecko wychowane w rodzinie, ktora nigdy nie koryguje jego btedow, w ogole nie

rozwija w sobie poczucia wstydu - nawet wstydu zdrowego. Odczuwa gniew, bol, strach i



rados¢, ale nie wstyd. Sadzg, ze dzieje sig tak dlatego, iz wstyd nie jest samoistnie wzbudzany
od wewnatrz, lecz jest dziecku przekazywany z zewnatrz w procesie korygowania dziecka
przez opiekuna. Takie pozbawione wstydu dzieci nie potrafia dostrzega¢ swojej omylnosci i
zwykle przejawiaja arogancje 1 megalomanig, uwazajac, ze wszystko, co robia, powinno by¢
zaakaceptowane przez otoczenie. Jesli kto§ wyraza sprzeciw wobec jakiego$ ich zachowania,
sa przekonane, ze albo zostaly zle zrozumiane, albo co$§ jest nie w porzadku z osoba

wyrazajaca Sprzeciw.

Co w naszym spoleczenstwie sadzi si¢ o uczuciach

Nasza kultura dzieli uczucia na dwa rodzaje: ,,dobre” i ,,zte”. Gniew, bol, strach, wina
1 wstyd otrzymuja etykietki ztych lub negatywnych uczu¢. Rado$¢ uwazana jest za uczucie
dobre lub pozytywne. Niestety, taki czarno-biaty podzial jest btedny i dysfunkcjonalny.

Zgodnie z jednym z dysfunkcjonalnych przekonan, jakimi nasycona jest nasza kultura,
odczuwanie wymienionych wyzej ,ztych” uczu¢ jest przewaznie uwazane za co$
niewlasciwego. Komunikat, jaki nieustannie otrzymuja dzieci, glosi, ze dojrzali, opanowani,
odnoszacy sukcesy dorosli ludzie sa zawsze ,,racjonalni”, co oznacza, ze nie pozwalaja sobie
na ,,zle” uczucia. Kiedy kto$§ dorasta, komunikat ten przybiera formg: ,,Jesli jestes naprawde
dojrzaty, »zte« uczucia nie bgda ci potrzebne”.

Z takiego komunikatu konsekwentnie wynika inny: ,Jesli odczuwasz i wyrazasz takie
uczucia, jeste$ niedojrzaty”. Jesli te uczucia sa umiarkowanie intensywne, zachowanie osoby
je wyrazajacej okreSlane jest jako ,,emocjonalne” (jako przeciwienstwo zachowania
»racjonalnego”). Jesli uczucia te sa skrajnie intensywne, osoba je wyrazajaca okreslana jest
réznymi terminami oznaczajacymi szalefistwo, od ,nienormalnej” do ,,zwariowane;j”,
»pomylonej” itp. Poniewaz jednym z gtownych objawdw wspotuzaleznienia jest poczucie, ze
si¢ ,,zwariowato” (bo uczucia wymykaja si¢ spod kontroli), osoby cierpiace na t¢ chorobg
doznaja w naszej kulturze poczucia dojmujacego wstydu i winy z powodu tego, ze sa tym,
kim sa.

Wedlug innego popularnego w naszej kulturze przekonania, chociaz mozna
zaakceptowac, ze czltonkowie naszej rodziny 1 przyjaciele maja jakie$ uczucia, to istnieja
pewne uczucia, ktérych nie powinno si¢ doznawac i okazywaé. Na przyktad, mezczyzni nie
powinni okazywa¢ strachu. Je§li mgzczyzna si¢ boi, to znaczy, Ze jest tchorzem. Kobieta
moze si¢ ba¢, bo uwaza si¢ ja za istot¢ staba i bezbronna. Kobiecie nie wolno jednak sig

gniewac; jesli kobieta si¢ gniewa, jest wiedzma. Mezczyzna ma prawo okazywaé gniew;



okazuje w ten sposob swa sile 1 wladze.

Bol nie jest uczuciem wihasciwym ani dla m¢zczyzn, ani dla kobiet. Komunikat brzmi:
,»Masz prawo nie odczuwac bolu, wigc uzyj czegokolwiek, aby go usmierzy¢”. A poniewaz
odczuwanie bolu daje madros¢ i dojrzatos¢, jestesmy narodem ludzi bardzo niedojrzatych,
ktorzy nie chca doswiadcza¢ bolu prowadzacego do prawdziwej madrosci. Nie nauczyliSmy

si¢ jednak znosi¢ bolu oraz odnosi¢ si¢ do niego jako do czynnika pozytywnej przemiany.

Wstyd i wina

Innym uczuciem podlegajacym szkodliwym stereotypom naszej kultury jest wstyd.
Wolno odczuwaé wstyd, ale nie powinno si¢ o tym mowi¢. W rezultacie wielu z nas w ogole
nie dostrzega faktu, ze zycie kazdego cztowieka peine jest doznan wstydu. Odbija si¢ to
szczegoOlnie niekorzystnie na osobach wspotuzaleznionych, bo - jak zobaczymy w tym
rozdziale - wspotuzaleznienie jest choroba oparta na poczuciu wstydu i trudno si¢ z niej
wyleczy¢, jesli ujawnianie wstydu i mowienie o nim uwazane jest za co$ niestosownego. Ci
wspotuzaleznieni, ktorzy zareagowali na naduzycia w dziecinstwie postawa petna arogancji i
megalomanii, napotkaja na szczeg6lne trudnosci, poniewaz prawie catkowicie sthumili w
sobie poczucie wstydu lub nigdy go w sobie nie rozwingli.

Wstyd jest taka sama emocja jak poczucie winy, bol czy rados$¢, lecz ma pewna
szczegblna cechg, poniewaz dotyka naszego poczucia wartosci, pozwalajac nam dostrzec, ze
jestesmy niedoskonali 1 ze nie jesteSmy Sita Wyzsza. Zmusza nas to do odpowiedzialnos$ci za
to, kim jesteSmy, 1 do taczno$ci z moca wigksza od nas samych. Z tego powodu wstyd jest
uczuciem, ktore w pierwszym rzedzie wptywa na to, ,.kim tak naprawdg jesteSmy”.

Wstyd to uczucie niezmiernie silne. Wielu ludzi sadzi, Ze najpotgzniejszym uczuciem,
jakiego doswiadcza cztowiek, jest gniew, ale ja jestem przekonana, ze jest nim wtasnie wstyd.
Pacjenci, ktorzy uzyskali zdolno$¢ rozpoznania swoich przezy¢ wstydu, mowili mi, ze dla
nich wstyd jest uczuciem o wiele silniejszym od gniewu.

Wstyd naturalny (czyli zdrowy wstyd) moéwi mi, ze jestem niedoskonata i ze nie
jestem Bogiem. Wstyd naturalny moge odczuwaé jako tagodne Ilub umiarkowane
zaktopotanie, gdy zauwazam, ze popetitam btad lub okazalam jaka$ niedoskonato$¢ - w
koncu jestem tylko cztowiekiem! Wstyd bywa staby, umiarkowany, a nawet silny, ale nigdy
nie jest przytlaczajacy. Wstyd ostrzega, ze mogg obraza¢ kogo$ lub sama siebie. Wstyd
»powiadamia” moja Swiadomos¢, ze popetnitam btad 1 Ze powinnam go naprawic¢ lub przestac

cos$ robi¢, poniewaz jest to niewtasciwe.



Kiedy jestesmy w stanie odczuwac naturalny wstyd, otrzymujemy dwa rodzaje bardzo
istotnej zyciowej pomocy. Po pierwsze, uswiadamiamy sobie, ze nie jesteSmy istotami
doskonatymi, co pozwala nam by¢ odpowiedzialnymi i odnosi¢ si¢ do innych serdecznie, a
nie z pozycji silniejszego i lepszego. Po drugie, kiedy naturalny wstyd méwi nam, ze nie
jestesmy Sila Wyzsza, pozwala nam by¢ osobami na tyle uduchowionymi i pokornymi, ze
mozemy przyja¢ pomoc od Najwyzszej Mocy. Wstyd jest wbudowanym regulatorem,
chroniacym nas od posiadania zbyt wygdérowanej opinii o naszych mozliwosciach i
przypominajacym nam, ze nie jesteSmy Stworca, lecz istotami stworzonymi. Zdolnos$¢ do
odczuwania 1 uznawania wlasnego wstydu czyni z nas wolne i wrazliwe istoty duchowe.
Uwazam, ze uswiadomienie sobie wlasnej duchowosci jest decydujace dla wkroczenia na
droge Dwunastu Stopni (12-etapowy program terapeutyczny, opracowany w USA. Pierwotnie
przeznaczony dla alkoholikéw oraz cztonkéw ich rodzin, a nastgpnie przystosowany do
leczenia z wszelkiego rodzaju uzaleznien). Przede wszystkim, kazdy z Dwunastu Stopni
dotyczy albo odpowiedzialnosci, albo duchowosci. Ale na tym nie koniec, bowiem
autentyczna duchowos¢ zaklada poczucie, ze jest si¢ akceptowanym, kochanym i cenionym
przez Sil¢ Wyzsza, z ktora jesteSmy potaczeni. Nasza warto$¢ 1 samoakceptacja podlegaja
swiadomej weryfikacji, kiedy odnosimy si¢ do samej Prawdy.

Poczucie winy przejawia si¢ W nieprzyjemnym ucisku w brzuchu, ktory towarzyszy
dziataniu lub mys$lom wykraczajacym poza uznawane przez nas wartosci; laczy si¢ z nim
poczucie popelnienia btedu. Poczucie winy czgsto bywa mylone ze wstydem, ktory odczuwa
si¢ jako zakltopotanie (nierzadko towarzyszy mu rumieniec) polaczone z poczuciem
omylnosci.

Czujg sig¢ winna i doznaj¢ owego niemitego ucisku w brzuchu, kiedy komus$ sktamig,
poniewaz moj system wartoSci zakltada mowienie prawdy. Czuj¢ si¢ zawstydzona lub
zmieszana, kiedy kto§ zauwazy, ze zbiegam w podskokach po schodach. Nie naruszytam
zadnej wartosci, po prostu zrobitam blad, zauwazony przez innych. Gdyby kto$ zauwazyt, ze
ktamie, 1 powiedzial mi to, czutabym si¢ nie tylko winna, ale i zawstydzona, poniewaz kto$
zauwazyt moja niedoskonatos¢.

Cztowiek wspotuzalezniony nie potrafi dostrzec rdéznicy migdzy zdrowym wstydem a
poczuciem winy 1 czgsto mysli, ze zawinil, gdy w rzeczywistosci tylko sie wstydzi. Jak
pozniej zobaczymy, oba te uczucia rodza w nas pokore i odpowiedzialno$¢, wazne narzedzia
w zyciu. Kazde jest istotng czg$cia zdrowej, funkcjonalnej skali uczu¢. Gdy brak ci pewnosci,
co odczuwasz, radzg ci zadaé sobie pytanie: ,,Czy ztamalam jaka$ swoja zasadg, czy tylko

zauwazytam (albo moze tez kto$§ inny zauwazyt), ze popetniam btad?”.



Uczucia wzbudzone lub przeniesione

Kiedy zaczetam pracowac z pacjentami, ktorzy doznali w dziecinstwie naduzycia,
zauwazylam w nich obecno$¢ niezwykle silnego wstydu i innych przyttaczajacych uczud.
Ofiary dziecigcego ponizenia wydawaty si¢ doswiadcza¢ wstydu, bolu, strachu i gniewu o
natg¢zeniu znacznie przewyzszajacym sil¢ tych samych doznan odczuwanych przez zdrowych
ludzi dorostych w nie ponizajacych sytuacjach. Te uczucia musiaty by¢ w jaki$ sposob
zwiazane z ich naduzyciem doznanym w dziecinstwie. W miar¢ jak wystuchiwatam historii
coraz to nowych pacjentow, zaczg¢lam odnosi¢ wrazenie, ze jako dzieci ,,przejmowali” te
bardzo silne uczucia od oséb, ktére ich ponizaly lub wykorzystywaly, jakby te osoby
,»wzbudzaly” owe uczucia w dzieciach. Dzieci ,,przenosza’” nast¢pnie owe wzbudzone uczucia
w wiek dorosty.

Dosztam do przekonania, ze kiedy opiekun poniza i wykorzystuje dziecko, znajduje
si¢ poza zasiggiem swojego zdrowego wstydu. Dzieje si¢ tak prawdopodobnie dlatego, ze 6w
opiekun ogarnig¢ty jest poczuciem przyttaczajacego wstydu przeniesionego ze swojego
wlasnego dziecinstwa, w ktérym doznat ponizenia i wykorzystania. Na skutek naduzycia
przez napetnionego wzbudzonym, przeniesionym wstydem opiekuna, nie odczuwajacego
swojego wilasnego, zdrowego wstydu, w dziecku w jaki$ sposob ksztattuje si¢ rdzen wstydu
wzbudzonego przez opiekuna podczas naduzywania dziecka.

Dobra analogi¢ mozemy znalez¢ w teorii obiegu elektryczno$ci. Przechodzacy przez
cewke prad zmienny wzbudza prad w drugiej cewce, znajdujacej si¢ w poblizu pierwszej. W
podobny sposéb intensywne uczucia miotajace opiekunem wzbudzaja te same uczucia w
naduzywanym przez niego dziecku i staja si¢ rdzeniem poczucia rzeczywistosci w dziecku.
Proces ten zachodzi szczegdlnie wyraznie w przypadku wstydu, ale to samo dotyczy gniewu,
strachu i bolu.

Kiedy ludzie doswiadczaja uczué, wydzielaja energig, ktora odbieraja inni ludzie.
Zauwazytam, ze kiedy stoj¢ blisko (do 50 cm) niektérych ludzi, nie musza mi méwié, co
wlasnie czuja. Po prostu odczuwam ich gniew, bol czy rado$¢. Prawdopodobnie uczucia maja
0 wiele potezniejszy wpltyw na nas i na innych niz inne sfery naszej rzeczywistosci, chociaz
sobie tego nie uswiadamiamy.

W kazdym razie moje do§wiadczenie terapeutyczne wskazuje, ze owe potezne uczucia
sa po raz pierwszy wzbudzane w dziecku podczas przezycia ponizenia i wykorzystania.
Pozniej, w wieku dorostym, te wspdluzaleznione ofiary ponizenia odczuwaja nawroty tych

samych uczué, ktore wchtongly jako dzieci, nie zdajac sobie sprawy z ich prawdziwego



zrodla; wydaje im sig, ze sa to silne reakcje emocjonalne na codzienne wydarzenia.
Wzbudzenie uczu¢ w dziecku moze mie¢ miejsce zarowno wtedy, gdy dziecko doznaje
pasywnego ponizenia (takiego jak porzucenie lub zaniedbanie), jak i woéwczas, gdy doznaje

ponizenia agresywnego (takiego jak przemoc fizyczna lub napas¢ stowna).

Rzeczywisto$¢ uczué przeniesionych: przezycie wymykajace si¢ spod kontroli

Jeden ze sposobdw odrdzniania uczu¢ przeniesionych od wlasnych i zdrowych opiera
si¢ na tym, ze uczucia przeniesione sa druzgoczace i wymykaja si¢ spod kontroli, podczas gdy
nasze wiasne uczucia, cho¢ moga by¢ bardzo silne, takie nie sa. Kiedy doznajemy
przeniesionego gniewu, wybuchamy wsciekloscia, kiedy doznajemy przeniesionego leku,
mamy napady paniki i napady paranoi, kiedy doznajemy przeniesionego lub wzbudzonego
bolu, pograzamy si¢ w beznadziejno$ci, w czarnej rozpaczy, mozemy nawet mysle¢ o
samobdjstwie. Przeniesiony wstyd mowi nam, ze jesteSmy mniej warci od innych.

Ludzie uzaleznieni od $rodkéw chemicznych umieraja z powodu ich naduzywania,
jesli nie nastapi interwencja z zewnatrz. Ludzie wspoétuzaleznieni umieraja, popeiniajac
samobojstwo, ginac w ,,wypadkach”, wyniszczajac $miertelnie swoje cialo albo doznajac
straszliwego poczucia, ze nie zyja swoim wlasnym zyciem, co jest forma $mierci za zycia.
Pograzeni w glgbokiej depresji wspdtuzaleznieni zaniedbuja objawy choroby fizycznej lub sa
tak nieostrozni, ze tatwo ulegaja $miertelnym wypadkom.

Tabela 3 pokazuje uczucia zdrowe oraz uczucia przeniesione lub wzbudzone.

Uwazam, ze wstyd moze by¢ zar6wno darem Boga, jak 1 spuscizna naduzycia. Kiedy
jest darem Boga, doznawanie naszego wlasnego, naturalnego wstydu uswiadamia nam, ze
jestesmy omylni. Lecz wstyd bedacy spuscizna naduzycia to niszczycielskie, okaleczajace
doznanie przeniesionego lub wzbudzonego wstydu, poniewaz to wlasnie ten wstyd niszczy w

nas poczucie wrodzonej wartosci, kazac nam czu¢ si¢ gorszymi od innych.

TABELA 3. Uczucia zdrowe i przeniesione

. . Doznawanie uczu¢
Doznawanie uczu¢ wlasnych .
Uczucie wzbudzonych lub
/zdrowych .
przeniesionych
Poczucie sily i energii Gniew Wiciektosé
Poczucie bezpieczenstwa i madrosci |Strach Poczucie paniki lub ataki paranoi
Swiadomosé Poczucie
wzrastania i zdrowienia Bol beznadziejnosci i rozpaczy
Pokora i $wiadomos¢ wlasnej Wstyd Poczucie nizszosci i
omylnos$ci bezwarto$ciowosci




Doznawanie przeniesionego wstydu

Nie polega to jedynie na poczuciu swojej niedoskonatosci i odpowiedzialnosci (co ma
miejsce rowniez przy naturalnym wstydzie). Jest to o wiele glebsze poczucie swojej obnizonej
warto$ci. Mozemy si¢ czu¢ glgboko upokorzeni, bezwarto$ciowi, przerazeni samymi soba.
Kiedy odczuwamy przeniesiony lub wzbudzony wstyd, nie chcemy nikogo widzie¢ i nie
chcemy, aby kto$ nas ogladat. Nie potrafimy spojrze¢ ludziom prosto w oczy lub rozmawiac z
nimi bez paralizujacego poczucia wstydu. Czasami czujemy si¢ catkowicie ,,przegrani” lub
»pomyleni”.

Doznawanie przeniesionego wstydu nazywam ,atakiem wstydu”. Podczas ataku
wstydu moze ci si¢ wydawac, ze twoje cialo zaczyna si¢ kurczy¢. Mozesz czerwieni¢ sig,
poci¢, odczuwaé gwattowna cheé rozptynigcia si¢ w powietrzu, schowania pod krzesto lub
rzucenia si¢ do ucieczki. Wydaje ci si¢, ze wszyscy patrza si¢ na ciebie. Czgsto pojawiaja si¢
zawroty glowy i mdtosci. Mozesz zacza¢ mowic cienkim, dziecigcym glosem. Niestety, twoja
swiadomo$¢ bedzie weiaz 1 weiaz odtwarzala w wyobrazni tg sceng, a towarzyszaca jej meka
bedzie jeszcze bardziej dotkliwa. Ogolnie rzecz ujmujac - atak wstydu polega na porazajacym

poczuciu wlasnej nizszosci.

Jak uczucia sa wzbudzane w dziecku

Uczucia wzbudzone sa skutkiem doznania naduzycia. Zasada brzmi: Kiedy glowny
opiekun  poniza  dziecko, jednoczesnie = ODRZUCAJAC Iub TRAKTUJAC
NIEODPOWIEDZIALNIE swoja uczuciowa rzeczywisto$¢, jego uczucia moga zostaé
wzbudzone w dziecku, ktore jest przytloczone cigzarem uczuciowej rzeczywistosci opiekuna.
Jedynym, co mogloby uchroni¢ dziecko przed owym przeniesieniem uczué, byloby
posiadanie przez nie odpowiedniego systemu granic wewngtrznych. Niestety, system ten nie
jest w dzieciach w pelni rozwinigty i dlatego nie moga one obroni¢ si¢ przed agresja uczuc
dorostego napastnika.

W rodzinach, w ktorych dochodzi do naduzy¢, opiekunowie czgsto traktuja swoje
uczucia w sposob nieodpowiedzialny lub w ogodle je odrzucaja. Uczucia te raz po raz
przenosza si¢ na dziecko, stajac si¢ rdzeniem jego uczu¢.

Pierwszym uczuciem przenoszonym na dziecko jest wstyd. Jestem o tym przekonana,
poniewaz naduzywanie bezbronnego dziecka jest rzecza ,,bezwstydna”. Osoba pozbawiona
wstydu to taka osoba, ktéra odrzuca swoOj wilasny wstyd, przenoszac go bezposrednio na

dziecko. Wtasny, naturalny wstyd dziecka wzbudza w nim poczucie omylnosci, ale gdy na



wstyd dziecka nalozy si¢ wstyd jego opiekuna, doznaje ono przygniatajacego, nie dajacego
si¢ opanowac poczucia swojej bezwarto§ciowosci, niedopasowania i ,,niegodziwosci”.

W kazdej rodzinie, nawet funkcjonalnej, rodzice od czasu do czasu robia rzeczy, ktore
nie leza w interesie dziecka. Zaden rodzic nie jest doskonaty i kazdy rodzic lub opiekun moze
zachowywac¢ si¢ czasami w sposob mniej-niz-opiekunczy. W funkcjonalnej rodzinie rodzice
czuja si¢ jednak odpowiedzialni za to, ze zdarzylo si¢ im zawie$¢ lub skrzywdzi¢ swoje
dziecko. Rodzice u§wiadamiaja sobie wowczas swoja niedoskonato$¢ - odczuwaja naturalny
wstyd - i przepraszaja dziecko, zdejmujac z niego ci¢zar poczucia przyttaczajacego wstydu i
bezwarto$ciowosci.

Kiedy jednak w dysfunkcjonalnej rodzinie rodzice zagluszaja poczucie wiasnego
wstydu, albo okazuja go w sposéb nieodpowiedzialny, dziecko pzejmuje ten wstyd 1 gromadzi
go w sobie. W dziecku tworzy si¢ rdzen wzbudzonego wstydu, ktory nieustannie przypomina

mu, ze jest mniej warto$ciowe od innych.

POWTARZAJACE SIE PONIZENIE TWORZY W DZIECKU RDZEN WSTYDU

Gtowny opiekun (pozbawiony wstydu)

Drogocenne
dziecko

Rdzen wstydu

Komunikat, jaki dziecko otrzymuje - ,,Jestes mniej wart od innych” - tworzy podstawe
pierwszego symptomu wspotuzaleznienia: trudnosci w przezywaniu wilasciwych poziomow
poczucia wlasnej warto$ci. Uwazam, Ze jest to sama istota wspoOluzaleznienia. Dlatego
wspotuzaleznienie nazywam choroba oparta na wstydzie.

Kondycja uczuciowa dysfunkcjonalnego opiekuna

Dysfunkcjonalny opiekun sam nosi w sobie rdzen wzbudzonego wstydu. Nie jest w
stanie odczuwa¢ swego naturalnego wstydu, poniewaz ten zostal zduszony i otoczony
rdzeniem wstydu wzbudzonego przez jego wiasnych opiekunow. Uleganie przeniesionemu
wstydowi sktania go do tez tego, aby traktowac swoje dzieci w sposob mniej-niz-opiekunczy.

Tacy opiekunowie staraja si¢ nieustannie zapozyczaé poczucie wartosci od swojego



otoczenia, aby przeciwdziata¢ poczuciu bezwarto§ciowosci, generowanemu przez rdzen
wzbudzonego wstydu. Kiedy dziecko popeini btad w publicznym miejscu, opiekun ma atak
wstydu z powodu zachowania dziecka, co sktania go do naduzy¢ wzgledem dziecka.

Uwazam, ze powodujacy si¢ wzbudzonym wstydem rodzice bardzo rzadko bywaja
dobrymi rodzicami. Bgda poniza¢ swoje dzieci albo przez bezposredni atak, albo przez

lekcewazenie ich i porzucenie.
Jak cudze uczucia sg przejmowane przez dziecko

Roéwniez 1 inne uczucia moga by¢ wchianiane przez dziecko i gromadzone w rdzeniu
wstydu, jesli opiekun odrzuca te uczucia lub okazuje w sposob nieodpowiedzialny.

Kiedy mata Glenda popelnia pomytke i rozlewa mleko, ojciec wpada we wsciektos¢.
Karze ja natychmiast, nie czekajac, az minie mu gniew, i wrzeszczy na nia, tak ze Glenda
procz swego wstydu otrzymuje rowniez duza dawke gniewu ojca. Jesli takie sytuacje beda sig
powtarzaé, psychoterapeuta Glendy moze w przysztosci stwierdzi¢, ze wewnatrz jej rdzenia
wstydu zmagazynowane jest wciaz mnostwo gniewu przeniesionego z dziecinstwa.

W Glendzie mogt rdwniez pozostaé wzbudzony bol. Jej matka jest §wiadkiem, jak
ojciec faje Glendg za rozlanie mleka. W pewien sposob matka rozumie, ze wsciekanie si¢ ojca
na dziecko za rozlanie mleka jest czym$ niewlasciwym. Sama odczuwa silny bdl i strach, ale
zamiast poshuzy¢ si¢ tymi uczuciami dla ochrony céreczki, thumi je w sobie. Jesli jest w
poblizu 1 Glenda zrozumie, ze matka nie zamierza wzia¢ jej w obrong, wchionie strach 1 bol
swojej matki, dodajac te uczucia do gniewu i wstydu przejetego od swego ojca. Mam
nadziej¢, ze teraz staje si¢ oczywiste, dlaczego targajace osobami wspoluzaleznionymi
uczucia sg tak pomieszane i ,,nieproporcjonalne” do tego, co aktualnie wokot nich si¢ dzieje.

Zdaje sobie sprawe, ze ta hipoteza jest trudna do udowodnienia, ale w procesie terapii
wielu pacjentow przyznaje si¢ do uczué, ktore pasuja do powyzszego opisu. Ujawnienie im
roli obydwojga rodzicow w ich ponizajacych przezyciach okazuje si¢ bardzo skuteczne.

W innym przypadku przenoszenia bolu pewna kobieta czgsto skarzy sig¢ swojej corce,
tkajac 1 jgczac, jak zatosne jest jej zycie 1 jak podlym cztowiekiem jest ojciec dziewczynki. Po
takich wyznaniach matka zaczyna si¢ czu¢ lepiej, ale corka odczuwa bol z powodu
nieszczgsnego zycia swojej matki. Kiedy dorasta, nosi w sobie irracjonalny bdl ukryty
wewnatrz jej rdzenia wstydu 1 nie rozumie, dlaczego wciaz tak jej ,.cigzko na duszy”. Zanim
poprosi o pomoc psychoterapeute, poswigca wiele czasu na zajmowanie si¢ bolem, Igkiem i

gniewem innych ludzi, majac nadziejg, ze w ten sposob zapomni o targajacych nia uczuciach.



Strach moze zosta¢ wzbudzony w dziecku, kiedy jego opiekun nie odczuwa strachu
przed ponizeniem dziecka. Matka jednej z moich pacjentek zaczeta ja bi¢, gdy coérka byta
niemowleciem, 1 bita ja az do czwartego roku zycia; wowczas przestata ja bi¢ tylko pod
naciskiem reszty rodziny.

Kiedy corka dorosta i zglosita si¢ na terapig, przez wigkszo$¢ czasu odczuwata
paniczny lgk. W koncu zrozumiatam, ze lgk ten czerpie z rezerwuaru strachu, jaki si¢ w niej
nagromadzit, poniewaz jej matka nie odczuwata strachu, bijac ja, gdy byta bardzo mata.

Zauwazytam, ze moge wzbudza¢ uczucia w moich dzieciach. Pamigtam dzien, kiedy
statam w kuchni, zaciskajac zgby ze zlo$ci, poniewaz mdj maz, Pat, kupil kolejny stary
samochod i postawil go przed domem. Nie mogtam tego znies¢.

Wszedt jeden z moich synéw 1 po chwili zapytal: - Mamo, jeste$ zta?

- Nig, nic mi nie jest, synku - odpowiedziatam.

Pytal mnie o to kilkakrotnie i za kazdym razem odpowiadatam, ze nie jestem zta. |
kiedy tak ukrywatam swoja zto$¢, wiecie, kto ja przejat? Mdj syn. Nie mingto dziesi¢¢ minut,
a bil si¢ w sypialni ze swoim bratem. Kiedy zaprzeczam swojej rzeczywistosci w sferze
uczué, moje dzieci przejmuja ja, jesli sa w poblizu.

A powinnam mu powiedzie¢: ,, Tak, jestem zta, ale nie z twojego powodu. Jestem zla z
powodu tego starego samochodu stojacego przed naszym domem”. Uznatabym i przekazata
swoje uczucia, a on mogltby si¢ spokojnie bawi¢, uwolniony od troski o mnie.

Jesli dzieci sa czgsto ponizane przez roéznych ludzi, moga przejmowaé wstyd z
roznych zrédet. Moze tez by¢ tak, ze podczas jednego aktu ponizenia dziecko jest catkowicie
zdruzgotane kilkoma uczuciami (jak to bylo w przypadku Glendy). Jesli akty ponizenia
powtarzaja sig, rdzen wstydu nabrzmiewa i1 uczucia wspotuzaleznionych dorostych moga by¢
prawie catkowicie zdominowane przez owe przeniesione lub wzbudzone uczucia. Osoby te
maja wtedy poczucie, ze zwariowatly, a stopien ich wspotuzaleznienia jest tak powazny, ze
bardzo trudno je wyleczy¢. Ponizenie doznane od wielu osob, powtarzajace sig czgsto akty
naduzycia 1 wzbudzanie kilku uczu¢ naraz bardzo komplikuja zadanie stojace przed terapeuta,

ktéry musi oddzieli¢ wypaczone uczucia i mysli od zdrowych 1 wlasciwych.

Co wzbudza uczucia?

Zdaje sobie sprawg, ze jest wiele modeli, przy pomocy ktorych mozna opisa¢, jak
wyzwalaja si¢ w nas emocje. Jest jednak jeden, ktéry okazuje si¢ bardzo pomocny przy

badaniu czynnika powodujacego uszkodzenie uczuciowej sfery naszej rzeczywistosci. Oprocz



tego, ze nosimy w sobie uczucia wzbudzone w dziecinstwie, na nasza uszkodzong i ,,na-
puchnigty” sfer¢ uczué¢ wptyw ma rowniez fakt, ze emocje ,

wywotywane sa przez nasze mysli. Ten proces generowania uczué przez sposob, w
jaki interpretujemy rozgrywajace si¢ wokot nas wydarzenia, automatycznie komplikuje
sytuacj¢ 0sob wspotuzaleznionych, poniewaz doznane naduzycie uposledza sposdb myslenia.
Proces nadawania znaczenia réznym wydarzeniom w naszym zyciu ulega wypaczeniu i
whnioski, jakie z nich wyciagamy, sa czg¢sto nieprawidlowe. Nie zdajemy sobie jednak z tego
sprawy. Jestesmy przekonani, ze myslimy w sposdb zupetnie poprawny. W rzeczywistosci
nasze emocjonalne reakcje na zachowania innych ludzi wobec nas wydaja si¢ im dziwaczne.

W procesie generowania uczu¢ najpierw, za posrednictwem jednego z pigciu
zmystow, wprowadzamy do naszego wewngtrznego §wiata pewna ilo§¢ danych. Na przyktad
styszymy czyja$ albo zauwazamy wyglad czyjej$ twarzy. Aby przerobi¢ te naptywajace do
nas dane, angazujemy proces myslenia. Interpretujemy dane, wyciagamy wnioski i nadajemy
znaczenie temu, co ustyszeliSmy (albo odczuliSmy, zobaczyliSmy, czy tez poczuliSmy
smakiem lub powonieniem).

Nadane znaczenia wywoluja w nas emocje. Pod wplywem emocji wybieramy
odpowiednie zachowanie. Jesli interpretuje wypowiedziana pod moim adresem uwage jako
krytyke, mogg tez poczu¢ zto$¢ i odpowiedzie¢ sarkastyczna uwaga albo moge poczué strach
oraz przerwac kontakty z osoba, ktora poczynita krytyczna uwagg. Jesli uznam wyraz czyjej$
twarzy za przejaw dezaprobaty, moge odczu¢ wstyd i zaczaé przymila¢ si¢ do tej osoby. W
kazdym razie poczyniona przez kogo$ uwaga wywoluje we mnie, jako osobie
wspotuzaleznionej, bol 1 wstyd, poniewaz w procesie myslenia uznatam, ze jest to krytyka
skierowana pod moim adresem. Zal6zmy jednak, ze t¢ sama uwagg uznam za komplement
ubrany w zartobliwa grg stow przez kogos, kto mnie kocha. Taka interpretacja tej uwagi moze
wywota¢ we mnie $miech i rado$¢ zamiast bolu - wszystko z powodu mojego sposobu
mysSlenia.

Nie mozemy zmieni¢ naszych emocji. Odczuwamy to, co odczuwamy. Staranie sig, by
nie by¢ ztym albo nie odczuwac strachu, gdy aktualnie to wlasnie odczuwamy, jest wysitkiem
dysfunkcjonalnym. Aby radzi¢ sobie z emocjami, trzeba uzna¢, Zze je odczuwamy, i nauczy¢
si¢ wyraza¢ je w sposob wilasciwy. Mozemy jednak zbadaé¢ poprawnos$¢ myslenia, ktore

doprowadzilo nas do odczuwania takich wtasnie emoc;ji.

TABELA 4. Jak myslenie moze wptyna¢ na uczucia i zachowania

Dane -> | Myslenie -> | Uczucia -> | Zachowanie




Uwaga Krytyka Ztos¢ Sarkastyczna odpowiedz
Ta sama uwaga Krytyka Lek Zerwanie

Ta sama uwaga Przyjacielski zart Rado$¢ Smiech

Wyraz twarzy Dezaprobata Wstyd Przymilanie si¢

Oczywiscie zdajg¢ sobie sprawe, ze czg¢sto mozemy roéwniez wybra¢ inny rodzaj
zachowania. Na przyklad, jesli rozgniewata mnie twoja uwaga, moge zacisna¢ usta i nie
poniza¢ ci¢ moim sarkazmem. Wciaz jednak kiebi si¢ we mnie duza ilo$¢ gniewu, ktorego nie
musialabym odczuwac, gdybym pomyslata poprawnie i doszta do wniosku, ze twoja uwaga
nie byla krytyka, lecz komplementem. Jestem przekonana, ze przeanalizowanie swojego
myslenia jest o wiele bardziej skutecznym S$rodkiem ostabienia intensywnosci odczuwanych
przez nas emocji niz wybor innego zachowania. Wierz¢ jednak mocno, ze musimy réwniez
wyraza¢ nasze emocje poprzez zdrowe, nie ponizajace zachowania, bez wzgledu na to, co je
wyzwolito.

Jako osoba wspoéluzalezniona, rzadko zdaj¢ sobie sprawg, ze z powodu urazu
wyniesionego z dziecinstwa mam tendencj¢ do negatywnego interpretowania naptywajacych
do mnie danych, podczas gdy pozytywna interpretacja mogtaby by¢ o wiele bardziej
poprawna. M6j maz bardzo tresciwie opisat, w jaki sposdéb moje spaczone myslenie prowadzi
do irracjonalnych wybuchéw emocji: ,,Pia, mozesz otrzymywac bardzo dobre dane, ale kiedy
przejda one przez twdj mozg, w ogdle nie przypominaja juz rzeczywistosci. Nie mam pojgcia,
w jaki sposob mogtas nadac takie znaczenie temu, co wtasnie powiedziatem i zrobilem!”

,Przeksztalcam” docierajace do mnie dane, przepuszczajac je przez filtr mojej
przesztosci. W procesie myslowym nadaj¢ im znaczenie bardzo odmienne od tego, jakie
nadataby im osoba funkcjonalna. Na przyktad, kiedy kto§ obdarza mnie najszczerszym
komplementem, moge przeksztalci¢ go w subtelng obrazg, wyrazona za pomoca sarkazmu.
Co gorsze, nie mam pojecia, ze to robig; mysle, ze moj moézg pracuje zupelnie poprawnie!
Jestem przekonana, ze to byt sarkazm, dopdki kto§ mi niezbicie nie udowodni, ze to byt
szczery komplement.

Jesli dodamy do tego fakt, Zze takie bezpodstawne uczucia, wywotane wypaczonym
sposobem myslenia, prowadza nas nastgpnie do reakcji w postaci zachowania, latwo
zrozumie¢, dlaczego my, wspoluzaleznieni, ustawicznie wpadamy w klopoty 1 nie
rozumiemy, dlaczego wciaz je mamy. JesteSmy przekonani, ze zachowujemy si¢ zupetnie
normalnie. W konsekwencji nasz zwiazek z bardziej funkcjonalng osoba moze by¢ okropnie
chaotyczny dla tej osoby i dla nas samych. A do tego wszystkiego uwazamy, ze to nasz

partner zachowuje si¢ dziwnie, przejawiajac brak rozsadku i chorobliwy krytycyzm.




My, wspoluzaleznieni, mamy sklonnos¢ do ponizania naszych dzieci wbrew

naszej woli

Rdzen wstydu, tadunek przeniesionych uczu¢ oraz spaczony sposdb myslenia
powoduja, ze odczuwamy wiele bolu, zmieszanie, izolacj¢ i osamotnienie W naszym
dorostym zyciu wspoéluzaleznionych. Poniewaz to wlasnie rdzen wstydu, tadunek
przeniesionych uczu¢ i spaczony sposéb myslenia przeszkadzat naszym dysfunkcjonalnym
opiekunom dziala¢ w naszym najlepszym interesie 1 wspiera¢ nas na kazdym etapie rozwoju,
jest zupelnie jasne, ze i my prawie na pewno bgdziemy niezdolni do wychowywania naszych
dzieci w funkcjonalny i1 wspierajacy sposob, dopdki nie rozpoznamy i nie uznamy naszego
wspotuzaleznienia i nie wkroczymy $wiadomie na drogg prowadzaca do ozdrowienia.
Mozemy nie wiem jak bardzo si¢ ws$cieka¢ na to, co nam si¢ przydarzylo, mozemy
przysiggaé, ze udzielimy naszym dzieciom czulego wsparcia, jakiego nam samym w
dziecinstwie brakowato, ale jesteSmy naprawdg bezsilni i nigdy to nam si¢ nie uda, dopoki
bedziemy wciaz zaprzeczacd, ze cierpimy na wspotuzaleznienie i ze ma ono przykry wptyw na
innych. W nast¢pnym rozdziale opiszg, jak latwo mozemy zarazi¢ wspotuzaleznieniem nasze

dzieci.



ROZDZIAY. 7 - Z POKOLENIA NA POKOLENIE

Korzenie wspotuzaleznienia siggaja przezy¢ o charakterze naduzycia lub
wykorzystania w dziecinstwie, natomiast tym, co powoduje przenoszenie tej choroby z
pokolenia na pokolenie, jest rdzen wstydu. Kiedy czlowiek odbiera z korzenia wstydu
komunikat: ,,Jestem kim$ gorszym”, automatycznie mysli, czuje i zachowuje si¢ jak osoba
wspotuzalezniona.

Atak wstydu opanowuje rodzica i sktania go do naduzyé wobec dziecka, w trakcie
ktorych nastgpuje wzbudzenie w dziecku wstydu rodzica. Dziecko dorasta 1 ma te same
problemy co rodzic. Tak wigc rzadzony przez wstyd (shame-ba-sed) rodzic ksztaltuje
rzadzone przez wstyd dziecko, ktore dorasta i rodzi jeszcze jedno dziecko wkrotce rowniez
rzadzone przez wstyd. Ten proces powtarza si¢ z pokolenia na pokolenie. Sytuacja jest
jeszcze bardziej zlozona 1 powazna, gdy i1 matka, 1 ojciec dziecka sa rzadzeni przez wstyd, bo
wowczas obarczaja dziecko podwojnym cigzarem. Sadzeg, ze wilasnie dlatego kolejne
pokolenia s3a coraz bardziej znerwicowane i1 zestresowane, do$wiadczajac coraz bardziej
ztozonych symptoméw wspotuzaleznienia.

Ponizsza tabela ilustruje, jak ,.korzenie” naszej choroby (naduzycie wobec dziecka)
karmia ,,generator” choroby (rdzen wstydu), ktory napedza wspotuzaleznienie (poprzez pigé
symptomow rdzennych), 1 jak wspotuzaleznienie osoby dorostej tworzy korzenie choroby w

jej dzieciach (nowe naduzycie wobec dziecka).

TABELA 5. Jak korzen wstydu staje si¢ generatorem napgdzajacym chorobg

wspotuzaleznienia

korzenie generator wspoluza- korzenie

choroby choroby leznienie choroby

: zieciach

l karmig ] I napedza | [ tworzy ]w dzieciac

naduzycie rdzen symptomy naduzycie

wobec wstydu rdzenne wobec

dziecka : : zieck:

o tworzy wywoluje J [ powoduj3 l dziecka

Kazdy rdzenny symptom wspotuzaleznienia prowadzi do specyficznych form

dysfunkcjonalnej opieki rodzicielskiej:



* Kiedy nie jesteSmy zdolni do do$wiadczania wewngtrznego poczucia swojej
wartosci, lecz zapozyczamy je z zewnatrz, nie jesteSmy rowniez zdolni do cenienia i
szanowania dzieci wytacznie za to, kim sa. Zamiast tego wpajamy im zewngtrzsterowne
poczucie wartosci i cenimy je za ich osiagnig¢cia, wyglad, stopnie itp. JesteSmy rowniez
sktonni zawstydza¢ je, kiedy popetniaja bledy, przejawiaja niedoskonatosci i inne normalne
cechy 1 zachowania dziecigce, poniewaz opieramy wilasne poczucie warto$ci na swoich
dzieciach 1 ich osiagnigciach.

* Kiedy nie mamy wlasciwego systemu granic, bardzo tatwo lekcewazymy naturalng
bezbronnos¢ dzieci (ktore nie maja jeszcze swoich granic) i ponizamy je. Nie uczymy ich
rowniez, jak budowaé swoj wlasny system zdrowych granic, wobec czego dzieci kopiuja nasz
uszkodzony system granic lub, wzorujac si¢ na nas, nie tworza zadnych granic. Przez swoja
apodyktyczno$¢ czynimy si¢ bogiem lub boginia rodziny, utrudniajac w ten sposob dzieciom
nawiazanie taczno$ci z moca wigksza od nas, lub czynimy nasza Sila Wyzsza jakiego$
cztonka rodziny (wspéimatzonka lub dziecko), rowniez wypaczajac w ten sposob tacznosé
dzieci z prawdziwa Sita Wyzsza oraz ich duchowos¢.

* Kiedy nie jesteSmy w stanie uzna¢ i wyrazi¢ naszej fizycznej rzeczywistosci,
naszych mysli, naszych uczu¢ i naszego zachowania, nie potrafimy uzna¢, ze nasze dzieci
maja swoje uczucia, swoj sposob myslenia, swoje zachowania i swoja fizyczna rzeczywistos¢.
JesteSmy odpowiedzialni za wskazanie im zdrowego, poprawnego sposobu myslenia, ale
moéwienie im, ze ,,nie moga” albo ,,nie powinny” czu¢ tego, co czuja, i mysle¢ tego, co mysla,
jest razaco dysfunkcjonalne. Dysfunkcjonalne jest rOwniez o$Smieszanie, zawstydzanie lub
inne ponizanie ich za to jak wygladaja, jak ubieraja si¢ 1 zachowuja. Funkcjonalni rodzice
zwracaja tez uwage dzieciom na to, co jest nieodpowiednie, czyniac to w stanowczy, lecz
przyjazny sposob, z poszanowaniem ich godnosci.

* Kiedy mamy trudno$¢ w dbaniu o wlasne potrzeby i1 pragnienia, nasza zdolno$¢ do
wlasciwego opiekowania si¢ dzie¢mi jest rowniez uposledzona. Zamiast otacza¢ dzieci czula
opieka, zbyt zalezni, niesamodzielni rodzice czg¢sto naklaniaja je, aby zajmowaly sig
zaspokajaniem potrzeb rodzicow. Przesadnie niezalezni rodzice wpajaja w swoje dzieci
przekonanie, ze proszenie kogo$ o pomoc jest czym$ niegodnym. Czgsto nie ucza dzieci, jak
zaspokaja¢ swoje potrzeby, zwlaszcza te, ktorych zaspokojenie wymaga wspotudzialu innej
osoby. Nie odczuwajacy potrzeb i pragnien rodzice czgsto rozpieszczaja swoje dzieci, robiac
za nie wszystko, 1 w ten sposob uzyskujac namiastkg zaspokajania swoich potrzeb i pragnien
(ktorych sobie nie u§wiadamiaja).

* Kiedy mamy trudno$¢ w doswiadczaniu 1 wyrazaniu wlasnej rzeczywistosci w



sposob umiarkowany, mamy uposledzona zdolno$¢ do tworzenia ustabilizowanego
srodowiska dla naszych dzieci. Niezaleznie od tego, czy wprowadzamy wokot siebie chaos,
czy jesteSmy chorobliwymi pedantami, nasze dzieci odczuwaja brak stabilnego i
bezpiecznego srodowiska, w ktorym moglyby dojrzewaé w zdrowy sposob. Czgsto nie wiemy
réwniez, czego mozemy oczekiwa¢ od dzieci w réoznym wieku, i wobec tego nie reagujemy,
kiedy dzieciom jest potrzebna pomoc w przezywaniu i wyrazaniu swojej rzeczywistosci
stosownie do wieku.

Tabela 6 ukazuje syntetycznie skutki rdzennych symptomow wspdluzaleznienia

rodzicow.

TABELA 6. Jak symptomy rdzenne wptywaja na mniej-niz-opiekunczy stosunek do

dzieci
Rdzenne symptomy wspo6luzaleznienia Wplyw na dzieci

Trudno$¢ w doznawaniu poczucia swojej wartosci Niezdolnos¢ do okazywania dzieciom szacunku

Trudno$¢ w wytyczaniu funkcjonalnych granic Niezdolno$¢ do powstrzymania si¢ od naruszania
granic dzieci

Trudno$¢ w uznawaniu i wyrazaniu wlasnej Niezdolno$¢ do uznania prawa dzieci do posiadania

rzeczywistos$ci i niedoskonatosci wlasnejzeczywistosci i niedoskonatosci

Trudno$¢ w zaspokajaniu swoich potrzeb i pragnien Niezdolnos¢ do otaczania dzieci wlasciwa opieka i do
nauczenia ich zaspokajania swoich potrzeb i pragnien

Trudno$¢ w przezywaniu i wyrazaniu swojej | Niezdolnos¢ do zapewnienia dzieciom

rzeczywisto$ci w sposob umiarkowany ustabilizowanego §rodowiska

Rodzinne ,,sekrety” lubig si¢ powtarzaé

Wspotuzaleznienie rodzicow moze roéwniez wpltywaé na dzieci w inny, do$é
paradoksalny sposob. Rodzinne ,sekrety” lub nierozwigzane problemy, bgdace skutkiem
naduzy¢ doznanych przez rodzicdéw, czgsto sa ,,odgrywane” przez dzieci. Jesli, na przyktad,
matka zostata seksualnie wykorzystana jako pigtnastoletnia dziewczyna, zaszta w ciazg 1
zostala poddana aborcji, ale nigdy o tym nie mowila i1 nie leczyla emocjonalnego urazu, ktory
temu towarzyszyl, jej corka moze réwniez zajs¢ w ciazg 1 probowac si¢ jej pozby¢, jakby
chciala powiadomi¢ $wiat, ze ,,w tej rodzinie doszto do seksualnego naduzycia”. Mtody
chtopak moze sta¢ si¢ znanym w okolicy ,matym podgladaczem”, co bedzie
odzwierciedleniem niewyleczonego urazu, jakiego doznat w dziecinstwie jego ojciec, padajac
ofiara seksualnego wykorzystania. Moze to si¢ wydawa¢ dziwne, ale czgsto spotykalam takie
przypadki w swojej praktyce. Blizsze przyjrzenie si¢ tej chorobie ujawnia wiele takich
»sekretow”, zwiazanych z jakas$ forma seksualnego naduzycia.

Jestem przekonana, ze to zdumiewajace lecz czgste zjawisko ma zwiazek z

uszkodzonymi granicami. Nie chodzi o to, ze dziecko moze w jaki§ magiczny 1 §wiadomy




sposob odtwarza¢ sekret jednego ze swoich rodzicéw. Poniewaz ani dziecko, ani rodzic nie
maja wytyczonych granic, dziecko dostrzega lub wyczuwa mniej lub bardziej zamaskowany
niewlasciwy stosunek rodzica do sfery seksualnej, bedacy skutkiem niewyleczonego urazu na
tle seksualnego naduzycia w dziecinstwie. Dziecko nasladuje to zachowanie, poczatkowo nie
zdajac sobie sprawy z tego, ze jest ono niewlasciwe (na przykiad podglada sasiadow przez
okno), albo tez, popychane przez jaki$ niewyjasniony impuls wewnetrzny do ignorowania
zasad rodzinnych, prowadzi wtasne zycie seksualne (na przyktad mtoda dziewczyna
utrzymuje stosunki seksualne ze swoim chlopcem lub z ,,zaprzyjaznionym” dorostym).
Czasami utrzymywanie przez dziecko podobnych potajemnych stosunkéw seksualnych nie
jest skutkiem jego nieznajomosci zasad poprawnego zachowania ani jakiego$ tajemniczego
wewngetrznego impulsu, lecz faktu, ze rodzic wciaz jest ofiara. Male dziecko moze by¢
molestowane przez opiekunkg, wybrang i obdarzona zaufaniem przez rodzica, ktory w
dziecinstwie byt wykorzystany seksualnie przez opiekunkg.

Przenoszone z pokolenia na pokolenie sekrety rodzinne nie ograniczaja si¢ do sfery
seksualnej. Moze to by¢ sklonno$¢ do kradziezy, alkoholizmu lub wandalizmu. I chociaz
rozum buntuje si¢ przeciw temu i méwi, ze nie wiemy do konca, jaki jest mechanizm tego
czesto obserwowanego fenomenu, sadzg, iz duza rolg w nie§wiadomym przenoszeniu
rodzinnych sekretdéw z pokolenia na pokolenie odgrywa niewyleczony uraz po naduzyciu

doznanym w dziecinstwie i brak zdrowego systemu granic.

Co sklada si¢ na dysfunkcjonalne przezycia?

Dotychczas méwilismy ogodlnie o mniej-niz-opiekunczym stosunku do dzieci i 0
dysfunkcjonalnych, ponizajacych przezyciach. Wszystkie rodzaje naduzy¢ - a wigc dotyczace
sfery fizycznej, seksualnej, emocjonalnej, intelektualnej i duchowej - tworza w dziecku
poktady niezdrowego wstydu 1 uruchamiaja proces prowadzacy do wspoluzaleznienia w
wieku dorostym. W czgsci trzeciej zajmiemy si¢ szczegdlowym opisem kazdej z tych form
ponizenia 1 wykorzystania.

Tabela 7 ukazuje syntetycznie rozw0j wspotuzaleznienia, od naturalnych cech dziecka,
poprzez rozwdj cech samozachowawczych i symptomow rdzennych, do sposobu, w jaki

wspoétuzaleznienie wptywa na dorostych i na wychowywane przez nich dzieci.

Samozachowawcze cechy i zachowania akceptowane przez spoleczenstwo

Trzeba pamigta¢ o tym, ze zaré6wno samozachowawcze cechy rozwijajace si¢ w



dzieciach, jak i symptomy wspoétuzaleznienia rozwijajace si¢ w dorostych moga si¢ miesci¢

na jednym z dwu krancow skali. Nasze spoleczenstwo uwaza, ze osoby przejawiajace cechy z

jednego kranca skali - arogancj¢, niewrazliwo$¢, perfekcjonizm, przesadna niezalezno$¢ i

apodyktyczno$¢ - to ludzie zdrowi i przystosowani do norm spotecznych. Jednakze bdl, jaki

odczuwaja z powodu nieudanych zwiazkow z innymi ludzmi, zwichnigtych karier, depresji i

innych probleméw, wskazuje, ze nie s oni funkcjonalnymi ludzmi. Jestem przekonana, ze

ludzie przejawiajacy samozachowawcze cechy, mieszczace si¢ na jednym z dwu krancow

skali, cierpia na wspotuzaleznienie.

TABELA 7. Wspotuzaleznienia

Naturalne

Dysfunkcjonalne

Rdzenne symptomy

Wypaczona
osobowos¢ i

Dysfunkcjonalna
opieka rodzicielska

cechy dziecka cechy dziecka wspoéluzaleznienia dysfunkcjonalne C .
A - nad dzie¢mi
stosunki z innymi**

Cenne Poczucie nizszosci | Trudno$é w | Kontrola negatywna | Niezdolno$é¢ do
albo Poczucie | doznawaniu poczucia | (sprawowanie wilasciwego
wyzszo$ci* wlasnej warto$ci kontroli nad innymi | szacunku wobec

dla whasnej wygody i | dzieci
zadowolenia)

Bezbronne Nadmiernie Trudno$¢ w | Obraza (potrzeba | Niezdolnos¢ do
bezbronne ¢ albo | ustanawianiu karania innych za | powstrzymania si¢
Nadmiernie funkcjonalnych rzeczywiste i urojone | od naruszania granic
niewrazliwe* granic krzywdy jakie nam | dzieci

wyrzadzili)

Niedoskonate Zle/zbuntowane albo | Trudno$¢ w uznaniu i | Uposledzenie lub | Niezdolnos¢ do

Dobre/doskonate* wyrazaniu swojej | brak duchowosci | uznania prawa dzieci

rzeczywistosci (trudnos$¢ w | do  posiadania i
przezywaniu wyrazania — Swojej
tacznoéci z wyzsza | rzeczywistosci i
moca) niedoskonatos$ci

Zalezne Zbyt zalezne albo | Trudnos¢ w | Uciekanie od | Niezdolno$é¢ do

(potrzebujace, Zbyt niezalezne* | zaspokajaniu swoich | rzeczywistosci wilasciwej opieki

pragnace) albo nie | potrzeb i pragnien (wykorzystywanie nad dzie¢mi
odczuwajace potrzeb natogéw lub choroby
i pragnien fizycznej czy

umystowej do
ucieczki od
rzeczywistosci

Niedojrzate Nadmiernie Trudno$¢ w | Uposledzenie Niezdolnosé¢ do
niedojrzale doswiadczaniu i | zdolnosci do bliskich | zapewnienia
(rozkojarzone) albo | wyrazaniu swojej | poufatych kontaktow | dzieciom
Nadmiernie rzeczywistosci w | z innymi (trudno$¢ w | ustabilizowanego
dojrzate* sposdb umiarkowany | ujawnianiu  innym | srodowiska
(opanowane i prawdy o sobie i
apodyktyczne) przyjmowaniu od

innych prawdy o
nich)

*Nasze spoteczenstwo uwaza za zdrowa osobg, ktdora ma poczucie wyzszosci, jest niewrazliwa,

perfekcjonistyczna, przesadnie niezalezna i apodyktyczna. Sa to jednak cechy wspotuzaleznienia o wiele

bardzie) trudne do wyleczenia niz cechy z drugiego kranca skali: poczucie nizszo$ci, buntowniczo$¢. Nadmierna

zaleznos¢ i chaotyczno$e.




**Brak linii poziomych w tej kolumnie wskazuje, ze te cechy nie odnosza si¢ wylacznie do innych z tej
samej rubryki poziomej, lecz moga by¢ skutkiem kazdej kombinacji symptoméw rdzennych i prowadzi¢ do

kazdej z form dysfunkcjonalnej opieki rodzicielskie;j.



CZESC TRZECIA - KORZENIE
WSPOLUZALEZNIENIA



ROZDZIAL 8 - KONFRONTACJA Z URAZAMI Z DZIECINSTWA

Poniewaz wspotuzaleznienie jest skutkiem dysfunkcjonalnej opieki rodzicielskiej,
wypaczajacej normalne cechy dziecka przez szkodliwe dzialania lub przez zaniedbanie,
cze$cia terapii jest analiza minionego zycia i zidentyfikowanie przezy¢ z okresu dziecinstwa
okreslanych jako naduzycia, urazy lub przezycia ponizajace. Uznanie obecnosci
wspotuzaleznienia w twoim zyciu jest pierwszym waznym krokiem na drodze wiodacej do
uzdrowienia, a rozpoznanie historii choroby - drugim.

Kiedy bedziesz si¢gat do swoich przezy¢ z dziecinstwa, pamigtaj 0 naszej szerokiej
definicji naduzycia lub wykorzystania: jest to kazde przezycie braku opieki rodzicielskie] lub
kazde przezycie zawstydzenia czy o$mieszenia. Porzu¢ panujace w naszej kulturze schematy -
to, ze spoteczenstwo akceptuje pewne zachowania, nie oznacza, ze przejawiajacy te
zachowania rodzice sprawuja opieke nad swoimi dzie¢mi w sposdb zdrowy 1 nieszkodliwy.
Jesli czujesz, ze w trakcie jakiego$ incydentu rodzinnego doznate$ poczucia wstydu, ktére
pamigtasz do dzisiaj, to prawdopodobnie doznate$ autentycznego przezycia wykorzystania,

chocby towarzyszyla temu obserwacja, ze tak postepuje ,,wigkszo$¢ rodzicow”.
Kilka wskazéwek pomocnych przy ocenie swojej przeszlosci

Oto kilka praktycznych wskazoéwek, ktére pomoga ci przeanalizowa¢ i1 uporzadkowac
SWo0ja przesztos¢.

* Przeanalizuj swoje zycie rok po roku, od narodzin do ukonczenia siedemnastu lat.

* Zidentyfikuj w swojej przesztosci akty naduzycia i1 osoby, ktore ich dokonaty.
Zwykle beda to twoi gltowni opiekunowie, ktorzy sprawowali nad toba kontrolg i mieli do
ciebie dostgp - rodzice, przybrani rodzice, zastgpczy rodzice, ojczym lub macocha,
dziadkowie. Dzieci moga by¢ rowniez ponizone 1 wykorzystane przez starsze rodzenstwo,
ciotki, wujow, kuzyndéw 1 innych czlonkoéw rodziny, a takze przez opiekunki, nianki,
nauczycieli, katechetow, ksigzy, wychowawcow na koloniach, w internatach, domach
dziecka, druhow harcerskich, korepetytoréw i treneréw. Niektore z najcigzszych przypadkow
wykorzystania seksualnego, ujawnionych podczas terapii, mialy miejsce w szatniach
obiektow sportowych. Dzieci moga tez by¢ ponizane 1 wykorzystywane przez obcych ludzi.

* NIE nalezy skupia¢ uwagi na tym, czy osoba, ktora dokonata aktu ponizenia lub
wykorzystania, zamierzata zrobi¢ ci krzywdg, czy nie. W procesie rozpoznawania swojej

przesztosci intencje nie sa wazne. Moje doS§wiadczenie terapeutyczne wskazuje, ze wigkszo$¢



opiekunow, ktérzy dokonali aktéw wykorzystania dzieci, nie zamierzala §wiadomie ich
skrzywdzi¢.

Proby oceny, czy dany opiekun zamierzat lub nie zamierzat ci¢ skrzywdzi¢, moga ci¢
doprowadzi¢ do zaprzeczania lub minimalizowania ponizajacego charakteru tego, co ci¢
spotkato. Bardzo prawdopodobne, ze nie odnotujesz takich ,,watpliwych” incydentdw i nie
bedziesz o nich méwit. Naduzycie to naduzycie. Kazde naduzycie, zamierzone czy
niezamierzone, ma negatywny wplyw na dziecko. Dorosli zwykle tatwiej rozpoznaja
naduzycia zamierzone; niezamierzone akty ponizenia sa trudniejsze do ujawnienia i
rozpoznania jako czg$ci historii naszej choroby. Zapomnij wigc w ogdle o intencjach i
odnotuj wszystkie przypadki naduzycia w twoim dziecinstwie.

* Uznaj odpowiedzialno$¢ tych, ktorzy ci¢ wykorzystali, ale nie obwiniaj ich. Celem
uswiadomienia sobie, co ci si¢ naprawde przydarzylo, jest przerwanie nieswiadome;j
konspiracji maskujacej ponizajace zachowania w twojej rodzinie. Musisz rozpoznad
odpowiedzialnos¢ tych, ktorzy cie wykorzystali, abys mogt oddzieli¢ akt naduzycia od
drogocennego dziecka, ktora zostalo naduzyte. Uznanie jakiego§ opiekuna za
odpowiedzialnego nie oznacza jednak, ze oskarza si¢ go o cokolwiek. Oznacza po prostu
rozpoznanie tego, co si¢ stato, i nawiazanie kontaktu z uczuciami, ktérych doznawate$ po
owym incydencie.

Nastawienie oskarzycielskie wciaga ci¢ w proces obwiniania i potgpiania. Obwinianie
oznacza, 1Z wierzysz, ze twoje problemy wynikaja tylko z tego, ze kto$ ci co$ zrobit i na tym
sprawa si¢ konczy. To tak, jakby§ powiedzial: ,Jestem tym, kim jestem, poniewaz ty mi to
zrobites. Nie moge si¢ wigc zmieni¢. To wszystko twoja wina. Obchodzi mnie tylko to, co ty
mi zrobites, i nie zamierzam si¢ z tego wyrwac”. Obwinianie kogos$ to jakby zaktadanie sobie
wlasnorgeznie kajdanek i1 wrgczanie kluczyka od nich osobie, ktora cig¢ naduzyla; w ten
sposob uzalezniasz swoje ozdrowienie od tej osoby. Ta osoba ma nadal wladz¢ nad toba, a ty
pozostajesz jej bezwolng ofiarg - bez moznosci zmienienia si¢ lub ochronienia przed innymi
podobnymi aktami. Obwinianie kogo$ utrwala w tobie chorobg, a nawet pogarsza twoj stan.

Chtodne uznanie czyjej$ odpowiedzialnos$ci za to, co ci¢ spotkalo, oznacza, ze mozesz
zrobi¢ to co konieczne, aby poczu¢ si¢ bezpiecznym i aby wyleczy¢ si¢ ze skutkow
wykorzystania w przesztosci. Proces rozpoznania czyjejs odpowiedzialnosci rozwija w tobie
umiejetnosci potrzebne ci do zdrowego zycia - niezaleznie od tego, czy osoba, ktora cig
naduzyla, zmieni si¢ kiedykolwiek, czy nie zmieni.

* Unikaj porownywania swojej historii z historia innych wspotuzaleznionych. Takie

porownywanie moze cig tatwo doprowadzi¢ do minimalizowania twoich rzeczywistych zrodet



wspoétuzaleznienia. Wendy porownuje swoja listg z ta, ktora sporzadzita Janet, 1 mowi sobie:
,Janet zostata naprawde strasznie wykorzystana i ponizona. W ogdéle nie mam co mowi¢ o
swoich przezyciach. To zupetnie nieporéwnywalne”. Wszystko, co przydarzyto si¢ tobie, jest
wazne. Je$li wydaje ci si¢, ze w trakcie jakich§ incydentow zostale§ ponizony Ilub
wykorzystany, wypisz je. I pamigtaj, ze istnieje w tobie silna tendencja, aby minimalizowaé
wszystkie akty naduzycia, ktorych dopuscili si¢ wobec ciebie twoi rodzice.

* Zabierajac si¢ do opisu swojej histori, wyrzu¢ ze swego stownictwa takie stowa, jak:
dobre, zte, stuszne, blgdne. Sa to stowa osadzajace 1 uzywanie ich w tym kontekscie utrudnia
uznanie odpowiedzialno$ci innych za to, co zrobili. Boimy sig, ze ludzi, ktérzy postapili
niestusznie, uznamy za ,,zkych”. Opisujac zachowania, ktore byty bolesne, ponizajace i1 nie
sprzyjaty twojemu dobru w dziecinstwie, zamiast okreslen niestuszne, btedne lub zte uzywaj
stowa dysfunkcjonalne. A kiedy méwisz o zachowaniach, ktore byty opiekuncze i sprzyjaty
twojemu dobremu samopoczuciu, uzywaj stowa funkcjonalne, zamiast stuszne lub dobre.

» Skup si¢ na swoich opiekunach, a nie na sobie jako opiekunie. Chociaz powinienes$
zacza¢ czu¢ si¢ odpowiedzialny za dysfunkcjonalno$¢ opieki rodzicielskiej, jaka ty sam
otaczasz swoje dzieci, zwracanie uwagi W tym punkcie terapii na twoje zachowania
wzgledem twoich dzieci moze ci przeszkodzi¢ w procesie ozdrowienia, poniewaz bedziesz
tak skupiony na tym, ,jaki jeste§ okropny”, ze nie bedziesz w stanie rozpoznaé wyraznie
swoich wlasnych spotkan z ponizajacymi zachowaniami w dziecinstwie. A wlasnie to
rozpoznanie moze ci¢ doprowadzi¢ do ozdrowienia - jako osoby i jako rodzica.

Kiedy zatrzymasz si¢ na samooskarzeniu: "To ja jestem przyczyna tych wszystkich
problemoéw moich dzieci”, ugrzezniesz w swojej chorobie i bedziesz nadal wyrzadzal swoim
dzieciom te same krzywdy, jakie wyrzadzali ci twoi rodzice. Opiekunowie czgsto obwiniaja
ponizane przez siebie dziecko: ,,.Sam zmusite§ mnie do tego, Zebym ci¢ uderzyt (ponizyt).
Gdybys$ nie wroécit tak pozno ze szkoly, nigdy bym cig¢ nie uderzyl”. Kiedy twoj opiekun
(bezwstydnie) obwinial ciebie za swoje zachowanie, ktérym ci¢ ponizyl, prawdopodobnie
uwierzyte$, ze naprawde byte$ za to odpowiedzialny, i odczuwate$ wstyd swojego opiekuna
jako przyttaczajace poczucie nizszo$ci. Poczucie winy z powodu ztamania jakiej$ zasady,
ktora twoi rodzice uwazali za warto§ciowa, byloby wiasciwe, ale zrodlem przyttaczajacego
wstydu jest fakt, ze twodj rodzic wykorzystal twoja omylno$¢ jako sposobnos$¢ do
zawstydzenia ciebie w niewlasciwy sposob. A pdzniej, kiedy dorostes i zabrate$ si¢ do
analizowania swojej historii, mozesz czu¢ ten przeniesiony wstyd i odwroci¢ uwage od tego,
co zrobili ci twoi opiekunowie, koncentrujac si¢ na tym, jakim opiekunem sam bytes, i

obwiniajac siebie, tak jak twoi opiekunowie obwiniali ciebie. Dziecko podlega



nieumiarkowanemu zawstydzeniu, kiedy zostanie zakwestionowana jego warto$¢ jako istoty
ludzkiej. Uwazam, ze kazde takie przezycie jest forma ponizenia i wykorzystania, niezaleznie
od tego, co mysli na ten temat nasze spoleczenstwo. Dorostym trudno jest znie$¢ poczucie
przeniesionego wstydu, ale wlasnie to poczucie czesto prowadzi ich do przypomnienia sobie
tych incydentéw w dziecinstwie, ktore okazuja sig¢ by¢ przezyciami ponizenia. A rozpoznanie
ponizenia jest konieczne dla uwolnienia si¢ od wspot-uzaleznienia.

Kiedy bedziesz dokonywal przegladu pigciu kategorii ponizenia ci¢ przez gléwnych
opiekunow (ponizenie fizyczne, seksualne, emocjonalne, intelektualne i duchowe), pamigtaj o
tym, ze dzieci moga by¢ rdwniez ponizane przez swych rowiesnikow i przez spoteczno$¢, w
ktorej zyja.

Po pierwsze, dziecko urodzone z jakas$ niezwykla cecha fizyczna lub z defektem
fizycznym czgsto bywa z tego powodu ponizane przez inne dzieci. Moga to by¢ duze uszy,
duze stopy, konskie zgby, bardzo duzy lub bardzo maty wzrost, niezwykta otylo§¢ lub
szczuptos¢, albo uposledzenia, takie jak duza skaza na twarzy, zdeformowana rgka czy
bezwlad ndég, wymagajacy wozka inwalidzkiego. Ten rodzaj wstydu wiazacego si¢ z cialem
moze mie¢ wpltyw na sferg seksualng danej osoby w wieku dorostym.

Po drugie, dziecko urodzone w jakiej$ etnicznej grupie mniejszo$ciowe]j - a moze to
by¢ jakakolwiek grupa, ktora jest mniejszoscia tam, gdzie dziecko dorasta - moze by¢
atakowane 1 ponizane tylko z tego powodu.

Po trzecie, dziecko moze tez sta¢ si¢ ofiara ponizenia ze strony rowiesnikow, kiedy we
wczesnym wieku u$wiadamia sobie, ze ma odmienne upodobania seksualne. Niektorzy
pacjenci mowili mi, ze bardzo wczesnie zrozumieli, ze sa homoseksualistami, chociaz
wowczas nawet nie znali tego stowa. Czuli si¢ dzie¢mi bardzo odmiennymi od reszty. Kiedy
w koncu poznali, na czym ta ,,odmiennos¢” polega, i dowiedzieli sig, jak negatywnie odnosi

si¢ do niej nasza kultura, zostali wtedy mimowolnie ponizeni przez ,,spoteczenstwo”.

Przeanalizowanie wlasnej historii jest warunkiem wstegpnym ozdrowienia

Przeanalizowanie swojej przesztosci jest koniecznym warunkiem wejscia na droge
wyleczenia si¢ ze wspotuza-leznienia. Sa ku temu przynajmniej trzy powody. Po pierwsze,
kiedy przypominasz sobie owe incydenty, zaczynasz dostrzegac, jaki wplyw na ciebie miala
wlasnie ta opieka rodzicielska, ktora otrzymates. Po drugie, aby odzyska¢ zdrowie, musisz
oczys$ci¢ swoje cialo z kompleksu uczu¢ nagromadzonych w tobie w wyniku doznania

naduzycia w dziecinstwie. Jedynym sposobem potaczenia owej emocjonalnej rzeczywistosci



z tym, co si¢ stalo w dziecinstwie, jest przypomnienie sobie tego, co sig stato. I po trzecie,
jedna z najlepiej udokumentowanych cech Iudzi wychowanych w dysfunkcjonalnych
rodzinach jest to, ze jako ludzie dorosli czegsto tacza si¢ w zwiazki z osobami, ktore
wytwarzaja taka sama emocjonalna atmosferg, jaka panowata w ich rodzinie. Jesli nie
siggniemy pamigcia wstecz 1 nie zobaczymy, jak to si¢ wszystko zaczglo, nie bedziemy w
stanie dostrzec dysfunkcjonalnych proceséw zachodzacych w rodzinie, ktoéra sami
zatozylismy.

Wigkszos¢ ludzi ma jednak trudnosci w przypomnieniu sobie calej historii swego
ponizenia i towarzyszacych temu uczué. Niektorzy stwierdzaja, ze z pewnych okreséw
swojego dziecinstwa nie zachowali zadnych wspomnien. Co oznaczaja takie dziury w

pamigci?



ROZDZIAL 9 - CO ROBIMY, BY NIE DOPUSCIC DO SIEBIE
BOLU

Po rozpoczegciu terapii niektorzy pacjenci stwierdzaja, ze pewne lata ich dziecinstwa
stanowia w ich pamigci biata plam¢. Moga, na przyklad, nie pamigtac¢ niczego od narodzin do
lat sze$ciu, albo pomiedzy piatym i sioddmym rokiem zycia, natomiast pamigtaja wszystko, co
wydarzylo si¢ przedtem lub potem. Jak zobaczymy, jednym ze sposobow, przy pomocy
ktérych dzieci bronia si¢ przed przygniatajacymi uczuciami, jest ,,Jukrowanie” wspomnien o
wydarzeniach, ktore je wywolaty, aby byly latwiejsze do zniesienia, albo wyrzucanie ich ze

$wiadomosci za pomoca wielu mechanizméw obronnych.
Mechanizmy obronne

Mechanizmy obronne to sposoby, za pomoca ktérych zdrowa $wiadomos$¢ broni sig
przed bolesnymi lub zagrazajacymi zdrowiu przezyciami. Przykladem moze by¢ czasowe
otgpienie, ktore blokuje uczucia po niespodziewanej $mierci ukochanej osoby. W normalnych
warunkach mechanizm obronny wylacza si¢ po jakim$ czasie, pozwalajac doznawa¢ uczué
we wiasciwy sposob. Kiedy jednak owe mechanizmy obronne nieustannie blokuja pewne
uczucia, napotykamy na duze trudno$ci w rozpoznaniu 1 do$wiadczeniu rzeczywistosci
naszych przezy¢ z przesztosci.

My, wspotuzaleznieni, wychowani w dysfunkcjonalnych rodzinach, musielismy uzy¢
takich mechanizmoéw obronnych, umozliwiajacych nam zablokowanie uczu¢ zrodzonych w
trakcie ponizajacych, bolesnych przezy¢, aby przetrwac¢ 1 dorosnaé. Te mechanizmy mogly
dziata¢ skutecznie, kiedy byliSmy dzie¢mi, 1 prawdopodobnie pozwolily nam zachowad
zdrowie 1 rownowage emocjonalna, a niekiedy nawet zycie, w okresie dojrzewania. Bez nich
moglibySmy popelni¢ samobojstwo, postrada¢ rozum lub w jaki$ inny sposob nie przezy¢
dziecinstwa. Kiedy jednak dorastamy, owe zbawienne mechanizmy czgsto przestaja petnié
jedynie funkcje obronna i1 zamieniaja si¢ w barykady nie do zdobycia, ktore nie pozwalaja
nam dostrzec takich groznych symptoméw wspoétuzaleznienia.

Jasne rozpoznanie tego, co przydarzylo si¢ nam w zyciu, oraz zdolno$¢ do
opowiedzenia o tych przezyciach, to decydujace elementy odwaznego stawienia czota
swojemu wspotuzaleznieniu 1 wejscia na drogg uzdrowienia. Dlatego powinni§my poznaé

owe mechanizmy obronne i sposob, w jaki utrudniaja nam poznanie historii naszej choroby.



W tej ksiazce zajmujg si¢ szescioma mechanizmami obronnymi. Pierwsze trzy -
wyparcie, ttumienie i rozszczepienie - wykorzystywane sa gldwnie w dziecinstwie, kiedy
doznajemy przytlaczajacych przezy¢. Jesli jednak dziataja one wciaz w wieku dorostym,
usuwaja z naszej $wiadomosci wiele z tego, co nam si¢ przydarzyto. Natomiast pozostale trzy
mechanizmy - minimalizacji, zaprzeczania i ztudzen - przeszkadzaja w fazie rozpoznania
choroby, gdy jako doroste osoby wspoéluzaleznione probujemy oceni¢ samych siebie i

si¢gajac pamigcia do dziecinstwa, zrekonstruowac histori¢ naszej choroby.

Przyczyny zaklocen we wlasciwym rozpoznaniu sytuacji

Kiedy mechanizmy obronne zablokuja nam dostep do naduzy¢ doznanych w
dziecinstwie, mozemy dorosna¢ i poslubi¢ osob¢ bardzo podobna do tego rodzica pici
przeciwnej, ktory nas ponizal. Zwykle nie zdajemy sobie z tego sprawy. Znieksztatcenie lub
zablokowanie niektorych lub wszystkich wspomnien powoduje, ze jesteSmy S$lepi na
jakiekolwiek podobienstwa migdzy osoba, ktdra wybraliSmy na towarzysza zycia, a rodzicem,
ktory nas skrzywdzil. Na skutek dziatania mechanizméw obronnych nie zdajemy sobie
sprawy, ze poslubiamy kogo$, kto moze pomdc nam odtworzy¢ - w calosci lub czgsciowo -
dysfunkcjonalny, ponizajacy system rodzinny, w jakim si¢ wychowali§my. A poniewaz,
bedac osobami wspoétuzaleznionymi, nie potrafimy prawidtowo postrzegaé rzeczywistosci
naszego myslenia, odczuwania i zachowania, nie jesteSmy w stanie wypracowa¢ w sobie
roznych reakcji na sytuacje, ktére wydaja si¢ nam ,,bez wyjscia”. Zaczynamy podejrzewac, ze
zwariowali§my - to jedno z pierwszych wyznan, z jakim wigkszo$¢ wspdluzaleznionych
zwraca si¢ o pomoc do psychoterapeuty. ,,Czujg, ze zwariowatem. Co$ si¢ we mnie rozpadto”.
Mechanizmy obronne zablokowaly nam dostgp do naszej rzeczywistosci.

Brak dostepu do wspomnien lub znieksztalcona wizja przesziosci poglebiaja owo
poczucie drgczacej nas choroby umystowej. Tylko jasny obraz historii naszej choroby moze
nas uwolni¢ od tego poczucia i wyrwac z jarzma naszej przesztos$ci. Poznanie mechanizmow
obronnych pomoze nam rozpozna¢ je i zrozumie¢ ich dzialanie, polegajace nie tylko na
blokowaniu wspomnien z przesztosci, ale 1 na niedostrzeganiu terazniejszych symptomow

choroby i braku kontroli nad soba samym.

Wyparcie, ttumienie i rozszczepienie

Dzieci wykorzystuja mechanizmy wyparcia, thumienia i rozszczepienia, aby poradzi¢

sobie z urazami powstalymi w wyniku naduzycia. Mechanizmy te usuwaja ze $wiadomosci



wspomnienie przezycia, ktore mogloby zdruzgota¢ dziecko. Urazowe przezycia rodza tyle
dhugotrwatego bolu i Igku, ze dziecko mogloby tego nie znies¢.

Wyparcie to automatyczne i nie§wiadome wyrzucenie z pamigci zdarzen, ktore sa zbyt
bolesne, aby je zapamigta¢. Thumienie to §wiadome zapominanie o zdarzeniach, ktore sa zbyt
bolesne, aby je zapamigta¢. Rozszczepienie to psychologiczne oddzielenie poczucia wiasnej
rzeczywistosci (,,kim jestem”) od swego ciata w trakcie aktu naduzycia i ukrycie owej
wewngtrznej jazni w takim miejscu, w ktorym naduzycie nie moze by¢ postrzezone,
ustyszane, odczute lub przezyte w jakikolwiek inny sposob. Zwykle dzieci uzywaja
mechanizmu rozszczepienia tylko wtedy, gdy doznawane naduzycie zagraza ich zyciu, a wigc
wowczas, gdy odczuwaja gk, ze ich poczucie tozsamosci (,,kim sa”’) ulegnie zniszczeniu albo
tez zostana fizycznie zniszczone w sytuacjach takich, jak kazirodztwo, napastowanie
seksualne lub cigzkie pobicie.

Mechanizm wyparcia automatycznie wyrzuca z pamigci bolesne i przerazajace
wspomnienia i spycha je do pod$wiadomosci. Osiagnawszy wiek dojrzaly, osoba taka nie
moze siggna¢ do tych wspomnien $§wiadomym aktem woli: sa po prostu niedost¢pne.
Natomiast wspomnienia sttumione moga by¢ wywolane, poniewaz akt sttumienia jest
rezultatem $wiadomego zamiaru.

Jako dziecko Brad byl $wiadkiem, jak ojciec bil jego matkg. Widzial ja lezaca z
pokrwawiona twarza na podlodze. Gdyby uzyl mechanizmu wyparcia, w ogdle by nie
pamigtat, Zze takie zdarzenie miatlo miejsce. Natomiast uzywajac mechanizmu tlumienia,
powiedzialby sobie: 'Ta scena jest zbyt straszna, aby ja zapamigta¢; musz¢ o niej zapomniec”.
Niezaleznie od rodzaju wykorzystanego mechanizmu, Brad byl w pelni $wiadomy podczas
aktu naduzycia 1 przezyt go w calo$ci - zobaczyl go, doznat specyficznych uczu¢ i na ich
podstawie sformutowat konkretne mysli.

W obu przypadkach informacja o zdarzeniu przechodzi do pod$wiadomosci, ale w
przypadku wyparcia dzieje si¢ to bez udzialu §wiadomosci 1 woli Brada, a wyparte doznanie
przestaje by¢ dla niego dostgpne 1 Brad nie moze przywota¢ go w pamigci nawet wowczas,
jesli tego chce. Natomiast sttumione przezycia moga by¢ czgsto przywotywane swiadomym
wysitkiem. Moze tez by¢ tak, ze Brad przeczyta co$ o naduzyciach wobec dzieci, zastanowi
si¢ nad symptomami, zdarzajacymi si¢ mu w zyciu dorostym, dojdzie do wniosku, ze co$
takiego musialo mu si¢ przydarzy¢ w dziecinstwie, zacznie o tym usilnie mysle¢ 1 w koncu
przypomni sobie owo wydarzenie, wydobywajac je z podswiadomosci.

Kiedy Brad, juz jako ,,doroste dziecko”, zglasza si¢ na terapig, moéwi o sobie w

sposob, ktory wskazuje, ze wciaz



uzywa obronnych mechanizméw wyparcia 1 tlumienia. Kiedy proszg¢ go, aby
opowiedzial mi o swoim dziecinstwie, mowi, ze nie pamigta wszystkiego - nie moze sobie
przypomnie¢ niczego z pewnych lat lub niczego, co jest zwigzane z pewnymi osobami. Moze
tez powiedzie¢ co$ takiego: ,,Pia, ja naprawde niczego nie pamigtam. Jak moge ci
opowiedzie¢ o mojej przesztosci, kiedy ja w ogole nie mam przesziosci?”.

Kiedy jednak méwi¢ mu o réznych rodzajach naduzy¢ wobec dzieci, Brad moze nagle
poczu¢ nawrdt sttumionych wspomnien i powiedzie¢: ,,Wiesz, co$ takiego i mnie si¢
przydarzylo! Zupeklie o tym zapomnialem!”. Tak wigc, przy pomocy z zewnatrz, takiej jak
wystuchanie jakiego$ odczytu, przeczytanie ksiazki o naduzyciach wobec dzieci lub spotkanie
kogos, kto pamigta o podobnych przezyciach z wlasnego dziecinstwa, pod§wiadomo$¢ Brada
moze zacza¢ uwalnia¢ jego wilasna sthumiona przesztos¢.

Rozszczepienie usuwa ze $wiadomosci jakies wydarzenie, podobnie jak wyparcie.
Polega ono na tym, ze ciato dziecka pozostaje na miejscu i jest nadal poddawane jakiej$
formie ponizenia lub wykorzystania, lecz emocjonalnie i umystowo dziecko ,,oddala si¢”.
Chociaz ciato moze odczuwac¢ bol, dziecko jest ,,nieobecne” i ,,nie czuje” wykorzystania 1
ponizenia. Natomiast przy uzyciu mechanizméw wyparcia 1 sthumienia dziecko przezywa akt
wykorzystania z petna moca we wszystkich trzech sferach swojej rzeczywistosci: fizycznej,
umystowej i emocjonalne;.

Podczas rozszczepiania $wiadomo$¢ dziecka zwykle oddala si¢ do jednego z
przynajmniej trzech ,,miejsc” (moze by¢ ich wigcej). Kazde kolejne miejsce jest coraz silniej
strzezone 1 trudniej dostgpne od poprzedniego. Pierwsze znajduje si¢ ,,obok™ ciata -
swiadomos$¢ zostaje przeniesiona poza cialo w kierunku poziomym, skad dziecko dostrzega
co nieco z tego, co si¢ dzieje z jego ciatem, ale niczego nie odczuwa. Drugie miejsce znajduje
si¢ ,,nad” lub ,,pod” cialem - §wiadomo$¢ zostaje przeniesiona ponad ciato lub ponizej ciala w
kierunku pionowym, skad dziecko moze spoglada¢ na to, co si¢ dzieje, ale niczego nie
odczuwa. Trzecie miejsce znajduje si¢ ,,w glebi” jazni, gdzie dziecko niczego nie widzi, nie
styszy 1 nie odczuwa. Niektorzy pacjenci opisuja to jako zapadnigcie si¢ w czarng otchtan.
Jesli dziecko oddali si¢ do tego trzeciego miejsca, bardzo trudno jest mu pozniej, jako osobie
dorostej, odzyska¢ w terapii pamig¢ tego, co si¢ wowczas wydarzyto. Ma to miejsce podczas
najcigzszych form naduzy¢.

Kiedy osoba, ktora w dziecinstwie do§wiadczyla takiego rozszczepienia §wiadomosci
od ciata, zglasza si¢ na terapig, na pierwszy rzut oka sprawia wrazenie kogo$, kto uzyt
mechanizmu wyparcia. Siggajac do swojej przeszlosci, stwierdza w niej luki. ,,Doroste

dziecko” moze jednak wydoby¢ ze swojej] podswiadomosci wspomnienie jakiego$



ponizajacego przezycia, w trakcie ktorego w dziecinstwie zostalo poddane procesowi
rozszczepienia. Odbywa si¢ to za pomoca bardzo spontanicznego nawrotu do przesztosci.

Bytoby czyms$ bardzo niezwyklym, gdyby$ doznat spontanicznego nawrotu, czytajac
w tej ksiazce o przezyciach towarzyszacych ponizeniu i wykorzystaniu, ale opisz¢ go tutaj,
aby$ wiedzial, na czym on polega. Spontaniczny nawr6t jest procesem, w ktorym mozna
odzyska¢ wspomnienia utracone w wyniku rozszczepienia. Prawie zawsze zachodzi podczas
terapii, pod kontrola psychoterapeuty, cho¢ czasami moze zdarzy¢ si¢ spontanicznie, podczas
spotkania grupy terapeutycznej, kiedy tres¢ ¢wiczen wyzwoli w kim§ dawno rozszczepione
wspomnienie. Czgsciej jednak jest to proces, w ktory pacjenta wprowadza psychoterapeuta,
stosujac odpowiednie techniki terapeutyczne.

Podczas spontanicznego nawrotu ludzie sa jakby przeniesieni w swoja przeszto$¢ - w
dramatyczny sposob ponownie przezywaja urazowe wydarzenie z dziecinstwa. W normalne;j
rozmowie terapeutycznej przywotanie wypartych lub sttumionych wspomnien przybiera
posta¢ mniej angazujacego procesu myslowego, natomiast ludzie doswiadczajacy
spontanicznego nawrotu, siedzac z zamknigtymi oczami, maja poczucie pPonownego
przezywania danego wydarzenia, wlaczajac w to te same intensywne uczucia, jakich wowczas
doznawali, a nawet te same ruchy ciata, jakie wowczas wykonywali, starajac si¢ unikna¢ bolu.
Poniewaz pod$wiadomoscia nie rzadzi czas chronologiczny, pacjent jest w trakcie tego
nawrotu przenoszony do czasu, w ktorym wydarzenie mialo miejsce. W ten sposob
usmierzenie bolu towarzyszacego temu dawnemu wydarzeniu moze si¢ odbywa¢ w tym
samym kontekscie, w jakim bdl powstat. Pacjent ponownie przezywa ponizajace wydarzenie,
jakby miat tyle samo lat, co wowczas. Pdzniej nastepuje powrét do aktualnego wieku.

Niekiedy w trakcie spontanicznego nawrotu pacjent ponownie przezywa
rozszczepienie, ale réznica migdzy pierwotnym rozszczepieniem a tym, ktdrego doznaje
podczas terapii, polega na tym, ze tym razem otrzymuje wsparcie i pomoc ze strony terapeuty
1 po zakonczeniu spontanicznego nawrotu bgdzie pamigtat, co si¢ w jego trakcie wydarzyto,
nawet jesli nie zapamigta wszystkich faktoéw z odtworzonego aktu naduzycia.

Poniewaz pacjenci przezywali pierwotne wydarzenie za posrednictwem swoich
dawnych, dziecigcych zmystow (wzroku, shuchu, powonienia itd.), pewne szczegdly moga
by¢ teraz trochg znieksztalcone lub niewyrazne. Dla procesu terapii jest jednak najwazniejsze,
ze pacjent siegnal pamigcia do okreslonego rodzaju naduzycia, w trakcie ktorego zwalono na
niego cigzar cudzych, wzbudzonych uczué, wciaz dreczacych i uposledzajacych go w wieku
dorostym.

Proby odzyskania rozszczepionych wspomnien przy pomocy osoby nieprzeszkolonej



sa niebezpieczne i nie powinno si¢ ich podejmowac. Chociaz wzbudzony podczas terapii
spontaniczny nawrdt jest przezyciem przerazajacym, jest rownoczesnie wspaniatym procesem
terapeutycznym, w ktorym wydobywa si¢ na §wiatlo dzienne dawno ukryte, ,,niedozwolone”

wspomnienia, natadowane paralizujacym strachem, bolem, gniewem i wstydem.

Minimalizacja, zaprzeczanie i zludzenie

Podczas terapii czgsto napotykamy na kwesti¢ zagrazajaca naszemu ego lub
zagrazajaca kontynuacji przez nas jakiego$ natogu. Takie zdarzenie po prostu ,,znika” i nie
mozemy go sobie przypomnie¢, nawet w trakcie specjalnej konfrontacji. Obronne
mechanizmy minimalizacji, zaprzeczania i zludzenia moga spowodowaé znieksztalcenie
opinii zardbwno o naszym obecnym zachowaniu, jak i o naszej przeszto$ci.

Minimalizacja oznacza, ze pomnigjszam znaczenie tego, co robig, mysle lub czujg;
uwazam, ze jest to mniej wazne 1 szkodliwe, niz gdyby to samo robil, myslat lub czul kto
inny. Na przyklad, mowig sobie, iz moje przeciazenie obowiazkami, ustawiczne
przemeczenie 1 poirytowanie nie jest weale tak strasznie szkodliwe. Mowig sobie, ze jak tylko
bede miata troche czasu, to zrobi¢ z tym porzadek. Kiedy jednak moja przyjaciotka Wendy
wyznaje mi to samo o sobie, moéwiac, ze w ogole nie ma dla siebie czasu i jest wyczerpana
tym ciaglym miotaniem si¢ migdzy swoimi dzieémi, wspotpracownikami, mezem i
przyjaciotmi, mysleg: ,,Czy ona nie widzi, Ze za duzo na siebie bierze? Dlaczego nie pozbedzie
si¢ jednego czy dwu obowiazkow? Przeciez robi wszystko, zeby doprowadzi¢ si¢ do
zatamania nerwowego!”. Dostrzegam swoj stan nadmiernego zaangazowania w zbyt wiele
spraw, ale ukrywam przed soba rozmiary spustoszenia i utrat¢ kontroli nad wlasnym zyciem.
Minimalizujg skutki swego zaangazowania w zbyt wiele spraw.

W dziecinstwie minimalizacja dziata podobnie. Terry widzi, jak ojciec bije jego
matke. Jest wstrzasnigta 1 przerazona, ale minimalizuje to wydarzenie, mowiac sobie: ,,No
cdz, to sig stato 1 naprawdg cierpig z tego powodu, ale w koncu zdarzaja si¢ gorsze rzeczy’.
Wspomnienie tego wydarzenia pozostaje w jej $wiadomosci. Terry moze o nim méwié, moze
je opisac, wie, ze cos$ takiego si¢ wydarzylo. Wmawia jednak w siebie, ze wowczas, gdy byta
dzieckiem, nie wywarto to na niej wielkiego wrazenia, chociaz zdaje sobie sprawg, ze ,,co$
byto nie w porzadku” z jej uczuciami wzbudzonymi ta scena.

Pdzniej, kiedy Terry jako dorosta osoba przychodzi na terapi¢ i wystuchuje mojego
wyktadu na temat przezy¢ towarzyszacych doznanemu naduzyciu w dziecinstwie, wciaz

sktonna jest postugiwaé si¢ minimalizacja 1 pomniejsza¢ wage wrazenia, jakie wywarto na



niej bicie matki przez ojca. Poznaj¢ to, gdy mowi: ,,Ustyszalam, ze gdy dziecko patrzy, jak
tata bije mamg, doznaje naduzycia, i wiem, ze co$ takiego mi si¢ przydarzyto, ale w moim
przypadku nie bylo to nic powaznego”. Innym czegstym przykladem minimalizacji jest
sytuacja, w ktorej ktos wyrzuca alkoholikowi, ze jest pijany. Alkoholik moze dowodzi¢ - i
szczerze w to wierzy¢ - ze wypil ,,tylko kilka kieliszkow” (podczas gdy w rzeczywistosci
wypit co najmniej litr szkockiej).

Postugujac si¢ mechanizmem zaprzeczenia, wmawiam sobie, ze w ogble nie ma nic
ztego w moim nadmiernym zaangazowaniu si¢ w zbyt wiele spraw, chociaz przyznaje, ze w
przypadku innej osoby moze to by¢ rzeczywiscie za wiele. Po prostu takie jest zycie i musz¢
wykorzysta¢ wszystkie mozliwosci, jakie niesie. M) rozklad zaje¢ wcale nie jest
przetadowany - kazdy ma wiele spraw na glowie. Jestem w petni $wiadoma, jak wiele rzeczy
musz¢ codziennie zrobi¢, ale jestem nie§wiadoma poczucia przyttoczenia oraz lgku, gniewu i
bolu, towarzyszacych mojemu przepracowaniu. Zaprzeczam, jakobym znajdowata si¢ w
nienormalnym, dziwnym stanie. A jednak wyraznie dostrzegam, ze Wendy na skutek
przepracowania zycie wymyka si¢ spod kontroli.

W przypadku Terry zaprzeczanie dziata w podobny sposdb. Widzi, jak ojciec bije jej
matke, przezywa ponizenie i moéwi sobie: ,,Po prostu sig kidca, nie ma w tym nic ztego”. Nie
doznaje intensywnych uczué, poniewaz zaprzecza powadze wydarzenia, ktérego jest
swiadkiem. Kiedy dorosnie, utrzymuje w ruchu 6w mechanizm zaprzeczania, aby obroni¢ si¢
przed bolem, jaki mogtaby odczuwaé, wspominajac tamto wydarzenie. Zat6zmy, ze w trakcie
wyktadu podaje przyktad dziewczynki, ktora nazywam Cindy 1 ktora jako dziecko widziata,
jak ojciec bije jej matke. Kiedy Terry ustyszy, ze byto to naduzyciem wobec dziecka, méwi
co$ takiego: ,,Pia, zgadzam sig, ze w przypadku Cindy, ale w moim przypadku nie bylo to
ponizajace”.

Kiedy alkoholik uzywa mechanizmu zaprzeczania, gdy kto§ wyrzuca mu pijanstwo,
dowodzi, ze on nigdy nie upije si¢ litrem wodki, cho¢ dla wielu ludzi bedzie to dawka
pozbawiajaca ich kontroli nad soba. ,,Po prostu lepiej znosze alkohol 1 wcale nie jestem
pijany!” Zaprzeczanie ma miejsce wtedy, gdy dostrzegamy pewne rzeczy i ich skutki w zyciu
innych ludzi, ale nie potrafimy ich dostrzec w swoim zyciu.

Mechanizm ztudzenia jest bardziej zlozony i grozniejszy w skutkach. Ziludzenie
oznacza, ze wierzymy w co$ pomimo oczywistych faktow, ktére §wiadcza, ze jest przeciwnie.
Dostrzegamy rzeczywisto$¢ poprawnie, ale nie potrafimy nada¢ jej wlasciwego znaczenia.
Mam znajomego, ktéry zostat razaco wykorzystany seksualnie przez swoja matke, gdy byt

dzieckiem. Nie chce jednak uwierzy¢, ze to, co zrobita matka, bylo naduzyciem seksualnym,



poniewaz ,,ona nie byla tego rodzaju kobieta”. Jego ztudzenie co do charakteru matki okazato
si¢ silniejsze od faktow, ktére niezbicie $wiadczyly o tym, ze w rzeczywistosci naprawde go
seksualnie wykorzystata.

Kiedy ulegam zludzeniu, wierzg¢, ze modj chroniczny stan przepracowania jest
normalny i zdrowy. Kiedy styszg, jak kto§ mowi, ze zycie w takim ustawicznym stresie jest
bardzo niezdrowe, ze kazdemu potrzeba trochg spokoju, wypoczynku, rozrywki, mowig
sobie: ,,To nieprawda. Prawdziwy zywy cztowiek, prowadzacy petne zycie, po prostu nie robi
takich rzeczy. Takie rzeczy moze i sa przyjemne, ale na pewno sa nierozsadne”. Utrzymujac
si¢ w tym ztudzeniu, moéwi¢ mojej przyjacidtce Wendy: ,,Gtowa do gory, dziewczyno! Masz
wiele spraw na glowie, ale takie po prostu jest zycie. Nie ma w tym nic ztego. Moze czujesz
si¢ zmgczona 1 poirytowana, bo ztapatas grype”. Oszukujg sig, ze moje przepracowanie wcale
nie jest czym$ nienormalnym i szkodliwym, a zabrnglam w tym tak daleko, ze obejmuje
swoimi zludzeniami inne osoby.

Jako terapeuta poznam od razu, ze w gr¢ wchodzi mechanizm zludzenia, kiedy Terry
wystucha mojego przyktadu z Cindy i powie mi: ,,Pia, wystuchalam tego, co mowitas o
Cindy, ze to bylo dla niej bardzo ponizajace, szkodliwe przezycie. Ja w to nie wierzg. Jej
rodzice po prostu si¢ ktocili. Przeciez zadne z nich nie skrzywdzito Cindy. Jesli dwoje
dorostych ludzi chce sig ktoci¢ w ten sposdb, to ich sprawa”. Ludzi sig, ze obserwowanie, jak
ojciec bije matke, nie jest dla dziecka szkodliwe.

Pozostaje jednak faktem, Ze dziecko jest naduzyte, widzac, jak jeden z dwu
najwazniejszych opiekunéw w jego zyciu bije drugiego. Osoba podlegajaca zludzeniu
»dostrzega fakty”, ale nie potrafi ich uzna¢ za prawdziwe, zachowujac si¢ tak, jakby
straszliwa rzeczywisto$¢ wcale nie byta taka straszna.

Ztudzenia poglebiaja si¢ we wspodtuzaleznieniu, wigc ich rozpoznanie jest bardzo
wazne dla kogo$, kto chce si¢ wyleczy¢. W dorostym zyciu doswiadczamy symptomow
wspotu-zaleznienia, prowadzacych do bolesnych konsekwencji emocjonalnych dla nas i1 dla
ludzi, ktérych kochamy, lecz ztudzenie kaze nam wmawia¢ sobie, ze potrzeba tylko troche
czasu, ,,a wszystko samo si¢ unormuje”. I chociaz czgsto dostrzegamy w naszym zyciu
rzeczy, ktére sa bolesne i okropne, my, wspotuzaleznieni pograzeni w zludzeniach, zyjemy
tak, jakby te rzeczy wcale nie byly bolesne i1 straszne. A niekiedy tkwimy w bardzo
ponizajacej sytuacji wewnatrz zwiazku z druga osoba 1 nie jesteSmy w stanie spojrzec
prawdzie w oczy 1 dostrzec, ze doznajemy naduzycia.

Podobnie jak w przypadku wszystkich innych mechanizméw obronnych nie wiemy, ze

podlegamy ztudzeniu, co stwarza powazny problem - zyjemy w nierealnym $wiecie opartym



na zludzeniach, ale wydaje si¢ nam, Ze ten nierealny $wiat jest rzeczywisto$cia. Poniewaz nie
potrafimy znie$¢ faktéw takimi, jakimi naprawde sa, czgsto zloScimy si¢ na ludzi, ktorzy
prébuja nam wykaza¢, ze zyjemy w ztudzeniu. Ta sytuacja powoduje, ze stajemy si¢
wyjatkowo bezbronni, poniewaz zarOwno sama rzeczywistos¢, jak i kazdy cztowiek z silnym
poczuciem rzeczywistoSci zagrazaja naszemu obrazowi $wiata. Ludzie karmiacy sig
zhudzeniami maja tendencjg trzymania si¢ z daleka od tych, ktorzy moga im ujawnié¢ prawde o
ich zyciu.

Opdr, jaki stawiaja w terapii ludzie ulegajacy ztudzeniom, czg¢sto wynika z faktu, ze
osoby te powtarzaja wobec swych dzieci te same dysfunkcjonalne zachowania, z jakimi
spotykaty si¢, gdy same byty dzie¢mi, i wobec tego nie chca uzna¢ ich za dysfunkcjonalne.
Ludzie ci nie dostrzegaja roéwniez swojego wilasnego oporu przed zmiana sposobu
postrzegania rzeczywisto$ci. Po prostu trzymaja si¢ kurczowo ,,faktéw” nalezacych do ich
Swiata zhudzen.

Dla wyleczenia si¢ ze wspoétuzaleznienia jest niezwykle wazne poznanie
mechanizméw obronnych 1 sposobu, w jaki dzialaja one w naszym zyciu. Proces leczenia
bardzo wspomaga uznanie nast¢pujacych faktow:

» mechanizmy obronne wciaz dzialaja w dorostym zyciu 0s6b wspodtuzaleznionych;

* nasze wlasne mechanizmy obronne zwykle sa przez nas niespostrzegane;

+ aby wyzdrowie¢, musimy pozwoli¢ innym zaufanym osobom ujawni¢ owe
mechanizmy obronne w naszym zyciu przez powiedzenie nam, kiedy - wedlug nich -
uzywamy tych mechanizmow;

* pomimo lgku 1 gniewu, jaki bedziemy przy tym odczuwali, musimy wysluchaé
spostrzezen tych zaufanych osob, aby przetamaé¢ owe mechanizmy obronne i wkroczy¢ na
droge prowadzaca do uzdrowienia.

Mozesz rozpozna¢ niektore z tych mechanizméw obronych w swoim zyciu, stajac oko

w oko ze swoja rzeczywistoscia, gdy czytasz w tej ksigzce o symptomach wspotuzaleznienia.
Wspomnienia cielesne i wspomnienia uczuciowe

Dwoma uzytecznymi wskaznikami, ktore pomagaja w odzyskaniu utraconych
fragmentow przeszlosci, sa wspomnienia doznan cielesnych 1 wspomnienia doznan
uczuciowych. Przypominaja one hasla umozliwiajace dostgp do zastrzezonego programu
komputerowego. Kiedy operator wprowadzi hasto do komputera, uzyskuje dostgp do

programu. W podobny sposob, kiedy osoba przypomni sobie jakie$ przerazajace czy bolesne



uczucie albo doznanie cielesne, moze poj$¢ za tym wspomnieniem i uzyska¢ dostep do
zepchnig¢tych do pod$wiadomosci danych o przerazajacym lub bolesnym naduzyciu, ktére
zostalo wyparte lub rozszczepione, kiedy miato miejsce. Te cenne dane moga by¢ nastgpnie
przekazane do $wiadomosci pacjenta (z pomoca dobrego terapeuty), ktory dzigki nim moze
pracowac¢ nad swoimi uczuciami towarzyszacymi owemu wydarzeniu i zacza¢ si¢ leczy¢ z ich
skutkow.

Wspomnienie cielesne to nagty fizyczny objaw, ktory nie wydaje si¢ by¢ powiazany z
zadna fizyczna przyczyna w danym momencie. Mozesz, na przyktad, siedzie¢ wygodnie,
czytajac t¢ ksiazke, 1 nagle poczué przeszywajacy bol w glowie, zawrdt glowy lub mdtosci.
Mozesz odnie$¢ wrazenie, jakby kto$ szarpat ci¢ za ramig, $ciskal ci¢ za gardto lub bolesnie
szczypat w kark. Mozesz poczu¢ bol w okolicach pachwiny. Sa to wspomnienia cielesne.

Wspomnienie uczuciowe to nagle, przytlaczajace doznanie emocjonalne, ktérego
rébwniez nie mozna niczym wytlumaczy¢ w danej chwili. Wspomnienia uczuciowe
przybieraja najczesciej postac jednej z czterech podstawowych emocji: gniewu, strachu, bolu i
wstydu. Nazywam je rdwniez ,,emocjonalnymi napadami”, poniewaz wydaja si¢ pojawiac
nagle, zupetnie niespodziewanie i bez widocznej przyczyny. Emocjonalny napad w formie
gniewu nazywam ,,napadem wsciektos$ci”, a napad w postaci bolu ,,napadem paniki” lub
,hapadem paranoi”. Uczuciowe wspomnienie bolu to nagle, przytlaczajace poczucie
beznadziejnosci, po ktorym czgsto pojawia si¢ mysl o samobdjstwie lub przekonanie, Ze nie
wytrzyma sig¢ tego dojmujacego bolu i umrze. ,,Napad wstydu” to nagte, dojmujace, prawie
obezwladniajace poczucie swojej nizszosci, bezwarto§ciowosci, niedopasowania, ghupoty,
brzydoty.

Wspomnienia cielesne i uczuciowe wskazuja, ze chociaz nasz umyst jest na tyle silny,
aby pogrzeba¢ wspomnienia w pod$wiadomosci i ,,nie wiedzie¢ o nich, wiedzac”, ciato nigdy
nie zapomina bolesnego naduzycia i bgdzie starato si¢ nam o nim przypomnie¢. Kiedy mam
wyktad na ten temat, czgsto si¢ zdarza, ze ktory§ ze stuchaczy mowi: ,,Pia, wlasnie mam
jedno z takich wspomnien. Czujg si¢ tak, jakby jakas reka Sciskata mnie za kark, 1 bardzo sig
boj¢”. Ten ucisk reki na karku to wspomnienie cielesne, a strach przed nia to wspomnienie
uczuciowe.

Wspomnienia uczuciowego doswiadcza si¢ zawsze jako uczucia przytlaczajacego lub
obezwladniajacego. Zatozmy, ze jaka$ pacjentka slucha mojego wyktadu i nagle doznaje
uczuciowego wspomnienia strachu. Wpada w stan bliski paniki i méwi co$ takiego: ,,Pia, nie
wiem, co si¢ ze mna dzieje, ale bojg¢ sig, ze za chwile wyskoczg przez okno!”.

Pytam ja: ,,Czy moglabys mi powiedzie¢, co si¢ dziato, gdy zaczgta§ odczuwaé



panik¢? O czym wtedy méwitam?”.

A oto jej odpowiedz: ,Kiedy zaczgtas mowi¢ o tej dziewczynce wykorzystanej
seksualnie przez ojca, wpadtam w taka panike, ze prawie stracitam zmysty”.

,Czy to mozliwe, zeby ciebie takze kto$§ seksualnie wykorzystat?”

Takie pytanie zadane w tym momencie moze tatwo wyzwoli¢ w niej wspomnienie
wydarzenia, ktore od dawna zostato zepchnigte do jej podswiadomosci.

Wspomnienia uczuciowe 1 cielesne moga by¢ niejednokrotnie wykorzystywane jako
bodzce pozwalajace pacjentowi przypomnie¢ sobie, co wydarzylo si¢ w jego dziecinstwie, i
odtworzy¢ wyparte dawno temu uczucia. Dlatego czytajac nastgpne strony, zwracaj uwage na

wszelkie doznania cielesne 1 uczuciowe, jakie mozesz mie¢ w trakcie tej lektury.
Jak traktowac swoje mechanizmy obronne

Jesli jeste$ osoba wspotuzalezniona, prawdopodobnie wykorzystywate$ przynajmniej
jeden z szeSciu opisanych przeze mnie mechanizméw obronnych. Minimalizacja,
zaprzeczanie, ztudzenia, wyparcie, ttumienie i rozszczepianie to mechanizmy prawie zawsze
dziatajace w osobach wspolu-zaleznionych, poniewaz pozwalaja im one znie$¢ doznania,
ktore bez tych mechanizméw mogtyby te osoby doprowadzi¢ do szalenstwa lub zdruzgotac je
w jaki$ inny sposob. Dlatego, kiedy bgdziesz czyta¢ opisy réznych form naduzy¢, pamigtaj, ze
najprawdopodobniej mechanizmy te wciaz w tobie dzialaja, wigc pozwalaj im dziata¢ w
trakcie lektury.

Nasze spoteczenstwo popiera pewne techniki wychowawcze, ktore - jak juz wiemy -
sa w rzeczywistosci dysfunkcjonalne i mniej-niz-opiekuncze. Dzieci w dysfunkcjonalnych
rodzinach moga wydawac¢ si¢ przyktadnymi, ,,dobrze wychowanymi”, majacymi spore
osiagnigcia w roznych dziedzinach cztonkami rodziny; moga tez wydawac si¢ dzie¢mi
»hieznosnymi”, zepsutymi, tyranizujacymi otoczenie, wprowadzajacymi wokot siebie chaos 1
balagan. Jak widzieliSmy, kazda z tych cech moze by¢ przejawem wewngtrznego,
samozachowawczego przystosowania tych dzieci do dysfunkcjonalnych sytuacji czegsto
wystepujacych w tych rodzinach. Wiemy juz, ze te r6zne formy przystosowania prowadza do
wspotuzalez-nienia w wieku dorostym. Na nastepnych stronach opisz¢ roézne rodzaje
dysfunkcjonalnych, mniej-niz-opiekunczych lub ponizajacych praktyk stosowanych przez

opiekunéw wobec dzieci.



ROZDZIAL 10 - NADUZYCIE FIZYCZNE

Wszystkie rodzaje naduzycia (fizyczne, seksualne, emocjonalne, intelektualne lub
duchowe) moga by¢ albo jawne, albo ukryte. A naduzycie moze wzbudza¢ w jego ofierze
poczucie wyzszos$ci albo nizszosci.

Naduzycie jawne lub ukryte

Naduzycie jawne dokonywane jest otwarcie. Kazdy je widzi; dziecko zdaje sobie z
niego sprawe, poniewaz rzeczywisto$¢ naduzycia jest wyrazna i oczywista. Naduzycie ukryte
jest zamaskowane 1 okrezne. Czgsto polega na sugerowaniu czego$, a nie na bezposrednim
dziataniu. Wykorzystuje raczej manipulacjg, a nie bezposrednia kontrolg nad dzieckiem.
Naduzycie ukryte moze réwniez polega¢ na pewnych formach rodzicielskiego zaniedbania,
takich jak zaniedbanie opieki emocjonalnej albo fizycznej. Skutki naduzycia ukrytego trudnie;
poddaja si¢ leczeniu, poniewaz ich zidentyfikowanie sprawia ludziom wigksza trudno$¢.
Ludzie czg¢sto nie sa w stanie rozpozna¢ niszczycielskich skutkow takich przezy¢, poniewaz
nigdy nie dostrzegli, ze naduzycie w ogodle miato miejsce. Przyktadem naduzycia ukrytego
moze by¢ zachowanie matki, ktéra powstrzymuje si¢ od okazywania dzieciom milosci 1

czulos$ci (czyli emocjonalnie porzuca dzieci), dopoki sig jej nie podporzadkuja.
Naduzycie moze rodzi¢ poczucie wyzszosci lub nizszo$ci

Naduzycie rodzi w dziecku albo poczucie nizszosci, albo poczucie wyzszosci. W
pierwszym przypadku zawstydza dziecko, pozbawia go poczucia wilasnej wartosci, czyni z
dziecka istote¢ gorsza-od-innych. W drugim przypadku wpaja dziecku przekonanie, ze jest
lepsze-od-innych. A poniewaz wszyscy mamy jednakowa warto$¢, wpajanie komus
przekonania, ze jest lepszy od innych, jest naprawdg btedne i dysfunkcjonalne.

Przezycia rodzace w dzieciach poczucie wyzszos$ci powoduja, ze wyrastaja one na
ludzi agresywnych, zniewalajacych inne osoby. Kiedy dziecko podlega na przemian aktom
naduzycia rodzacego w nim poczucie wyzszo$ci 1 naduzycia rodzacego w nim poczucie
nizszosci, moze waha¢ si¢ migdzy uznawaniem si¢ za kogo$ lepszego od innych a
uznawaniem si¢ za kogo$ gorszego od innych. Jak dtugo zajmuje jedna lub druga pozycje,
zalezy od sity 1 czestotliwosci jednego lub drugiego rodzaju naduzycia. Ludzie obarczeni taka
mieszaning odczuc¢ tatwo poddaja si¢ leczeniu.

Dzieci, ktére doznaja poczucia wyzszosci, a nigdy nie doznaja poczucia nizszos$ci,

znajduja si¢ czgsto w trudnej sytuacji, w ktorej catkowicie traca nad soba kontrole,



podporzadkowujac sobie innych za pomoca niekontrolowanych aktow naduzycia. Sa czgsto
bardzo agresywne 1 latwo ulegaja przekonaniu, ze maja prawo bra¢ od innych i

wykorzystywa¢ innych osob.

Naduzycie fizyczne

Od sposobu, w jaki gldwni opiekunowie traktuja cialo dziecka, zalezy, czy ma miejsce
naduzycie fizyczne. Czy fizyczna rzeczywisto$¢ dziecka traktowana byta z szacunkiem, czy
moze byla zaniedbywana lub atakowana? Kazdorazowy atak opiekuna na cialo dziecka w
jakikolwiek sposob - na przyktad przez bicie dziecka jakim$ przedmiotem lub dlonia,
szczypanie, ciagnigcie za wlosy - jest ponizajacym naduzyciem fizycznym. Dziecko odczuwa
bol fizyczny, traci poczucie swojej wartosci i wchiania wstyd opiekuna.

Jesli, na przyktad, ojciec fizycznie poniza swego syna, ten czuje, ze jego cialo nie
zashuguje na szacunek (a wigc jest obiektem zawstydzenia), Ze on sam nie ma prawa do
uwolnienia si¢ od bolesnych uderzen - nie ma prawa do swego ciata. Ojciec podporzadkowuje

sobie jego ciato i méwi: ,,Moge z twoim ciatem zrobi¢, co mi si¢ podoba”.

Wykorzystanie pod plaszczykiem ,,zdrowej dyscypliny”

Naduzycie niejednokrotnie ukrywa si¢ pod ptaszczykiem ,,zdrowej dyscypliny”.
Uwazam, ze funkcjonalna kara cielesna ogranicza si¢ do wymierzenia dziecku klapsa otwarta
dlonia w okryte ubraniem posladki, i to w taki sposob, by nie spowodowato to Zadnych
czerwonych $ladéw, a w dziecku nie zostal wzbudzony chaotyczny wstyd. Uzycie otwartej
dloni pozwala rodzicowi zachowa¢ kontrolg nad sita uderzenia, bo gdyby uderzyl dziecko za
mocno, sam poczulby bol dtoni. Wymierzanie klapsa przez ubranie zapewnia, ze dziecko nie
zostanie brutalnie obnazone i zawstydzone seksualnie przez $ciagnigcie mu rajtuzoéw czy
spodni. Uwazam rowniez, ze kiedy dziecko jest bardzo male, mozna lekko uderzy¢ je po
rekach, jesli uparcie wsadza je gdzie§ lub chwyta za co$, co moze by¢ dla niego
niebezpieczne.

Funkcjonalna dyscyplina fizyczna jest bardziej srodkiem zwrdcenia dziecku na co$
uwagi, niz wymierzeniem mu kary. Kiedy opiekun wytknie dziecku jaka$ niedoskonatos¢, w
dziecku wyzwala si¢ naturalny wstyd, lecz funkcjonalna interwencja daje dziecku poczucie
pewnosci, ze to tylko jego zachowanie wymaga stanowczego sprzeciwu, a ono samo
pozostaje drogocenna, cudowna istota, ktdra powinna zwr6ci¢é uwage na Swoja

niedoskonato$¢ 1 poprawi¢ sig, jesli prowadzi to do szkodliwych lub antyspolecznych



zachowan.

Uwazam, ze kiedy dziecko ma sze$¢ lat, nawet taka forma fizycznej dyscypliny, jak
uderzenie otwarta dlonia w posladki przez ubranie, nie jest juz wilasciwa 1 funkcjonalna.
Opiekun powinien raczej wyjasni¢ dziecku, co w jego zachowaniu jest nie do przyjecia, i
przestrzec je, jakie beda konsekwencje, jesli si¢ nie zmieni. Jesli dziecko nie postucha, trzeba
mu da¢ odczu¢ owe nieprzyjemne konsekwencje niewtasciwego zachowania. Nie powinno si¢
wiec, na przyktad, bi¢ kilkunastoletniego syna za to, ze wrocil za p6zno do domu; zamiast
tego mozna mu powiedzie¢: ,,Jutro wieczorem nie wyjdziesz z domu”.

Wazne jest, aby rozumie¢ réznice miedzy ,,zachowaniem i jego konsekwencjami” a
,»wing i kara”. Konsekwencje powinny by¢, na ile to mozliwe, czytelnie zwiazane z tym, co
si¢ wydarzyto, i mie¢ w opinii dziecka t¢ sama ,,wagg”, co jego niewlasciwe zachowanie.
Nastolatkowi, ktory raz wrécit za pozno do domu, mozna zabroni¢ wyjs¢ w jeden wieczor, ale
nie przez dwa tygodnie.

A oto dobry przyktad, zaczerpnigty z ksiazki Virginii Satir Peoplemaking, w ktorej
opisuje ona roznicg migdzy konsekwencjami a kara. Zaldézmy, ze twdj syn dzien w dzien
zapomina zabra¢ $niadania do szkoty, a potem wydzwania do ciebie, swojej matki, i prosi,
aby$ mu przyniosta do szkoty co$ do zjedzenia. Aby powstrzymaé to zachowanie, prosisz go,
aby usiadt obok ciebie, i mowisz: ,,Postuchaj, Charlie, normalna konsekwencja zapominania o
przygotowaniu sobie drugiego $niadania jest to, ze bgdziesz glodny”. Kiedy nastgpnego dnia
znowu zapomni o drugim $niadaniu i dzwoni do ciebie ze szkoly, mowisz mu: ,,Przykro mi,
Charlie. Wczoraj rozmawialiSmy na ten temat. Bedziesz po prostu glodny, bo taka jest
konsekwencja zapominania o zabraniu drugiego $niadania. Ja ci go nie przyniosg”.

Konsekwencje powinny by¢ mozliwie najbardziej zblizone do tego, co staloby sig,
gdyby Zaden z cztonkoéw rodziny nie zwrdcit uwagi na niewlasciwe zachowanie dziecka. Tak
jest w $wiecie dorostych. Jesli kto§ narusza porzadek w miejscu publicznym, moze by¢
aresztowany i stana¢ przed kolegium do spraw wykroczen. Jesli kto$ zachowuje sig hatasliwie
w kinie, moze zosta¢ z niego wyrzucony przez portiera. Jesli chiopiec przeszkadza catej
rodzinie oglada¢ ciekawy program telewizyjny, powinien by¢ wyproszony ze wspdlnego
pokoju do miejsca, w ktorym nie moze przeszkadza¢ innym osobom. Trzeba mu wyjasnié, ze
rodzina nie akceptuje jego zachowania i ze nie zyczy sobie jego obecnosci we wspolnym
pokoju, dopoki nie przestanie wszystkim przeszkadzac.

W funkcjonalnej opiece rodzicielskiej nie ma miejsca na fizyczna przemoc wobec
dziecka. Jestem przeciwna anarchii w rodzinie, ale z cala moca twierdze, ze funkcjonalne

podejscie do dziecka polega przede wszystkim na przejawianiu statej troski o dziecko. Tak,



jakby jego ciato bylo drogocenna chinska waza warta 25 000 dolarow, z ktora trzeba sig
bardzo ostroznie obchodzi¢, bo jest zbyt cenna i mozna ja tatwo uszkodzi¢. Kazdy akt
fizycznej przemocy - a wigc akt naduzycia - moze uszkodzi¢ psychike dziecka, a zwtaszcza
jego poczucie swojej wartosci, podobnie jak nieuwazne lub umyslnie gwattowne obchodzenie

si¢ z cenng waza moze spowodowac jej zniszczenie.

Nikczemna przemoc fizyczna

Akty nikczemnej przemocy fizycznej wobec dzieci sa przez wigkszo$¢ ludzi uwazane
za czyny zte i przestgpcze. Sa to takie skrajne formy fizycznego naduzycia, jak rozmyslne
przypalenie lub oparzenie, odcigcie dioni, przypalanie genitalii papierosem, rozbijanie czaszki
lub cigzkie pobicie prowadzace do uszkodzenia organéw wewngtrznych. W takich
przypadkach nie ma watpliwosci, ze stosunek rodzica do dziecka jest pozbawiony
jakiegokolwiek szacunku. Sa jednak inne formy fizycznego naduzycia, ktore moga miec
bardzo szkodliwe konsekwencje z powodu zawstydzenia towarzyszacego takim

zachowaniom.

Naduzycie fizyczne przy uzyciu przedmiotow

Niektorzy ludzie bija swoje dzieci, uzywajac réoznych przedmiotow, takich jak pasy,
szczotki do wlosow, krzesta, nogi od pianina, r6zgi 1 kije, sznury od zelazka, buty, drewniane
chochle czy packi na muchy. Kiedy w uzyciu sa takie przedmioty, prawie zawsze dochodzi do
aktu naduzycia wobec dziecka. Bicie dziecka jakim$ narzgedziem jest szczegdlnie ponizajace,
a opiekun, ktory w ten sposob karze dziecko, nie ma pojecia, jaki zadaje mu bol, poniewaz
sam tego nie odczuwa.

W miarg jak dziecko ros$nie, kara cielesna i tak przestaje by¢ skuteczna. Kiedy$
ustyszalam takie wyznanie: ,,M06j kilkunastoletni chtopak w ogole nie reaguje na bicie. Musz¢
go naprawdg porzadnie zbi¢, aby zmusi¢ go do jakiej$ reakcji”. Dzieci ucza si¢ znosi¢ bol, a
bicie jeszcze bardziej wzmacnia ich opor. Kiedy maja trzynascie lub czternascie lat 1 sa tego
samego wzrostu co rodzic, moga zacza¢ stawia¢ fizyczny opor, atakujac rodzica. I nie ma w
tym nic dziwnego, bo tego wlasnie uczyl ich od lat przez stosowanie tych cigzkich kar

cielesnych.

Inne formy przemocy fizycznej

Bicie po twarzy, tak czesta forma fizycznego naduzycia, jest szczegdlnie ponizajace.



Uwazam, Ze jest to jeden z najgorszych z niegodziwych rodzajéw przemocy, poniewaz twarz
jest bardzo czytelnym i oczywistym symbolem tozsamosci danego czlowieka.

Ponizajace jest tez ciagnigcie za wlosy, silne stukanie w glowe, ciagnigcie za uszy,
szczypanie lub potrzasanie, poniewaz ciato dziecka jest wowczas traktowane bez szacunku, a
nawet narazane na uszkodzenie. M6zg dziecka jest organem bardzo delikatnym. Bardzo tatwo
0 jego uszkodzenie, gdy uderza si¢ gtowa dziecka o $ciang lub bierze dwoje dzieci i zderza je
glowami.

Jesli nie potrafisz zrozumie¢, dlaczego takie zachowania sa ponizajace dla dziecka,
sprobuj sobie wyobrazi¢, ze w taki sam sposob traktuja si¢ ludzie dorosli. Czy potrafisz sobie
wyobrazi¢, ze podchodzg¢ do ciebie i ciagng ci¢ brutalnie za wtosy, chwytam za glowg i bij¢
nig o $ciang, ciagng ci¢ bolesnie za ucho, bij¢ w twarz albo potrzasam toba - w zaleznosci od
tego, co wlasnie mi powiedziate$? W naszej kulturze takie zachowania dorostych wobec
dorostych uwazane sa za naganne, a nawet wystepne, bo chroni przed nimi kodeks karny.
Oskarzonego o takie formy naruszenia nietykalnos$ci cielesnej drugiej osoby mozna
zaaresztowaé. Dlaczego mialyby by¢ dozwolone i nieszkodliwe, gdy stosowane sa wobec

bezbronnych dzieci?

Naduzycie seksualno - fizyczne

Niektorzy ludzie wykorzystuja fizyczne ponizanie swoich dzieci do osiagnigcia
seksualnego podniecenia. Bicie dzieci staje si¢ wowczas forma naduzycia seksualno-
fizycznego, poniewaz opiekun podnieca si¢ seksualnie w kontakcie z ponizanym dzieckiem.
Zwykle przybiera to posta¢ jakiego$ rytualnego bicia, ktére dziecku wydaje si¢ czyms$
tajemniczym 1 przerazajacym. Jest to bicie bardzo systematyczne, starannie przemy$lane,
powtarzajace sig, ostentacyjne, bardzo agresywne i - z punktu widzenia dziecka - zupetnie

nieoczekiwane.

Laskotanie, ktore doprowadza dziecko do histerii

Pewne rodzaje flaskotania sa formami fizycznego naduzycia. Nie chodzi tu,
oczywiscie, o czute taskotanie niemowlgcia pod broda, co robi wigkszo$¢ rodzicow. Mowig o
takim laskotaniu, gdy ojciec przytrzymuje sita swa corke 1 taskocze ja tak, ze wpada ona w
histeri¢ - nie wiadomo, czy $mieje sig, czy ptacze, a w kazdym razie czuje si¢ pozbawiona
kontroli nad wlasnym ciatem. Niekiedy moze si¢ zmoczy¢. Ta forma naduzycia fizycznego

moze by¢ stosowana zardwno wobec dziewczynek, jak i wobec chlopcow przez roéznych



cztonkéw rodziny, wlaczajac w to starsze rodzenstwo lub ciocie 1 wujkow. Osoba, ktéra
faskocze dziecko, pozbawia jego cialo swobody i traktuje je jak obiekt. Komunikat, jaki
otrzymuje dziecko, brzmi: ,Ja jestem twoim rodzicem. Mogg robi¢ z twoim cialem, co
zechce, poniewaz w tej chwili ja jestem bogiem lub boginia w naszej rodzinie. Przewrdceg cig
na podloge i bedg taskotat, az wpadniesz w histeri¢. Mam prawo to zrobi¢ i zrobig”. Jest to
dla dziecka przezycie bolesne i ponizajace.

Niekiedy taskotaniec moze by¢ ukryta forma naduzycia se-ksualno-fizycznego. Moze
zacza¢ si¢ jako akt naduzycia fizycznego, w ktorym osoba dorosta daje upust swojej
ukrywanej, przeniesionej zto$ci, a nastepnie przej$¢ w formg wykorzystania seksualnego, gdy

osoba ta doznaje seksualnego podniecenia w trakcie taskotania dziecka.

Brak lub nadmiar fizycznej czulo$ci

Wiasciwa, zdrowa czuto$¢ fizyczna jest jedna z podstawowych potrzeb dziecka,
odczuwang szczegdlnie przez niemowlgta. W miarg jak dziecko ro$nie, powinno by¢ uczone,
by zwracalo wigksza uwage na to, kto i kiedy je dotyka. Jesli od poczatku brak jest dziecku
czulosci fizycznej, albo jesli w pozniejszym wieku spotyka si¢ wciaz z przejawami czutosci
fizycznej odpowiedniej dla niemowlat, skutki maja charakter naduzycia.

Czuto$¢ fizyczna wobec niemowlat przejawia si¢ w takich zachowaniach, jak
trzymanie w objgciach, przytulanie, glaskanie, kolysanie, bliski kontakt. Daje to matym
dzieciom poczucie bezpieczenstwa 1 drogocennosci ich ciat, a takze tagodzi rézne niepokoje.
Takie przejawy fizycznej czulosci sa matym dzieciom tak bardzo potrzebne, ze pozbawione
ich niemowlgta moga nawet umrzec.

Brak witasciwej czutosci fizycznej jest naduzyciem fizycznym. Kiedy dziecko nie
otrzymuje dostatecznej ilosci czutosci fizycznej, komunikat, jaki otrzymuje od opiekuna,
brzmi: ,,Nie chcg cig¢ dotyka¢. Nie dotykaj mnie. Kazdy jest zimny 1 nikt nie bgdzie mnie
dotykac”.

Osoba, ktora jako dziecko miata za mato czulos$ci fizycznej, w wieku dorostym bedzie
miala takie same problemy, jak osoba, ktora w dziecinstwie bito. Podczas aktu przemocy
fizycznej dziecko uczy sig, ze cudzy dotyk jest czyms$ fizycznie bolesnym. Natomiast dziecko,
ktore nie jest w ogole dotykane, tez odczuwa, ze dotyk jest bolesny - ale bolesny
emocjonalnie. A poniewaz kazdy kontakt fizyczny z druga osoba staje si¢ czym$ niezwyktym
1 przerazajacym, dziecko wstydzi si¢ i ucieka, gdy kto$ probuje je dotkna¢. W obu wypadkach

przyczyny unikania czyjego$ dotyku sa rozne (b6l emocjonalny 1 bol fizyczny), ale skutki w



zachowaniu sa bardzo podobne.

Druga skrajnos$¢ - zbyt wiele dotykania, zbyt wiele usciskow 1 przytulania, zbyt wiele
fizycznego ,,omotania”, szczegdlnie w pozniejszym wieku - przyttacza dziecko. Kiedy takie
dziecko doros$nie, moze - aby czu¢ si¢ osoba kochana i1 otoczona opieka - domagaé si¢ od
swego wspotmatzonka lub innych cztonkow rodziny wigcej dotyku i pieszczot, niz sklonni sa

mu dac.

Stopniowe ograniczanie czulo$ci fizycznej

Poczatkowo dzieci potrzebuja duzo czutosci fizycznej, ale w miarg, jak rosna, staja si¢
bardziej samodzielne 1 zmniejsza si¢ ich zapotrzebowanie na taka czuto$¢. Jesli rodzice nie
zaczng ogranicza¢ fizycznych przejawow swojej mitosci do dziecka, zacznie si¢ ono czué
fizycznie ,,omotane”, pozbawione kontroli nad swoim ciatem. Dziecko, ktore odczuwa takie
przytloczenie ustawicznymi przejawami fizycznej czutosci, czgsto mysli: ,,O Boze! Idzie
mama. Na pewno znowu chce mnie pocatowa¢! Mam tego dosy¢. Uciekam”.

Kiedy mata Ginny jest niemowlgciem, potrzebuje wiele pieszczot 1 fizycznej bliskosci
rodzicow. Chce by¢ brana na rgce, przytulana, glaskana, kotysana. Ale kiedy jest troche
starsza, nie potrzebuje juz tak bliskiego kontaktu fizycznego. Teraz jest przede wszystkim
ciekawa otaczajacego ja Swiata. Kiedy matka bierze ja na rgce i tuli do siebie, Ginny mysli:
» 10 przyjemne”, ale po chwili chee juz uwolni¢ sig z obje¢ matki i pobawic sig.

Jesli matka wychowuje ja w sposob funkcjonalny, to w okresie, gdy Ginny zacznie
chodzi¢, bedzie stopniowo zmniejsza¢ dawki fizycznego kontaktu, czekajac raczej na to, ze
Ginny sama do niej przyjdzie, gdy zapragnie pieszczot 1 czutosci. Kiedy Ginny zacznie
moéwié, wie, ze moze zawsze pojS¢ do mamy 1 powiedzie¢: ,,Przytul mnie, mamo,
skaleczytam si¢”. W ten sposob matka przechodzi od inicjowanego przez siebie bliskiego
kontaktu fizycznego ze swoja corka do obdarzenia ja swoboda wyboru. Ginny moze sama
powiedzie¢, kiedy pragnie czuto$ci, a kiedy ma jej dosy¢.

Jednoczesnie jednak rodzice az do dziesiatego lub dwunastego roku zycia uwaznie i
troskliwie obserwuja dziecko, aby nie przeoczy¢ sygnaléw, moéwiacych im, ze dziecko
wlasnie potrzebuje fizycznej czutosci. Dziecko moze co$§ przezywac 1 potrzebowac czutosci
rodzicow, ale moze nie wiedzie¢, jak o nig poprosi¢. Matka zauwaza to, zbliza si¢ do dziecka
1 mowi: ,,Powiedz mi, co ci dolega. Moze chcesz, zebym cig przytulita?”. Im starsze dziecko,
tym czeSciej rodzice powinni jemu samemu pozostawia¢ mozliwo$¢ okreslenia stopnia

intensywnosci czutosci, jakiej mu potrzeba w danym momencie. Zwykle w okresie migdzy



dziesiatym a dwunastym rokiem zycia dziecko przybiera postawe, ktdra mozna zawrze¢ w
nast¢pujacym komunikacie: ,,Powiem ci, kiedy bedzie mi potrzebny twdj uscisk. Nie dotykaj
mnie bez mojej zgody”.

Wciaz otaczam mojego jedenastoletniego syna czutoscia i nie pytam go o zgode, kiedy
chce go przytuli¢ 1 popiesci¢. Zaczynam jednak kontrolowa¢ swoje impulsy i staram sig to
robi¢ troche rzadziej i bardziej powsciagliwie. Zawsze

moge podejs¢ do niego 1 polozy¢ mu reke na ramieniu. Moj drugi syn ma juz
szesnascie lat 1 do glowy by mi nie przyszto, zeby go dotyka¢ bez jakich$§ uprzednich
negocjacji, w rodzaju: ,,Chcesz, zebym cig przytulita?”. Przewaznie pozwalam mu, zeby sam
do mnie przyszedl, jak ma na to ochote, cho¢ obserwuje go 1 staram si¢ wiedzie¢, co si¢ z nim
dzieje. Czasami pytam go, czy nie chce si¢ do mnie przytuli¢, ale czekam na jego reakcje, nie
podchodzg¢ sama automatycznie i nie dotykam go pierwsza. Natomiast jesli chodzi o mojego
dwudziestoletniego syna, to zawsze jemu pozostawiam inicjatywe w tych sprawach. Moge go
obserwowac¢ i co§ mu powiedzieé, ale potrzebe fizycznej czulo$ci musi zasygnalizowac sam.

Zdajg sobie, oczywiscie, spraweg, ze rdzne dzieci w roOznym natgzeniu i w rézny sposob
przejawiaja potrzebe bliskiego kontaktu z rodzicami. Probuje tu jedynie wskaza¢ na ogdlne
podejscie do fizycznej czutosci wobec dzieci. W rodzinach, w ktérych wczesniej brakowato
fizycznej czutosci, albo w ktorych byla ona niezdrowa, leczace si¢ osoby wspodtuzaleznione
powinny przedyskutowac wszelkie zmiany swojego zachowania si¢ wobec innych cztonkow
rodziny, tak aby nie odczuli oni tych zmian jako naduzycia (na przyklad dopoki matka nie
wyjasni, dlaczego nagle postanowita nie zadrgcza¢ syna swoja nieustanng uwaga i troska, syn
moze si¢ zastanawiac: ,,Czyzbym zrobit co$ ztego?” albo ,,Dlaczego mama przestala mnie

kocha¢?”).

Obserwowanie naduzycia fizycznego wobec innej osoby

Obserwowanie, jak jaka$ inna osoba pada ofiara naduzycia fizycznego, jest rOwniez
przezyciem o charakterze naduzycia. Corka moze zachowywac sig jak ,,idealna mata dorosta”,
natomiast jej brat moze si¢ buntowac i regularnie otrzymywac lanie. Corka styszy jego krzyki
1 zadawane mu razy, lub nawet jest tego $wiadkiem, poniewaz ojciec zmusza dzieci, by
przygladaty sig, jak jedno z nich jest karane fizycznie. Dziecko, ktore musi patrze¢ na takie
sceny, czgsto odczuwa pelne skutki naduzycia w postaci emocjonalnego bolu. Komunikat,
jaki wowczas otrzymuje, brzmi: ,,Uwazaj, to moze si¢ przydarzyC i tobie”, 1 wzbudza w

dziecku silny strach.



Jeden z najtrudniejszych przypadkoéw, z jakimi miatam do czynienia, dotyczyl pewnej
kobiety, ktorej matka zerwata wszelkie emocjonalne wigzi z rodzina, przestala si¢ nia
interesowac 1 pozostawila szeScioletniej] wowczas corce opieke nad osiemnastomiesigcznym
bratem. W tym samym okresie ojciec zaczal molestowac¢ swoja szeScioletnia corke, zmuszajac
ja do odbywania z nim stosunkow ptciowych. Bil rowniez czgsto jej malenkiego brata.

Kiedy owa sze$cioletnia dziewczynka byla gwalcona przez swojego ojca, wytaczata
si¢ catkowicie, tak ze prawie nie czula, co si¢ z nia dzieje. Kiedy jednak jej braciszek byt
ponizany fizycznie, nie mogta wykorzysta¢ obronnego mechanizmu rozszczepienia, bo byta
jego gtoéwnym opiekunem. Patrzyta wigc na to i czekata, az ojciec rzuci dziecko, aby je
podnies¢ i otoczy¢ opieka.

Kiedy zostata poddana terapii, stwierdzilam ze zdumieniem, ze o wiele fatwiej bylo
nam leczy¢ ja ze skutkéw kazirodztwa niz z przezy¢, jakie miata podczas obserwowania

zngcania sig nad jej bratem.
Zaniedbanie fizycznych potrzeb dziecka

Zaniedbanie i1 porzucenie dotyczy najczesciej fizycznej i emocjonalnej czulosci.
Fizyczne naduzycie moze jednak mie¢ miejsce réwniez i wtedy, gdy nie sa zaspokajane
fizyczne potrzeby dziecka, takie jak potrzeba odpowiedniego pozywienia i ubrania,
bezpieczenstwa, czystego t6zka i opieki medyczne;.

Zaniedbanie oznacza, ze rodzice chca zaspokoi¢ te potrzeby, ale nie wiedza jak, albo
nie robig tego na tyle dobrze, by unikna¢ naduzy¢ wobec dziecka. Na stole pojawia si¢
jedzenie, ale moze go by¢ za malo lub jest nie do$¢ pozywne i urozmaicone, tak ze dziecko
czgsto bywa glodne, ma niedowagg 1 mnostwo problemoéw z zgbami. Mieszkanie moze by¢ za
ciasne 1 zbyt zatloczone, moze tez wymaga¢ remontu. Nikt nie nauczyt dzieci, jak my¢ zeby.
Kiedy sig skalecza, nikt nie dba o nalezyte zdezynfekowanie 1 opatrzenie rany, maja wigc
wiele brzydkich blizn, a zdarza si¢ i tak, ze wdaje si¢ infekcja i sa zabierane do szpitala, bo
grozi im utrata reki czy nogi.

Porzucenie zachodzi wowczas, gdy nic lub prawie nic si¢ nie robi, aby zaspokoi¢
podstawowe potrzeby fizyczne dziecka. Zdarza sig, ze zadne z rodzicoOw nie przygotowuje
positkow w domu i dzieci ucza sig, jak przetrwaé, zamawiajac sobie gotowa pizzg¢ lub jedzac
przyrzadzone przez siebie odpadki. Czasem po prostu gloduja, zywiac si¢ tylko tym, co
dostana w szkole. Bywa tak, ze rodzice nie dbaja o to, gdzie mieszkaja, i cata rodzina

gniezdzi si¢ katem u réznych krewnych, do czasu, az zostanie wyrzucona. Moja znajoma



doswiadczyla catkowitego braku opieki dentystycznej. Nigdy jej nie powiedziano, ze trzeba
my¢ z¢by, 1 nigdy nie zaprowadzono jej do dentysty. Kiedy miata dwadziescia lat, trzeba byto
jej usuna¢ wszystkie zgby 1 dorobi¢ sztuczna szczeke.

Jak widzieliSmy, niezaleznie od tego, czy opiekunowie bolesnie ponizaja dzieci,
stosujac wobec nich przemoc fizyczna, czy tez ignoruja ich potrzebe czulego fizycznego
kontaktu, skutkiem sa zawsze przezycia ponizenia i wstydu, ktore przeszkadzaja im w

osiagnigciu pelnej dojrzatosci.



ROZDZIAL 11 - NADUZYCIE SEKSUALNE

Chociaz dziecko ma naturalna zdolno$¢ reagowania na pobudzenie seksualne w
sposOb dziecinny, to kazde zachowanie seksualne osoby dorostej wobec dziecka ma charakter
naduzycia. Dzieje si¢ tak dlatego, poniewaz towarzyszace temu przezycia przekraczaja jego
mozliwo$ci emocjonalne.

Naduzycie lub wykorzystanie seksualne moze by¢ fizyczne, kiedy dochodzi do
kontaktu cielesnego mig¢dzy osoba dorosta a dzieckiem, oraz pozafizyczne. Do szczegolnej
poza-fizycznej formy emocjonalnego naduzycia seksualnego dochodzi wowczas, kiedy jedno
z rodzicéw taczy z dzieckiem pici przeciwnej zwiazek wazniejszy dla tego rodzica niz

zwiazek z drugim wspoimatzonkiem.
Fizyczne naduzycie seksualne

Fizyczne naduzycie seksualne polega na przejawianiu cielesnej aktywnos$ci seksualnej
wobec dziecka lub na dotykaniu go w sposob seksualny. Sa to takie formy wykorzystania
dziecka, jak stosunek piciowy, seks oralny lub analny, mastur-bowanie dziecka przez
dorostego lub zmuszanie dziecka do

masturbowania osoby dorostej, seksualne przytulanie, calowanie i dotykanie. Jesli
takich aktoéw dokonuje ktorys z czlonkoéw rodziny, naduzycie nazywamy kazirodztwem; kiedy

dokonuje ich kto$ spoza rodziny, nazywamy je wtasnie seksualnym molestowaniem dziecka.
Czy zachowania seksualne sa naduzyciem, jesli dziecko odczuwa przyjemnos¢?

Jako ,,zwierzeta ludzkie” reagujemy na pobudzenie seksualne od narodzin. Jest
prawda, ze niektore formy seksualnego wykorzystania sprawiaja dziecku przyjemnosc.
Pieszczoty seksualne nie powoduja bolu, przeciwnie - moga mu sprawia¢ duza przyjemnosc,
do tego stopnia, ze bgdzie si¢ ich samo domaga¢. Nie zmienia to jednak w niczym faktu, Ze
dziecko nie jest za to odpowiedzialne. To dorosty nie panuje nad soba. Kiedy mam do
czynienia z 0soba dorosta, ktora jako dziecko byla seksualnie wykorzystywana w sposob,
ktory sprawil jej przyjemno$é, z reguly trudniej ja wyleczyé, poniewaz czuje si¢
odpowiedzialna za to, Ze pozwolita na seksualng aktywno$¢ lub na jej kontynuowanie.

Mate dzieci zwykle nie szukaja same doswiadczen seksualnych przekraczajacych to,

co jest normalne w ich wieku. To, co robia migdzy soba zdrowe dzieci, ktére nie doznaty



przezy¢ towarzyszacych wykorzystaniu seksualnemu i sa mniej wigcej w tym samym wieku,
prawie nigdy nie bywa czym$ nienaturalnym dla ich wieku i nie staje si¢ zrodlem
pozniejszych urazéw (na przyktad pokazywanie sobie nawzajem narzadow pitciowych lub
dopytywanie sig, jak drugie dziecko zatatwia swoje naturalne potrzeby). Jesli jednak jedno z
dzieci zapoznato si¢ juz z bardziej dorostymi zachowaniami seksualnymi i powtarza je wobec
innego dziecka, staje si¢ to aktem seksualnego naduzycia. Czasem zdarza si¢, ze mtodsze
dzieci moga wykorzystywac seksualnie starsze dzieci. Prowadzitam kiedy$ terapi¢ pewnego
mezczyzny, ktéremu nikt tego nie powiedzial. Wiele czasu minglo, zanim wreszcie
opowiedzial o swoim ponizajacym przezyciu z dziecinstwa. Okazalo si¢, ze majac dziesigé
lat, byt ofiara kazirodczego wykorzystania seksualnego przez swoje miodsze siostry, ktore
byly od niego tg¢z-sze i silniejsze. Przezycie to wzbudzito w nim dodatkowy lgk, poniewaz
zawsze uwazal, ze bedac od nich starszy, to on dopuszczat si¢ naduzycia wobec miodszych od

siebie siéstr.

Czy zdarza sig, ze dzieci ,,same sa sobie winne”?

Dziecko nigdy nie jest strona odpowiedzialna w akcie seksualnego wykorzystania go
przez osobg dorosta. Seksualne naduzycie ma swoja ukryta dynamike, ale wiaze si¢ ona z
brakiem kontroli nad soba, przejawianym przez wykorzystujaca dziecko osobg dorosta.

Dziecko jest zawsze najpierw atakowane seksualnie lub wprowadzane w seksualne
zachowania przez osobg doroslta lub przez starsze dziecko. Jesli dziecko ma wiedzg o
zachowaniach seksualnych przekraczajaca jego poziom rozwoju fizycznego, musiato ja
uzyska¢ w trakcie niewlasciwych kontaktow z kim$§ innym. PdZniej, jesli zostato
wykorzystane w sposdb powazny, moze si¢ okazaé, ze samo zacznie prowokowaé do
podobnych aktow, ale nawet takiego zachowania nauczylo si¢ podczas wczesniejszych
przezy¢ tego rodzaju 1 dlatego trudno je za to winic.

Niektore dzieci nie otrzymuja od swych opiekunéw wlasciwej 1 dostatecznej czutosci
fizycznej. Jesli takie dziecko zostanie seksualnie wykorzystane w sposob, ktéry sprawi mu
przyjemnos¢ - a wiec dozna wreszcie tak mu potrzebnego kontaktu fizycznego z druga osoba
- moze odtad poszukiwac¢ takiego seksualnego dotyku. Laknie ono fizycznej czutosci 1 wobec
tego domaga sig i szuka pieszczot seksualnych - nie z powodu ich seksualnego charakteru, ale
z powodu glebokiej potrzeby fizycznego dotyku, za ktory gotowe jest zrobi¢ wszystko.
Powodowane swa wewngtrzna potrzeba czutego kontaktu fizycznego z innymi ludzmi, z

owych seksualnych pieszczot czyni sobie jego namiastke. Takie dziecko wydaje si¢ czgsto



inicjatorem seksualnej aktywnosci osoby dorostej, ale w rzeczywisto$ci wcale nim nie jest;
stara si¢ tylko zaspokoi¢ swoja naturalng potrzebg czulosci fizycznej. Poniewaz nie
doswiadczylo zadnej odpowiedniejszej formy tej czulosci, nie wie, ze takie wlasciwe formy
istnieja.

Kiedy zastanawiam si¢ nad wielokrotnym kazirodztwem, zawsze przychodzi mi na
mys$l pewna kobieta, ktéra nazwe tu Celesta. Zanim skonczyla osiem lat, byla ofiara
kazirodztwa ze strony pigtnastu mezczyzn, czlonkdéw jej rodziny. Jej rodzice byli
alkoholikami, ktérzy notorycznie dopuszczali si¢ wobec niej naduzy¢ na wiele sposobow.
Nigdy nie byta pewna, czy bedzie miata co jes¢, w co sig ubrac i gdzie spac.

Prawie co noc przychodzil do niej wuj Harry, masturbowal ja i naktaniat do
masturbowania jego. Dla Celesty byto to cudowne przezycie. Wuj Harry byt jej przyjacielem i
sprawial, ze wreszcie mogta dozna¢ zadowolenia.

W owym czasie nauczyla si¢ miesza¢ fizyczng czuto$¢ z przezyciami seksualnymi.
Pozniej zaczegta miesza¢ z nimi czulo$§¢ emocjonalng i intelektualna. Nauczyla sig, ze
kiedykolwiek poczuje si¢ samotna i bedzie potrzebowaé¢ czutosci, moze po prostu p6js¢ do
ktorego$ z meskich cztonkow rodziny i1 sprowokowac go do aktu seksualnego. Wkrotce stata
si¢ osoba uzalezniona od seksu. Czgscia terapii byto wykazanie jej, ze natlogowa aktywnos¢
seksualna wcale nie zaspokaja jej potrzeby fizycznej i emocjonalnej czutosSci.

Trudno byto ja tego nauczy¢, bo bardzo ,kochala” wujka Harry'ego, a przezycia
seksualne dawaty jej wiele zadowolenia. Jego Zrédlem byto to, czego nie otrzymywala w
aktach zdrowej, funkcjonalnej czutosci fizycznej. Uczylismy ja wige, ze fizyczna czulo$é
zaspokaja jedynie czg$¢ jej potrzeb, emocjonalna czulo$¢ zaspokaja inne potrzeby, a
intelektualna czulo$¢ jeszcze inne. UczyliSmy ja, jak poszukiwa¢ tych form czulosci, jak je
otrzymywac 1 jak dawac, kiedy czuje si¢ osamotniona i potrzebuje bliskosci innych ludzi.
UczyliSmy ja, jak poszukiwa¢ réznych przejawow pozaseksualnej czulosci wsrod
odpowiednich, bezpiecznych ludzi, jak prosi¢ ich o przytulenie, zamiast prowokowa¢ do
seksu kazdego, kto si¢ nawinie. Musiata si¢ nauczy¢, na czym polega fizyczny kontakt z
druga osoba, ktéry nie prowadzi do aktéw seksualnych, i jak dzieli¢ si¢ z kim$ wzajemnie
swoimi uczuciami, aby poczu¢ czyjas emocjonalna blisko$¢ 1 otrzymaé nieco emocjonalne;j
czulosci.

Kazdy dorosty cztowiek, ktory wykorzystuje tkwiaca w dziecku silng potrzebg
kontaktu fizycznego, aby nakloni¢ je do wspolzycia seksualnego, dotkliwie naduzywa
dziecko 1 wcale nie dostarcza mu wtasciwej 1 tak mu potrzebnej czulodci fizycznej. A jak juz

powiedziatam, jest to prawdziwe nawet wtedy, gdy samo dziecko szuka takich seksualnych



kontaktow 1 wydaje sig czerpac z nich gigbokie zadowolenie.

Podczas terapii pacjenci czesto dlugo milcza o przezyciach zwiazanych z
wykorzystaniem seksualnym i decyduja si¢ na ich ujawnienie dopiero wowczas, gdy terapeuta
zyska ich pelne zaufanie. A kiedy juz zaczna o nich méwic, czgsto doznaja intensywnego
poczucia wstydu i winy. Czuja si¢ glgboko winni, poniewaz odczuwali silny, ,,pozytywny”
pociag do osoby, ktora ich seksualnie wykorzystywata, pociag, ktory zrodzit si¢ w nich tylko
jako skutek niedo§wiadczania wtasciwej czutosci fizycznej. Kiedy napotykam na silny opor
pacjenta przed mowieniem o seksualnym wykorzystaniu w dziecinstwie, zaczynam
doszukiwac si¢ takiego wtasnie przypadku w jego zyciu.

Gdy osoba dorosta przejawia seksualne zachowania wobec dziecka, dopuszcza sig
jego seksualnego naduzycia. W ostatecznym rozrachunku nigdy nie jest to spowodowane
prowokacja ze strony dziecka. Za seksualne wykorzystanie zawsze odpowiedzialny jest
cztowiek dorosty i zawsze jest ono spowodowane jego uzaleznieniem seksualnym lub tez
brakiem seksualnych granic.

Przykro mi to mowi¢, ale wielu psychoterapeutéw wciaz ma sktonnos¢ do obarczania
wing dziecka za naduzycie seksualne, ktérego padlo ofiara, jesli tylko dziecko pragnegto tego
zblizenia lub je prowokowato. Nie tak dawno, gdy prezentowatam swoja pracownig, pewien
terapeuta zaczal mi oskarzycielsko prawi¢ o ,dziecku pozwalajacym na to, aby je
wykorzystano” 1 o ,,dopraszaniu si¢ o naduzycia”. Jest to przyklad tego, co nazywam
»fillozofia napastnika”: dorosty cztowiek oskarza dziecko o to, ze dopuscil si¢ wobec niego
naduzycia. Dziecko nie rozwingto jeszcze swoich granic 1 od dorostych oczekuje opieki 1
ochrony, a nie oskarzen. Jesli kiedykolwiek natrafisz na psychoterapeute, ktory bedzie
wyglaszal takie oskarzycielskie teksty, radzg «ci: poszukaj sobie innego. Ten
najprawdopodobniej nie bgdzie wiedziat, jak dobrze podejs¢ do problemu seksualnego

wykorzystania w dziecifistwie.

Zabawa czy seksualne naduzycie?

Seksualne naduzycie prawie zawsze jest aktem dorostego wobec dziecka. Zdarza si¢
jednak i tak, ze rowne wiekiem lub mtodsze dziecko, ktore samo zostalo seksualnie naduzyte
przez jaka$ dorosta osobg, moze przejawiac takie same zachowania wobec innego dziecka.

Ogolna zasada pomagajaca odrézni¢ normalng zabaweg seksualnag od seksualnego
naduzycia brzmi nastgpujaco: jesli dziecko spotyka si¢ z seksualna aktywnoscia ze strony

drugiego dziecka, ktore jest o cztery lub wigcej lat od niego starsze, lub ze strony dziecka,



ktoére nauczylo si¢ seksualnych zachowan odpowiednich dla oséb od niego starszych, to

prawdopodobnie mamy do czynienia z seksualnym naduzyciem.

Kiedy naduzycie seksualne rodzi w dziecku poczucie wyzszosci

Fizyczno-seksualne naduzycie, ktore nie sprawia bolu, moze w dziecku wzbudzac
poczucie wyzszosci. Dziecko czuje si¢ pobudzone, a jesli dojdzie do seksualnego podniecenia
1 orgazmu, jego cialo odczuwa przyptyw ozywiajacej energii. Kiedy dzieci sa seksualnie
wykorzystywane przez jedno z rodzicow i dowiaduja si¢ od niego, ze zaspokajaja jego
potrzeby seksualne o wiele lepiej, niz robi to drugie z rodzicéw, nabieraja przekonania, ze
naprawdg sa lepsze 1 maja wigcej seksualnego wigoru niz najwazniejsza w zyciu dziecka
osoba tej samo co ono pfci.

Najbardziej typowa forma tego przypadku jest ,,kochana dziewczynka tatusia”. Ojciec
moéwi swojej corce, ze mama nie chce by¢ z nim blisko. Nastgpnie wykorzystuje ja
seksualnie, nie sprawiajac jej bolu fizycznego, co doprowadza ja do pobudzenia seksualnego i
przyjemnych doznan. Corka dochodzi wigc do wniosku: ,Jestem lepsza od mamy, bo chcg
by¢ blisko z tatusiem. Jestem cudowna. Jestem wazna”.

Dos$wiadczanie fizycznego naptywu energii, sprawianie wyraznej przyjemnosci ojcu i
odczuwanie, ze jest si¢ dla niego kim§ bardzo waznym, wzbudza w ofiarach kazirodztwa
poczucie wielkiej wladzy 1 wyzszosci. Jest to, oczywiscie, ztudzenie, bo kazdy ma réwna
warto$¢, a te dzieci sa po prostu narzedziem w rekach dorostego. W takich przypadkach
ponizajacy charakter tych przezy¢ seksualnych jest zamaskowany, poniewaz nie jest

sygnalizowany bélem.

Jawne pozafizyczne naduzycie seksualne

Jawne pozafizyczne naduzycie seksualne moze zrani¢ réwnie dotkliwie, jak
bezposredni dotyk fizyczny. Przejawia si¢ w dwu réznych formach seksualnych zachowan: w
podgladactwie 1 ekshibicjonizmie. Jesli takie zachowania przejawiaja cztonkowie rodziny,
moga one zrani¢ dziecko o wiele silniej niz wowczas, gdy czynig to osoby spoza rodziny.

Podgladactwo ma miejsce, gdy ktéry§ z czlonkow rodziny doznaje seksualnego
pobudzenia pod wplywem patrzenia na innego cztonka rodziny (wylaczajac, oczywiscie,
wlasciwe zachowania seksualne miedzy mezem i zZona).

Ekshibicjonizm ma miejsce, gdy ktéry§ z czlonkéw rodziny doznaje pobudzenia

seksualnego, obnazajac narzady plciowe przed dzieckiem. Jeszcze nie tak dawno



ekshibicjonizm uwazany byl za co$§ $miesznego i wykorzystywany byl przez komikow.
Dzisiaj wiemy juz, ze podgladactwo i ekshibicjonizm zwiazane sa z tym, co Patrick Carnes
nazywa ,,drugim poziomem uzaleznienia seksualnego”.

W naszej kulturze panuje przekonanie, ze o uzaleznieniu od seksu nie powinno si¢
moéwié, jest to jednak zjawisko o wiele powszechniejsze i grozniejsze, niz sobie z tego zdaje
sprawe wielu ludzi. Kiedy wokot nas pojawiaja si¢ przypadki uzaleznienia od seksu, zwykle
$miejemy si¢ z tego 1 uwazamy to za co$ normalnego. Ale skutki wcale nie sa §mieszne.

Kiedy pytam ludzi, czy spotkali si¢ z podgladactwem i ekshibicjonizmem, radz¢ im,
by sprobowali sobie przypomnie¢ takie zachowania zaré6wno poza swoja rodzina, jak 1 w
rodzinie. Myslg, ze do$¢ latwo jest zrozumie¢ ponizajacy charakter takich zachowan, gdy
mamy do czynienia z sytuacja, w ktorej jaki§ dorosty mezczyzna mowi w parku do dziecka:
,Hej, dziewczynko, popatrz na mnie!”, i pokazuje jej swoje genitalia, lub gdy w oknie naszej
sypialni widzimy twarz ,matego podgladacza” z sasiedztwa. Kiedy jednak do takich
zachowan dochodzi w rodzinie, o wiele trudniej uzna¢ je za naduzycia. A jednak jest
oczywiste, ze dorosty czlonek rodziny przejawiajacy takie zachowania podnieca sig
seksualnie kosztem emocjonalnego i seksualnego zdrowia dziecka. Jest to powazne naduzycie
seksualne, mimo iz nie dochodzi przy nim do zadnego dotykania, a osoba dorosta, ktéra to
robi, nie ma §wiadomej intencji wyrzadzenia dziecku krzywdy.

W takich rodzinach ludzie czgsto chodza nago w obecnosci innych cztonkow rodziny i
spogladaja lubieznie na ich ciata. Komunikat, jaki otrzymuje dziecko w takiej rodzinie, brzmi:
»W tym domu nikt si¢ przed nikim nie ukrywa. Jesli chcesz mie¢ swoja sferg¢ prywatnosci, to
znaczy, ze jestes wstydliwym $swigtoszkiem. U nas nikt nie zamyka drzwi do tazienki lub do
sypialni. Kazdy powinien oglada¢ kazdego. A jesli tego nie lubisz i1 wstydzisz sig, to znaczy,
ze 7 toba jest co$ nie w porzadku”.

Od zwyktego braku seksualnych granic r6zni ekshibicjonizm i podgladactwo to, Ze
przejawiajacy takie zachowania ludzie §wiadomie pragna pobudzi¢ si¢ seksualnie. W innych
rodzinach moze wystgpowaé sklonnos¢ do pokazywania si¢ nago, ale jest to tylko
lekcewazenie przez dorostych seksualnych granic, ktére moze by¢ naduzyciem wobec
dziecka, ale za ktorym nie kryja si¢ niezdrowe intencje.

Dzieci, ktore spotykaja si¢ w domu z aktami ekshibicjonizmu i podgladactwa, czgsto
nie sa pewne, czy do takich aktow dochodzi. Oto jak moze przedstawia¢ si¢ taka sytuacja w
oczach osoby, ktora po latach prébuje ja sobie przypomniec.

Christina jest dorosla kobieta, ktora zglosita si¢ na terapig. Kiedy mowitam jej o

ekshibicjonizmie 1 podgladactwie, nie byla pewna, ale czuta, ze co$ takiego moglo mie¢



miejsce w jej rodzinnym domu. Potem zaczgta sobie przypominaé, ze kiedy sig¢ rozbierata lub
ubierata, chodzita do tazienki, brata prysznic, zajmowala si¢ swoimi osobistymi sprawami w
sypialni, zawsze miata wrazenie, ze nie jest bezpieczna. Czula, ze za chwilg wejdzie jej ojciec
1 bedzie si¢ jej przygladat albo probowatl obnazy¢ si¢ przed nia. Przypomniata sobie, ze wtedy
czesto myslata w taki mniej wigcej sposob: ,,Oho, idzie tata. Nie lubig, jak przychodzi do
mnie nago”. Czula si¢ tak, jakby ojciec wydzielat z siebie jaka$ energig, ktora odbierala jako
co$ nieprzyjemnego i przytlaczajacego. Wtedy nie zdawata sobie jednak sprawy z tego, ze
ojciec zachowuje si¢ w sposob niezdrowy lub nienaturalny, poniewaz dzieci nie wiedza nic o
takim rodzaju energii seksualnej ani o niekontrolowanych zachowaniach seksualnych.
Czasem czuja si¢ tylko troche zaktopotane, widzac nagos$¢ rodzicow albo czujac, ze rodzice

przygladaja si¢ ich nagosci.

Ukryte pozafizyczne naduzycie seksualne

Ukryte naduzycie seksualne dokonywane jest w sposdb posredni, za pomoca jakiej$
manipulacji, a ten, kto tego dokonuje, zazwyczaj nie zamierza osiagnaé seksualnego
pobudzenia. Ukryte naduzycie seksualne moze by¢ dokonane za pomoca stow, moze tez

polega¢ na naruszaniu systemu granic.

Werbalne naduzycie seksualne

Jednym z przejawow werbalnego naduzycia seksualnego sa niewtasciwe rozmowy na
tematy zwiazane z seksem: insynuacje, dowcipy, wyzwiska, wypytywanie dzieci o intymne
szczegOly po randce. Ojciec moze opowiadac nieprzyzwoite dowcipy, ktorych tres¢ znacznie
przekracza poziom rozwoju seksualnego dzieci, moze tez w gniewie nazwac corke ,,.kurwa”.

Kiedy rodzice wypytuja swoje kilkunastoletnie dzieci po randce o szczegoty zwigzane
z seksem (co nie powinno ich obchodzi¢), zawstydzaja je, niezaleznie od tego, czy podczas
randki rzeczywiscie miaty miejsce seksualne zachowania, czy tez nie. Wiasciwe wychowanie
seksualne jest naturalna czeg$cia wiedzy o zyciu, jaka powinno si¢ dzieciom przekazal, ale
proby wyciagania z nich ,,co si¢ stato” po fakcie, bez poszanowania prawa syna lub corki do
prywatnos$ci, sa dla dzieci przezyciami ponizajacymi. W bardziej funkcjonalnych rodzinach
dba si¢ o rozw0j] wzajemnego zaufania i sprawom seksu nie zawsze towarzyszy wstyd, wigc
dzieci czgsto wykorzystuja wezesne doswiadczenia z randek jako okazje do zadania rodzicom
réznych pytan, a rodzice moga odpowiedzie¢ na nie w sposob funkcjonalny, pozbawiony

niezdrowych emacji.



Do werbalnego naduzycia seksualnego moze réwniez dojs¢ wtedy, gdy ktores z
rodzicow zachowuje si¢ wobec dziecka tak, jakby taczyl ich romantyczny zwiazek. Ojciec
moze moéwic¢ swojej corce, ze gdyby byt mlodszy, umowilby si¢ z nia na randke. Moze jej
mowic¢, ze ma pigkne ksztatty i1 ze bardzo by chciatl ,,mie¢ co$ z tego”, gdyby to bylo mozliwe.
Moze robi¢ lubiezne uwagi o jej ciele, na przyktad mowic jej, ze ma duze piersi. Matka moze
podziwia¢ na glos muskuty syna lub wielko$¢ jego czlonka.

Inny aspekt werbalnego naduzycia seksualnego wiaze si¢ z problemem informac;ji.
Uwazam, ze dzieciom potrzebne sa informacje o ich rozwoju seksualnym, o popedzie
ptciowym, o wiasciwych zachowaniach seksualnych i ich konsekwencjach, nie tylko po to,
aby je uchroni¢ od niepozadanej ciazy, ale i przed mozliwymi emocjonalnymi urazami, o
ktore tatwo w tej niezwykle burzliwie rozwijajacej sig, a zarazem delikatnej sferze zycia.

Jedna szkodliwa skrajno$cia jest nieudzielanie dzieciom Zadnych informacji na temat
seksu, pozostawienie tego ich rowiesnikom lub nauczycielom. Bardzo popieram szkolne
programy wychowania seksualnego, ale skoro istnieje tak szeroka gama postaw wobec tego,
co mozna uzna¢ za wilasciwe w tej sferze, uwazam, ze informacje o wlasciwych
zachowaniach seksualnych powinny by¢ dostarczane dzieciom roéwniez przez rodzicow,
wiaze si¢ to bowiem z systemem wartos$ci, ktory jest uznawany w rodzinie.

Druga szkodliwa skrajnoscia, rowniez majaca charakter naduzycia, jest dostarczanie
dzieciom zbyt wielu informacji o seksie lub dostarczanie ich zbyt wczesnie. Naduzyciem jest
réwniez przekazywanie im informacji wypaczonych lub fatszywych, takich jak moéwienie
corce, ze zajdzie w ciaze, jesli pocatuje chlopca w usta, lub méwienie chtopcom, ze maja
pryszcze, bo si¢ onanizuja, a samo onanizowanie si¢ jest wystgpne 1 grzeszne.

Masturbacja jest czg$cia normalnego rozwoju. Uswiadamia ona dzieciom zwiazek
migdzy ich moézgiem, ktdry jest gldwnym gruczotem seksualnym, a narzadami ptciowymi,
ktoére sa gtownym miejscem doznawania seksualnego pobudzenia. Masturbacja pomaga nam
sta¢ si¢ seksualnie funkcjonalnymi dorostymi. Mowienie dzieciom, ze masturbacja jest czyms$
,hienormalnym” 1 szkodliwym, jest bardzo niewtasciwe. Funkcjonalni rodzice interweniuja
tylko wtedy, gdy dziecko masturbuje si¢ obsesyjnie i nalogowo, wyrzadza sobie krzywde lub
wpada z tego powodu w depresje. W kazdym innym przypadku nikogo nie powinno
obchodzi¢, czy dziecko si¢ masturbuje. Dziecko potrzebuje zaréwno swojej sfery
prywatnosci, jak 1 wiedzy o tym, ze masturbacja jest cze$cia normalnego rozwoju
seksualnego. Mowienie dziecku, ze nie powinno si¢ masturbowaé, moze doprowadzi¢ je do
obsesji. To tak, jakbym ci powiedziala, zebys$ przez dziesi¢¢ minut nie myslat o matpach. Czy

ty potrafisz tego dokonac?



Przez caly czas, gdy starasz si¢ nie mysle¢ o malpach, skupiasz na nich swa uwagg. A
przeciez nie ma w nas zadnego naturalnego popedu przynaglajacego nas do myslenia o
matpach. Nigdy nie zapomng o pewnej przerazajacej sytuacji, spowodowanej moim brakiem
dostatecznej wiedzy o seksie. Kiedy bytam w czwartej klasie, siedzialam po szkole w gronie
najblizszych przyjaciotek. Jedna z dziewczat myszkowata w sypialni swoich rodzicow i
znalazta kilka prezerwatyw, a p6zniej probowata nam wyjasni¢, do czego one stuza. Jeszcze
nie skonczyta méwic, a ja juz poczutam, ze ogarnia mnie panika. Moi rodzice nigdy mi nie
mowili o seksie! Bylam naprawde wstrzasnigta tym, co ustyszalam. Te sprawy dziataty tak na

mnie az do czasu pdj$cia na wyzsza uczelnig.

Granice seksualne

Kiedy dzieci wychowuja si¢ w dysfunkcjonalnej rodzinie, w ktérej rodzice nie maja
odpowiednich granic seksualnych, same dorastaja bez takich granic, chociazby nawet nie
spotykaly si¢ z zadnymi zamiarami naduzycia. Przykladem ponizajacych zachowan rodzicow
nie posiadajacych odpowiednich granic moze by¢ odbywanie stosunkéw seksualnych przy
otwartych drzwiach sypialni, tak ze dzieci moga stysze¢ i widzie¢, co rodzice robia, albo
zamykanie drzwi sypialni, ale robienie przy tym takiego halasu, ze dzieci stysza wszystko
przez $ciany, namigtne calowanie si¢ w kuchni lub seksualne pieszczoty na kanapie w salonie.
Nie sa to przyktady ekshibicjonizmu, bo rodzice wcale nie potrzebuja obecnosci dzieci, aby
podnieci¢ si¢ seksualnie. Tacy rodzice po prostu nie dbaja o zachowanie intymnego
charakteru swoich fizycznych zblizen i o chronienie dzieci przed swoja dorosta seksualnoscia.

Tacy rodzice czgsto nie maja zadnych oporéw przed pokazywaniem si¢ dzieciom w
bieliznie lub nago. I w tym przypadku nie mamy do czynienia z ekshibicjonizmem, bo nie
robia tego w celu osiagnigcia seksualnego pobudzenia - po prostu nie dbaja o to, aby ochronié¢
dziecko przed swoja dorosta nagoscia. Podobnie nie musi by¢ przejawem podgladactwa
wchodzenie do tazienki, gdy dziecko bierze prysznic; jest to jednak nieuszanowanie prawa
dziecka do prywatnosci.

W takich sytuacjach nie mamy do czynienia ze $wiadomym wyrzadzaniem dzieciom
krzywdy. Ich szkodliwos¢ polega na tym, ze nie uczy si¢ dzieci, jak ksztatltowac¢ prawidlowe
granice seksualne. Tragicznym aspektem dysfunkcjonalnych systemdéw wychowawczych jest
to, ze sa przenoszone z pokolenia na pokolenie, dopoki nie przerwie si¢ ich poprzez proces
leczenia.

Jesli kazde z rodzicow ma inny rodzaj dysfunkcjonalnych granic, dziecko po



osiagnigciu dojrzalosci moze uzywac¢ na przemian obu ich typow. Zatézmy, ze Garry
wychowuje si¢ w domu, w ktérym matka, zamiast zdrowych seksualnych granic, uzywa muru
leku. Unika seksu, ukrywajac swoje ciato i zachowujac dystans wobec me¢za. Natomiast ojciec
Garry'ego w ogole nie ma seksualnych granic. Bez Zzenady rozmawia na temat seksu,
opowiada nieprzyzwoite dowcipy, chodzi nago po domu, cz¢sto wchodzi do sypialni siostry
Garry'ego i obrzuca ja lubieznym spojrzeniem, kiedy dziewczynka si¢ rozbiera. Jako dorosty
mezczyzna Garry miota si¢ migdzy niewtasciwymi zachowaniami seksualnymi a Igkiem
przed seksem i chorobliwa wstydliwoscia.

W funkcjonalnej rodzinie dzieci buduja swoje odpowiednie granice seksualne, biorac
przyklad z rodzicéw, ktoérzy demonstruja im swoje granice. Rodzice ucza dzieci, by nie
wchodzity do sypialni lub tazienki, kiedy rodzice ubieraja si¢ lub korzystaja z toalety.

Ucza tez dzieci, by same korzystaty z prawa do intymnosci, kiedy wykonuja takie
czynnosci. Kiedy dziecko jest male, potrzebuje pomocy, aby si¢ nauczylo ubiera¢, korzystac z
fazienki i z ubikacji. Ale kiedy tylko si¢ tego nauczy, trzeba pozwoli¢ mu robi¢ to bez
swiadkow - z poczatku przy otwartych drzwiach. P6zniej moéwi mu sig, by zamykato drzwi
fazienki czy ubikacji, a po jakim$ czasie, by zamykato je od wewnatrz na haczyk czy
zasuwke. Odtad dziecko bedzie juz wiedzieé, ze tak nalezy robi¢ wszedzie, nie tylko w domu
rodzinnym.

Kiedy dzieci sa juz dos¢ duze, funkcjonalni rodzice nie chodza po domu nago lub w
bieliznie. Osobiscie uwazam, ze t¢ granice wieku dzieci osiagaja, gdy potrafia juz bardzo
wyraznie dostrzec roznicg plciowa miedzy ojcem 1 matka. Zwykle ma to miejsce w czwartym
lub piatym roku zycia. Funkcjonalni rodzice nie pozwalaja tez dziecku spa¢ z nimi w jednym
tozku.

Nie chcg przez to powiedzie¢, ze w nagosci jest co$ ztego. Jesli radzg chroni¢ przed
nig dziecko, chodzi mi o co$ innego. Kiedy dziecko osiagnie pewien wiek, zaczyna zauwazac,
Ze tatu$ 1 mamusia rdznia si¢ od siebie 1 to ptciowe zrdznicowanie staje si¢ obiektem jego
szczegOlnego zainteresowania. Dorosli bardzo tatwo zapominaja, ze z perspektywy matego
dziecka wszystko wydaje si¢ o wiele wigksze niz w rzeczywistosci. Kiedy mate dziecko
patrzy na narzady plciowe dorostych lub na piersi matki i porownuje je ze swoim drobnym
ciatem, moze dozna¢ leku, wstydu i poczucia przyttoczenia.

Oczywiscie, jesli dziecko przypadkowo wejdzie do pokoju 1 zastanie ktore§ z
rodzicOw nagie, nie powinno si¢ robi¢ mu awantury i w panice chowac¢ za szafg, jakby w
nagosci byto co$§ zlego. Trzeba okry¢ si¢ czym$ i poprosi¢ dziecko, aby poczekalo za

drzwiami, az dorosly si¢ ubierze.



Kiedy dziecko rosnie i zaczyna produkowa¢ hormony, budzi si¢ w nim bezposrednie
zainteresowanie seksem i plcio-woscia. Rodzice wciaz chodzacy po domu nago nie powinni
si¢ dziwi¢, ze dziecko zacznie odczuwac pobudzenie seksualne na widok ich nagich ciat.

Dwunastoletni Douglas zaczal mie¢ erekcje, masturbowaé sig¢, rozmysla¢ o
dziewczynach, opowiada¢ w szkole sprosne dowcipy itd. Jego matka, lezac w wannie, wota
go, mowiac: ,,Hej, Doug, chodz tutaj, chce z toba pomowic”. Z cala pewnoscia chce tylko z
nim porozmawiac, ale nie dba o to, ze jest naga. Douglas przychodzi, siada na stotku, patrzy
na nia, dostrzega jej piersi i ma erekcje. Matka wcale nie zamierzata pobudzi¢ swego syna do
erekcji, ale nie przyszto jej do glowy, ze zapraszanie syna do tazienki, gdy sama lezy nago w
wannie, jest niewlasciwe, a skutki tego sa naprawdg powaznym naduzyciem seksualnym.

Kiedy dziecko jest starsze, chronienie go przed widokiem nagos$ci dorostych przestaje
juz by¢ tak wazne. Jesli dziecko jest dobrze rozwinigte fizycznie 1 ma poczucie swojej
warto$ci, zwykle nie ma nic niestosownego w tym, ze matka i corka lub ojciec i syn widza si¢
w bieliznie, ubieraja si¢ w tym samym pokoju lub rozmawiaja w tazience, gdy jedno z nich
bierze prysznic. Rodzice musza zawierzy¢ swojej wlasnej ocenie sytuacji.

Mam dwudziestoczteroletnia corke i te sprawy nie stwarzaja nam zadnych probleméw.
Mozemy si¢ ubiera¢ w swojej obecnosci bez zaklopotania. Wiem jednak, ze bez wzgledu na
to, ile lat mieliby moi synowie (najmtodszy ma teraz jedenascie), nigdy bym nie pozwolila
sobie pokazywac si¢ im bez ubrania lub rozmawia¢ z nimi, lezac w wannie.

Zdaje sobie sprawg, ze nie ma tu zadnych ,sztywnych zasad” i Ze niektére z
wygtlaszanych przeze mnie opinii moga brzmie¢ zbyt arbitralnie. Pragneg jedynie wykaza¢, ze
noszace cechy seksualnego naduzycia praktyki w pewnych rodzinach przenoszone byty z
pokolenia na pokolenie tak dlugo, Zze sa teraz uwazane za ,,normalne” zarowno przez
rodzicow, jak i przez dzieci. Moje terapeutyczne doswiadczenie wskazuje jednak, iz zbyt
wiele nagosci 1 lekcewazenie seksualnych granic prowadzi do naduzy¢ wobec dzieci, co ma

powazne skutki w ich dorostym zyciu.

Emocjonalne naduzycie seksualne

Rozw¢j seksualny dzieci przejawia si¢ miedzy innymi w rozpoznaniu przez nie swojej
seksualnej tozsamo$ci, w wyborze osob, z ktorymi tacza je zwiazki uczuciowe, 1 w
upodobaniach seksualnych. Osiagnigcie seksualnej tozsamosci to uswiadomienie sobie, co
oznacza bycie osoba okreslonej plci. Dziewczynka poznaje, co to znaczy by¢ osoba pici

zenskiej, chtopiec poznaje, co to znaczy by¢ osoba ptci meskiej. Dzieci ucza si¢ tez, od kogo



wola otrzymywaé pozaseksualna czulo$¢ emocjonalng i fizyczna - od mezczyzn czy od
kobiet. Natomiast upodobania seksualne rozwijaja si¢ wraz z poznaniem, ktéra pte¢ pobudza
nas seksualnie.

Rodzaj naduzycia, ktory zamierzam teraz opisa¢, jest naduzyciem emocjonalnym,
poniewaz dochodzi w nim do zmuszania dziecka, aby wchodzito w rolg cztowieka dorostego.
Jest rowniez naduzyciem seksualnym, poniewaz powoduje powazne zaburzenia w jego
seksualnej tozsamosci, w doborze zwiazkow uczuciowych 1 w bezposrednich zachowaniach
seksualnych.

Jednym z podstawowych kryteriéw pozwalajacych odrozni¢ dysfunkcjonalny system
rodzinny od funkcjonalnego jest to, ze w funkcjonalnej rodzinie dorosli sa zawsze gotowi
zaspokoi¢ naturalne potrzeby dzieci. W dysfunkcjonalnej rodzinie to dzieci sa
wykorzystywane do zaspokajania potrzeb dorostych. Emocjonalne naduzycie seksualne jest
jednym z najjaskrawszych przykladow wykorzystywania dzieci do zaspokajania potrzeb
dorostych.

W funkcjonalnej rodzinie istnieje pewna granica migdzy obojgiem rodzicow z jednej
strony i dzie¢mi z drugiej strony. Ten zewngtrzny 1 wewngtrzny system granic chroni dzieci
przed bardzo intymnymi przejawami zwiazku taczacego oboje rodzicéw. Dzieci powinny
wiedzie¢ tylko w 80 procentach o tym, co dzieje si¢ miedzy rodzicami. Reszta nie powinna
ich obchodzié.

W ponizszym diagramie funkcjonalnej rodziny litery X przedstawiaja rodzicoéw, litery
O dzieci, a linia migdzy nimi granicg, ktora ich oddziela. Rodzicow taczy bliski, intymny
zwiazek, lecz potrafia wytyczy¢ 1 demonstrowa¢ wlasciwa granice migdzy ich zwiazkiem a

zwiazkiem z dzie¢mi.

RODZINA FUNKCJONALNA

Rodzicow lqczy zwiqzek, granica chroni dzieci

Emocjonalne naduzycie seksualne ma miejsce wtedy, gdy jedno z rodzicow laczy z

ktéryms$ z dzieci zwiazek wazniejszy dla tego rodzica od zwiazku ze wspotmatzonkiem. W



rezultacie dziecko zostaje przeciagnigte przez granicg i umieszczone mig¢dzy rodzicami w ich

intymnym $wiecie.

RODZINA DYSFUNKCJONALNA

Drzieci sq wciqgane do intymnego Swiata rodzicow

X O=x x=0 O=x x—0O—x
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A. Jedno z rodzicow laczy si¢ z jednym z dzieci
B. Kazde z rodzicéw taczy si¢ z innym dzieckiem

C. Oboje rodzice tacza si¢ z jednym dzieckiem

To z rodzicow, ktoére wchodzi w taki zwiazek z dzieckiem, $wiadomie lub
nieswiadomie zada od dziecka, by zaspokajato jego emocjonalna potrzebg uczuciowego lub
romantycznego zwiazku z osoba plci przeciwnej, podczas gdy w funkcjonalnej rodzinie ta
potrzeba jest zaspokajana przez wspotmatzonka. Ten rodzaj opartego na naduzyciu zwiazku z
dzieckiem wynika z tego, ze rodzice maja trudnosci ze zblizeniem si¢ do siebie 1 wzajemnym
zaspokajaniem swoich potrzeb. Dwoje wspotuzaleznionych rodzicéw, wykorzystujacych sig
nawzajem, przewaznie nie wie, jak by¢ ze soba w poufalej blisko$ci wewnatrz zwiazku, ktory
ich taczy. Reakcja jednego z nich na 6w brak zdolnosci do poufalego kontaktu ze
wspotmalzonkiem moze polega¢ na nawigzaniu bliskiego, poufatego zwiazku z dzieckiem.
Taki zwiazek jest razaco niewlasciwy i1 ma charakter emocjonalnego naduzycia wobec
dziecka.

Bardzo czesto to z rodzicow, ktére nawiazuje taki rodzaj zwiazku z dzieckiem,
opowiada mu o wielu - lub o wszystkich - intymnych szczegoétach pozycia matzenskiego: jak
bardzo jest zte, jak nic si¢ w nim nie ukfada i jakim niegodziwcem jest wspoimatzonek.
Dziecko staje si¢ emocjonalnym zsypem, do ktdrego rodzic wyrzuca wszystkie uczucia, z
ktérymi nie chce 1 nie potrafi sobie poradzi¢. Taki zwiazek uposledza stosunek dziecka do
drugiego rodzica. Sama instytucja matzenstwa staje si¢ dla dziecka czyms$, co napetnia go
przytlaczajacym bdlem i wstydem.

Ten rodzaj naduzycia jest bardzo czgsty w rodzinach, w ktorych jedno z rodzicow



ulega jakiemu$ nalogowi. Przyktadem moze by¢ rodzina, w ktorej ojciec jest natogowcem, a
matka osoba wspoétuzalezniona. Ojciec moze by¢ alkoholikiem, rzadko bywajacym w domu
natogowcem pracy lub nalogowcem seksu, majacym wiele romansow z innymi kobietami. W
kazdym przypadku pochtaniaja go sprawy poza domem, w ktérym rzadko bywa i w ktorym
nie potrafi juz nawiazac bliskich, poufatych kontaktéw ze swoja zona. Osamotniona matka
nawigzuje wigc bliski emocjonalny zwiazek z jednym ze swoich dzieci i traktuje je jak
dorostego, intymnego przyjaciela. W innym scenariuszu to matka jest natogowcem i
nawiazuje szczegolny zwiazek z dzieckiem, ktore zastepuje ja w opiece nad ojcem i innymi
dzie¢mi.

Czasami dynamika emocjonalnego wykorzystania dziata w nieco inny sposéb. Dwoje
dzieci moze by¢ wciagnigtych

w emocjonalne zwiazki z rodzicami (zob. przyktad B w diagramie). Ojciec wciaga
jedno dziecko, a matka drugie. W tym przypadku stosunki mi¢dzy tym dwojgiem dzieci sa
straszne, poniewaz emocjonalne problemy, z jakimi nie potrafia sobie poradzi¢ rodzice, staja
si¢ przedmiotem ostrego konfliktu migedzy dzie¢mi.

Niekiedy dwoje wspotuzaleznionych rodzicow ma ten sam ,,specjalny” stosunek do
tego samego dziecka (przyktad C). Dziecko doznaje catkowitego pomieszania uczué, ale
czuje si¢ bardzo wazne. Staje si¢ centralng postacia rodziny, a czg¢sto ,,podwdjnym agentem”
w tym rodzinnym dramacie.

Kiedy taki ,,specjalny” zwiazek taczy matke z corka, corka staje si¢ powiernica matki 1
jej opiekunka, albo opiekunka catej rodziny zamiast matki. Kiedy taczy matke z synem, syn
nazywany jest przez matke jej ,,matym obronca”, jej ,,zastgpczym mezem” lub ,,chtopcem
mamusi”. Kiedy taki zwiazek taczy ojca z corka, to ona staje si¢ ,,dziewczynka tatusia”, jego
»mata ksiezniczka” lub ,zastgpcza zona”. Kiedy taczy ojca z synem, syn staje si¢
powiernikiem ojca, jego opiekunem, lub opiekunem catej rodziny w miejsce ojca.

»dpecjalny” zwiazek miedzy ojcem 1 synem zdarza si¢ bardzo rzadko. Czegsciej i
ojciec, 1 matka maja ,,specjalny” stosunek do syna (jak w przyktadzie C). Syn zaspokaja
potrzeby ojca, opiekujac si¢ zamiast niego matka. Komunikat, jaki syn otrzymuje od ojca,
brzmi: ,,Zaopiekuj si¢ mna przez zajgcie mojego miejsca. Pracuj¢ bardzo ci¢zko i nie mam na
nic czasu. Zajmuj si¢ rodzing, kiedy mnie nie ma”.

Od dzieci nie powinno si¢ oczekiwaé, by opiekowaly si¢ rodzing, czy nawet tylko
rodzenstwem. To obowiazek rodzicow. Od dzieci powinno si¢ oczekiwaé wysitku
niezbednego dla ich rozwoju w réznym wieku, albo po prostu tego, ze ,,beda zajetymi soba

dzie¢mi”. Kiedy ktore$ z rodzicow obarcza dziecko troska o cata rodzing (lub o jaka$ osobg w



rodzinie), pozbawia dziecko dziecinstwa.

Jako terapeuta stwierdzitam, ze ludzie, ktorzy padli ofiara takiego wykorzystania w
dziecinstwie, czesto jako dorosli maja ktopoty ze swoja tozsamoscia seksualna, z osiaganiem
zadowolenia emocjonalnego 1 z preferencjami seksualnymi. Te ostatnie czes$ciej jednak
ulegaja zaburzeniom w wyniku fizycznego naduzycia seksualnego. Jesli, na przyktad, mtody
chlopiec zostanie seksualnie wykorzystany przez swego trenera, moze pomysle¢: ,,Skoro tak
pociagam jakiego$ megzczyzng, to moze sam jestem homoseksualista”, cho¢ w rzeczywistosci
nim nie jest. To seksualne preferencje trenera doprowadzity do wybrania przez niego chtopca
na ofiar¢ swego naduzycia, a nie preferencje chiopca. Chiopiec doznaje jednak bardzo
groznego zachwiania swego poczucia seksualnej tozsamosci.

Kiedy ktore$ z rodzicéw zada od dziecka dorostej, poufalej bliskosci, bardzo czgsto
drugie z rodzicoOw zaczyna odczuwac¢ wobec tego dziecka wrogos¢ i1 zazdrosé. Jesli matka
wcigz powtarza corce, ze ojciec jest czlowiekiem nikczemnym, okropnym i niebezpiecznym,
corka bedzie miata duze opory przed dotykiem ojca, a po6zniej kazdego mezczyzny. Bedzie si¢
tego bata. Chociaz w wieku dorostym poped piciowy moze ja popycha¢ do stosunkéw
seksualnych z mezczyzna, urazy zwiazane z dawnym emocjonalnym wykorzystaniem
seksualnym moga sprawia¢, ze bedzie wolala otrzymywaé pozaseksualna czutos¢ jedynie od
kobiet. Bedzie tez prawdopodobnie miata trudno$ci z odczuwaniem sympatii do ojca (tak
»podiego” dla matki) i nie begdzie tego ukrywaé, wigc ojciec nie bedzie jej lubit. Tak czy
inaczej corka jest odgrodzona od milosci, jaka powinien obdarza¢ ja ojciec, a to na pewno
zawazy na jej pozniejszym stosunku do mgzczyzn.

Ta forma naduzycia seksualnego spotkata mnie w dziecinstwie ze strony mojej matki.
Byla uzalezniona od $rodkéw chemicznych, a moj ojciec, emocjonalnie nieobecny w tym
zwiazku, czgsto bywal agresywny. Jako dziecko uwazatam, ze jego chidd uczuciowy i
agresywnos$¢ to jego problem, a matka nie ma z tym nic wspdlnego. Przed uzaleznieniem
matki bronitam si¢ za pomoca mechanizmu ztudzen. Siedzialam wigc w domu 1 opiekowatam
si¢ nig. Od ojca otrzymywatam zawsze jeden komunikat: ze jestem bezwartoSciowa 1 do
niczego si¢ nie nadajg. Odczytywalam ten komunikat w ten sposob, ze powodem mojej
bezwarto$ciowosci jest moja ple¢. Miatam wigc pewne ktopoty z moja tozsamoscia ptciowa.

Kiedy dorostam, nie potrafitam okazywa¢ mojej kobiecosci. Ubieralam si¢ niechlujnie
1 nositam fryzurg, w ktérej trudno bylo si¢ dopatrzy¢ czego$ kobiecego. P6zniej miatam
trudnos$ci w nauczeniu sig, jak ubiera¢ si¢ 1 zachowywacé po kobiecemu. Wydawalo mi sig, ze
okazywanie kobiecosci jest przejawem glupoty i Ze jestem ,,ponad to”. Nie przychodzito mi

nawet do glowy, ze zachowuj¢ si¢ wtedy w sposob bardzo niefunkcjonalny.



Jednym z wazniejszych punktéw mojej terapii bylo nauczenie sig, jak by¢ kobieta.
Najpierw musiatam zacza¢ wygladac¢ jak kobieta. Nauczenie si¢ chodzenia do sklepoéw i
robienia ,,damskich zakupow” byto okropnym przezyciem. Uwazatam za cud, ze w koncu
przemogtam si¢ 1 zatozytlam duze klipsy, bo wiedziatam, ze w ten sposob przyciagam
spojrzenia innych ludzi. Przedtem nie chcialam, zeby ktokolwiek na mnie patrzyt. Dla mnie,
podobnie jak dla tysiecy innych, emocjonalne wykorzystanie seksualne okazato si¢ bardzo
szkodliwe 1 do tej pory jest powodem wielu trudnych probleméw na mojej drodze do petnego
wyleczenia.

Myslg, ze najtrudniejsza rola, jaka moze przypas¢ w udziale ofierze seksualnego
wykorzystania, jest rola ,,matej dziewczynki tatusia”. Mezczyzni maja wciaz wigcej wladzy
od kobiet i bycie ,,mata dziewczynka tatusia”, wazniejsza dla niego od mamusi, jest chyba
najbardziej gorszacym przezyciem w naszej kulturze. Taka kobieta poréwnuje podzniej
kazdego megzczyzng z ojcem i1 zwykle nie moze znalez¢ takiego, ktory bylby dla niej tym, kim
byt dla niej ojciec. W dodatku ma duze trudno$ci w osiagnigciu dorostosci i czasami zostaje
»mata dziewczynka” na cate zycie. Tym zachowaniem ,,malej dziewczynki” uwodzi coraz to
nowych mezczyzn, spodziewajac sig, ze spotka wreszcie takiego, ktory bedzie podobny do jej
ojca. Zdrowy mezczyzna nigdy taki nie bedzie, chociaz moze stawa¢ na glowie, aby nie
dopusci¢ do zerwania zwiazku i naktonic¢ ja, zeby wreszcie stata si¢ dla niego dorosta kobieta.

Szczegdlnie tragiczny wariant tego przypadku ma miejsce wowczas, gdy ,,mata
dziewczynka” poslubi me¢zczyzng o sktonno$ciach kazirodczych. Kiedy maja dzieci, maz
uwodzi ich corke 1 matka przezywa ten sam scenariusz, co w swoim dziecinstwie, tyle ze tym
razem jako matka. Corka taczy si¢ w kazirodczym zwiazku z jej] mezem 1 matka zaczyna
nienawidzi¢ jej tak, jak jej wlasna matka nienawidzila jej samej. I tak trwa to bez konca.
Dlaczego? Dlatego, ze ,,mata dziewczynka” zna tylko taki uktad. Nie ma seksualnych granic,
ktére wskazatyby jej, ze takie zachowania sa dysfunkcjonalne, chociaz na pewnym poziomie

moze nawet zlorzeczy¢ na niesprawiedliwos¢ tego wszystkiego.

Emocjonalne naduzycie seksualne moze prowadzi¢ do poczucia wyzszosci lub

poczucia nizszosci

Emocjonalne naduzycie seksualne moze prowadzi¢ do poczucia nizszo$ci, kiedy
dziecko stara si¢ zaspokoi¢ oczekiwania rodzica i opiekowac si¢ nim w owym ,,specjalnym”
zwiazku, ale stwierdza, ze tego nie potrafi.

Emocjonalne naduzycie seksualne wzbudza jednak czeSciej poczucie wyzszosSci.



Kiedy ,,mata dziewczynka tatusia” (lub ,,maly chtopiec mamusi”) umawia si¢ z ukochanym
rodzicem, ktory zabiera ja do kina lub restauracji, dziecko zaczyna mysle¢: ,Jestem
osrodkiem zainteresowania tatusia (albo mamusi) 1 jestem lepsza od mamusi (tatusia)”. Nie
ma nic ztego w tym, ze ojciec zwraca uwage na swa corke (albo matka na syna) i zabiera ja
do restauracji lub do kina, ale kiedy tym czynom towarzyszy wyrazany stownie komunikat, ze
dziecko jest lepsze lub bardziej zabawne od matki (albo od tatusia) - a wigc kiedy dla dziecka
staje si¢ oczywiste, ze tatu$ (lub matka) woli je od drugiego z rodzicow - mamy do czynienia
z naduzyciem wywotujacym poczucie wyzszos$ci.

Moze réwniez dochodzi¢ do tego w sytuacji, kiedy samotny rodzic woli towarzystwo
dziecka od towarzystwa innych dorostych osob plci przeciwnej i méwi o tym dziecku.
Potrzeby seksualne i potrzeba przebywania z osoba pici przeciwnej powinny by¢ zaspokajane
na poziomie dorosty-z-dorostym. Kiedy rodzic pragnie, aby te potrzeby byly zaspokajane
przez dziecko, wykorzystuje je seksualnie, choé¢by nawet nie dochodzito migdzy nim a
dzieckiem do zadnego fizycznego kontaktu seksualnego.

Kiedy dochodzi do takiej potencjalnie ,,wywyzszajacej” sytuacji (na skutek
bezposredniego kazirodczego zblizenia seksualnego lub na skutek emocjonalnego naduzycia
seksualnego) i1 drugie z rodzicéw decyduje si¢ na ostra konfrontacje, robiac dziecku awanture
1 ponizajac je, dziecko doznaje z kolei poczucia nizszosci. Czesciej jednak éw ,,porzucony”
wspoimalzonek staje si¢ ofiara tej sytuacji 1 nie dostrzega naduzycia, a nawet gdyby
dostrzegal, nie wiedzialby, jak otwarcie na nie zareagowac.

Inna mozliwo$¢ wzbudzenia poczucia wyzszos$ci w dziecku stwarza sytuacja, w ktorej
drugi wspdtmatzonek dostrzega naduzycie, ale nie robi z tego problemu, bo jest to dla niego
wygodne. Matka moze by¢ zniechgcona do swego meza, ktory odepchnat ja od siebie, albo
Ktorego sig boi, i chetnie godzi sig na to, by corka zajeta jej miejsce. W tej sytuacji i matka, i
ojciec sa zadowoleni z roli, jaka zaczyna odgrywaé w rodzinie corka. Skutki tego sa jednak
zawsze ponizajace 1 szkodliwe dla dziecka, nawet wtedy, jesli rodzice godza sig na taki uktad.

To wzbudzajace poczucie wyzszosci naduzycie seksualne ksztattuje dzieci, ktore po
osiagnigciu petnoletnos$ci staja si¢ osobami zaborczymi i agresywnymi, wierzacymi, ze maja
prawo bra¢ wszystko od innych. Nie mamy tu do czynienia z widocznym przezyciem wstydu,
poniewaz tych dzieci nikt nigdy nie zawstydzit.

Jak widzielismy, naduzycie seksualne to zjawisko o wiele szersze 1 bardziej zlozone,
niz si¢ to wydaje wielu ludziom. A po latach skutki tego naduzycia wobec dziecka czynia

leczenie dorostej osoby wspotuzaleznionej procesem bardzo bolesnym i trudnym.



ROZDZIAL 12 - NADUZYCIE EMOCJONALNE

Naduzycie emocjonalne jest chyba najczgstszym rodzajem naduzycia. Przybiera forme

naduzycia werbalnego, naduzycia spotecznego i zaniedbania potrzeb zaleznych.
Naduzycie werbalne

Naduzycie werbalne ma miejsce wowczas, kiedy jedno z rodzicéw poniza dziecko
stowami, wrzeszczac na nie, obrzucajac je wyzwiskami, wySmiewajac lub kierujac pod jego
adresem ironiczne uwagi.

Kiedy rodzice wrzeszcza na dzieci, narazaja ich delikatne uszy. Wigkszo$¢ dzieci chce
stucha¢ swoich rodzicow, ale nie wtedy, gdy wrzeszcza. Kiedy ktéres z rodzicoOw zaczyna
wrzeszcze€, dziecko czgsto zatyka uszy i nie moze tego stuchaé. Jest to naturalny mechanizm
obronny. Pamigtaj, ze matym dzieciom rodzice wydaja si¢ wielcy i1 potezni. Wrzask rodzicow
budzi w nich przerazenie. W dysfunkcjonalnej rodzinie po wywrzeszczeniu si¢ na dzieci
nastepuje ich bicie, poniewaz ,,nie stluchaja”.

Dodane do wrzasku wyzwiska czynia naduzycie stowne jeszcze bardziej szkodliwym.
Nazywam si¢ ,,Pia”. Nie ,,gdwniara”, nie ,,gruba krowa”, nie ,.kurwa”, nie ,,ghupia”. ,,Pia”.
Kiedy kto§ zwraca si¢ do mnie po imieniu i traktuje mnie z szacunkiem, mam poczucie, ze
jestem drogocenna. Kiedy stysz¢ wyzwiska lub przezwiska, nie czujg tego.

Os$mieszania lub wySmiewania dzieci dopuszczaja si¢ rodzice, ktorzy wytadowuja w
ten sposob swoj gniew. Kiedy dzieci sa o$mieszane, nie potrafig si¢ broni¢, nie znaja sposobu
uniknigcia poczucia ponizenia, zwlaszcza kiedy sa mate.

Stuchanie werbalnego ponizania innej osoby moze by¢ wobec dziecka takim samym
naduzyciem, jak obserwowanie przez niego aktow fizycznego lub seksualnego naduzycia.
Dzieci nie maja uksztalttowanych granic. Nawet jesli ,,wiedza”, ze tyrada nie jest skierowana
do nich, czuja si¢ nia tak dotknigte, jakby byta do nich skierowana.

W osrodku The Meadows jest wiele dzwigkoszczelnych pomieszczen, w ktorych
spotykaja si¢ grupy terapeutyczne. Gruba izolacja tych pomieszczen pozwala stlumié hatas,
jaki pacjenci robia podczas Gestaltu oraz zaje¢ redukujacych wstyd, podczas ktoérych
dochodzi do wrzasku, glosnego ptaczu 1 innych glosnych zachowan. Taka izolacje
wprowadzono dlatego, ze niektorzy pacjenci, w dziecinstwie czgsto stownie ponizani, styszac
takie odgtosy, wpadaja w depresjg, doznaja napadow wstydu lub przezywaja spontaniczne

nawroty. Wstyd, ktory si¢ wowczas wyzwala, ma swoje zrédto w wystuchiwaniu wrzaskow



ojca lub matki w domu rodzinnym.

Naduzycie spoleczne

We wcezesnych etapach zycia dzieci ucza si¢ od swoich rodzicéw, kim sa i jak robié
rozne rzeczy (ubiera¢ si¢, my¢, telefonowac itd.). Miedzy czwartym a szostym rokiem zycia
coraz wigkszego znaczenia w ich zyciu nabieraja réwiesnicy, ktorzy takze ucza je, kim sa, jak
robi¢ to wszystko, co robig dzieci w tym wieku, jak nawiazywac przyjaznie i jak odnosi¢ sig¢
do innych dzieci. Naduzycie spoteczne ma miejsce wtedy, gdy rodzice w bezposredni lub
posredni sposob ingeruja we wspotzycie dzieci z roéwiesnikami.

Bezposrednia ingerencja moze przybiera¢ postaé takich ostrzezen i zakazow: ,W
naszej rodzinie mamy swoje tajemnice i nikt nie bgdzie tu przychodzit i weszyt”. Albo: ,,Nie
pierzemy naszych brudéw publicznie. Nie chcemy, zebys$ przyprowadzat tu swoich kolegow.
Wpuszczanie obcych do domu jest takze niebezpieczne. Co, nie wystarcza ci nasze
towarzystwo? I nie bedziesz chodzi¢ do cudzych domow”™.

Do posredniego naduzycia spotecznego dochodzi wowczas, gdy dzieci nie maja
mozliwosci odwiedzania kolegéw lub zapraszania ich do swojego domu. Przyktadem moze
by¢ sytuacja, w ktorej rodzice sa tak pograzeni w swoich natogach, ze dzieci musza siedzie¢
w domu 1 opiekowac¢ si¢ nimi, wigc nie maja po prostu czasu na przebywanie ze swoimi
réwiesnikami. Nawet jesli rodzice nie mowia im, aby nie przyprowadzali kolegdw, dzieci nie
robia tego, bo wiedza, co moze sig¢ stac, jesli to zrobia. Ojciec moze by¢ alkoholikiem i dzieci
nigdy nie wiedza, czy po powrocie ze szkoty nie zastana go pijanego 1 rozwalonego na
kanapie w salonie. Jesli ojciec jest natogowcem seksu, moze probowaé dobiera¢ si¢ do ich
kolezanek. To samo moze dotyczy¢ matki, uwodzacej kolegow corki. Ojciec moze mieé
natogowe napady wscieklosci 1 dzieci nigdy nie wiedza, czy nagle nie zacznie ich bi¢ lub
osmiesza¢ werbalnie, co czasami robi w obecnosci innych ludzi.

Jakie$ uposledzenie lub fizyczna czy umystowa choroba tez moga prowadzi¢ do
izolacji dzieci. Przykuta do wozka inwalidzkiego matka moze dawa¢ im do zrozumienia albo
mowi¢ wprost: ,,Nie chcg si¢ czu¢ zaklopotana, nie chcg si¢ wstydzi¢, wigc nie
przyprowadzajcie mi tu swoich kolegow”. W funkcjonalnej rodzinie dzieci sa wielka pomoca
dla uposledzonej fizycznie matki, ktora chce znosi¢ to uposledzenie z godnos$cia i sama je
zachgca, by zapraszaly swoich kolegéw. W takiej rodzinie dba si¢ nawet o to, by dzieci

wiedzialy, co maja kolegom odpowiedzie¢, gdy ci pytaja o wozek inwalidzki.



Zaniedbanie i porzucenie

Zaniedbanie i porzucenie to te rodzaje naduzycia, na ktére nasze spoteczenstwo
powinno by¢ najbardziej uczulone. Dotyczy to szczegdlnie oséb wspotuzaleznionych, ktore
napotykaja na trudnosci, gdy probuja odtworzy¢ histori¢ swojej choroby.

Do zaniedbania i porzucenia podchodze z dwu réznych perspektyw. Jedna polega na
poszukiwaniu odpowiedzi na pytanie, w jakim stopniu zaspokajano potrzeby zalezne
pacjenta, gdy byt dzieckiem. Druga polega na przyjrzeniu si¢ nalogom, ktorym ulegali jego
glowni opiekunowie, i roli, jaka te natogi odegraty w zaniedbaniu i/lub porzuceniu pacjenta,
gdy byt dzieckiem.

Potrzeby zalezne (a wigc takie, ktorych zaspokojenie zalezne jest od innych) to,
migdzy innymi, potrzeby:

- pozywienia,

- ubrania,

- schronienia,

- opieki medycznej,

- czulosci fizycznej,

- czuto$ci emocjonalnej,

- informacji i porady w sprawach seksu,

- informacji i porady w sprawach finansowych.

Kiedy ktorakolwiek z tych potrzeb jest ignorowana lub zaniedbywana, dochodzi do
naduzycia. Czulo$¢ emocjonalna jest szczegdlnie wazna dla prawidlowego rozwoju dzieci ku
dojrzatosci. Jesli rodzice zaspokajaja potrzebe czulo$ci emocjonalnej swoich dzieci, ucza si¢
one w pozytywny sposob, kim sa. Funkcjonalni rodzice mowia dzieciom - automatycznie i
niewerbalnie - ,,jestescie wartoSciowe”.

Czulo$¢ emocjonalna uczy tez dzieci, ,jak robi¢ rdézne rzeczy” w sposob
charakterystyczny dla ich rodziny. Dzieci wiedza, jak zdobywa¢ rézne informacje i jak
podchodzi¢ do réznych problemoéw zyciowych. Na poprzednich stronach zobaczyliSmy juz,
ze uszkodzenia w sferze uczu¢ sa podstawa wspotuzaleznienia, wigc nietrudno bedzie nam
zrozumie¢, ze zaspokojenie tej wtasnie potrzeby jest dla dzieci ta sprawa najwyzszej wagi.

Zaniedbanie oznacza, ze potrzeba emocjonalnej czulo$ci nie zostala nalezycie
zaspokojona 1 w dzieciach narasta poczucie wstydu. Jesli ojciec nie uczy syna, jak by¢
mezczyzng 1 postgpowac jak mezczyzna w sprawach dotyczacych pracy, pieniedzy, ubrania

czy stosunku do mezczyzn 1 kobiet, syn czuje si¢ osoba niepetnowartosciowa 1 wstydzi sie



ignorancji w tych sprawach. W wigkszo$ci przypadkéw zaniedbania rodzice probowali w
jaki$ sposob okazywac¢ wilasnym dzieciom czuto$¢ emocjonalng; ale niestety, okazywali jej
naprawdg za mato.

W sytuacji porzucenia potrzeba czulosci emocjonalnej w ogole nie byta zaspokajana.
Zdarza si¢ to, gdy jedno lub oboje rodzice sa dla dziecka niedostgpni. Moga by¢ nieobecni w
domu fizycznie lub tylko emocjonalnie. Dzieci moga by¢ porzucone przez rodzicow we
wilasnym domu rodzinnym, kiedy sa ignorowane, bo rodzice pochtonigci sa catkowicie
innymi sprawami lub ludzmi.

Porzucenie moze by¢ skutkiem rozwodu. Jedno z rodzicéw opuszcza dom i cho¢ od
czasu do czasu odwiedza dzieci i przysyla na nie pieniadze, nie okazuje dzieciom czutosci
fizycznej, nie poswigca im swojego czasu 1 uwagi, nie przekazuje im swojego doswiadczenia.

Zdarza sig, ze rodzice moga si¢ w pewnym momencie poczu¢ przyttoczeni i zmgczeni
opieka nad dzie¢mi. Moga rozmysla¢ o wystaniu ich do szkoty z internatem. Pozbywanie si¢
matych dzieci z domu jest zawsze postawa mniej-niz-opiekuncza, nawet jesli rodzice o tym
nie wiedza i1 nie maja wcale zamiaru skrzywdzi¢ dzieci. Dzieci nie otrzymuja bowiem
wowczas od rodzicoOw tego, co jest im zywotnie potrzebne: ich czasu, uwagi 1 do§wiadczenia.
Kroétkie odwiedziny podczas $wiat i wakacji nie wystarcza.

Porzucenie moze by¢ wynikiem $mierci ktérego$ z rodzicow. Rowniez wtedy, kiedy
jedno z rodzicow grozi samobojstwem lub probuje popetni¢ samobojstwo, dzieci przezywaja
dojmujace poczucie porzucenia. Do porzucenia moze tez dojs¢ w sposob najbardziej
bezposredni, gdy jedno z rodzicow opuszcza dom rodzinny fizycznie. Pewnego ranka dzieci
budza si¢ 1 nagle stwierdzaja, ze mamusia lub tatu$ znikngli.

Bywaja takze rodzice, ktorzy co jaki$ czas porzucaja rodzing, a potem do niej wracaja.

Moja bliska przyjaciotka, ktéra miata liczne rodzenstwo, opowiadata mi o czgstym
porzucaniu ich przez matkg. Kiedy ktére§ z dzieci wyrazalo potrzebg uwagi 1 opieki,
przestawata nad soba panowac 1 bita dzieci, uzywajac do tego najczesciej bucika na wysokim
obcasie. A kiedy sprawy nie uktadaty si¢ po jej mysli, pakowata walizki, opuszczata dom i
wracata do niego po dwu lub trzech dniach. Dzieci byly pozostawione bez opieki, dopdki

ojciec nie wrocil wieczorem z pracy i nie zajat si¢ nimi.

Nalogi jako przyczyna zaniedbania i porzucenia dzieci

Rodzice moga zaniedbywac lub porzuca¢ swoje dzieci w wyniku ulegania ré6znym

natogom, takim jak uzaleznienie od S$rodkoéw chemicznych (narkomania i1 alkoholizm),



uzaleznienie od seksu, natogowy hazard, natogowa dewocja, natlogowe wydawanie pieni¢dzy,
natogowe uzaleznienie od pracy, nalogowa milos¢.

Nalogowa mitos¢ polega na domaganiu si¢ od kogo$§ pozytywnego stosunku
(nazywanego miloscig) w celu osiagnigcia poczucia zadowolenia 1 ,,stabilnosci”. Natogowiec
kochania jest gotow uczyni¢ wszystko - bez wzgledu na to, jak moze to by¢ dla niego
szkodliwe lub upokarzajace - aby wymusi¢ na drugiej osobie ten pozytywny stosunek do
siebie 1 doznaje bolesnego i1 nie dajacego si¢ niczym zréwnowazy¢ poczucia ,,opuszczenia”,
kiedy mu si¢ to nie udaje. Mozna by¢ w stanie nalogowej mitosci wobec drugiej osoby
dorostej, wobec jednego z rodzicow lub wobec swego dziecka. Jesli ktore§ z rodzicow jest
natogowcem kochania, jego obsesyjne skupienie si¢ na obiekcie swego natogu prowadzi do
zaniedbania i porzucenia dzieci. Nawet wdwczas, gdy tym obiektem jest dziecko, jego
prawdziwe potrzeby i pragnienia nie sa dostrzegane.

Czlowiek uzalezniony od pracy jest wiecznie ,,zbyt zajety” swoja praca zawodowa lub
réznymi zaj¢ciami w domu, aby funkcjonalnie odnosi¢ si¢ do innych. Ten natdg jest rownie
wrogi 1 destrukcyjny dla rozwoju dzieci, jak kazdy inny, ale trudniej si¢ z niego wyzwolic,
poniewaz wspiera go nasza kultura. Jesli ojciec lub matka sa natlogowcami pracy, nie moga
zaspokoi¢ potrzeb emocjonalnej czutosci swoich dzieci.

Niekiedy zaniedbanie lub porzucenie dzieci spowodowane jest natogami zwiazanymi z
jedzeniem. Chorobliwie objadajaca si¢ matka moze by¢ tak zajgta swoim cialem, Ze nie ma
czasu dla dzieci. Otyto$¢ sprawia, ze cztowiek jest ospaly, a tusza nie pozwala mu bawic sig z
dzie¢mi. Dzieci moga si¢ wstydzi¢ takich rodzicow. W takich sytuacjach, podobnie jak w
wypadku innych fizycznych uposledzen, powinny by¢ pouczone przez osobg dorosta, jak
odnosi¢ si¢ do odbiegajacych od normy cech rodzicow.

Kiedy matka jest chorobliwie uczulona na punkcie swojej figury i odchudzajacej diety
(tracac poczucie rzeczywistosci wobec wygladu swego ciata), moze przenosi¢ swoja obsesj¢
na dzieci, zamegczajac je specjalna dieta 1 nieustannie Sledzac ich wage, podczas gdy w
rzeczywistosci rozwijaja si¢ normalnie. Mialam pacjentow z zaburzeniami na punkcie
jedzenia, ktorzy w trakcie analizy swojej przesztosci méwili, ze jako dzieci byli odrazajaco
otyli. Kiedy prositam ich, zeby przyniesli mi swoje zdjgcia z tego okresu, wielu przezywato
wstrzas 1 moéwito: ,, Teraz widze, ze w ogdle nie bytam gruba jako dziecko! Dlaczego matka

mi to wmawiala?”.



Fizyczna lub umystowa choroba rodzicow

Chociaz fizyczne lub umystowe choroby nie sa nalogami, moga wywiera¢ podobny
wpltyw na rodzing. Jesli ktores z rodzicow jest chore umystowo (brak kontaktu z
rzeczywisto$cia) lub fizycznie, zwykle pozostaje niedost¢gpne emocjonalnie, niezaleznie od
tego, czy przebywa w domu, czy poza nim.

Wigkszos¢ ludzi nie chce chorowaé, trudno wiec mowi¢ tu o ztych intencjach.
Choroba rodzicow moze jednak spowodowaé te same problemy w zyciu dzieci, jak inne
formy naduzycia, kiedy ktére$§ z rodzicow jest tak chore, ze nie moze zaspokajaé potrzeb i

pragnien dzieci.

Wspotuzaleznienie rodzicow

Jak widzieliSmy w rozdziale 3, wspdtluzaleznieni rodzice moga szuka¢ ucieczki w
natogach lub w chorobie fizycznej czy umystowej, aby zerwac kontakt z rzeczywisto$cia i nie
odczuwac bolu. Poznalismy tez tego skutki - zaniedbanie lub porzucenie dzieci.

Wspotuzaleznienie rodzicow moze rowniez oddziatywaé szkodliwie na dzieci
bezposrednio. Poniewaz osoba wspoluzalezniona miata w dziecinstwie bolesne przezycia
zwiazane z jej naduzyciem przez opieckundéw, nie wie, jak odnosi¢ si¢ do dzieci, aby
funkcjonalnie zaspokaja¢ ich potrzeby. Wie tylko, jak czerpa¢ od innych zewnatrzste-rowne
poczucie wartosci, ,,stuzac” im 1 troszczac si¢ o nich, a czgsto sa to osoby spoza rodziny.
Moze ja to pochtania¢ w takim stopniu, ze brakuje jej juz czasu i sit, aby w nalezyty sposob
zaja¢ si¢ swoimi dzie¢mi. Ma poczucie, ze jest catkowicie wyeksploatowana, ,starajac si¢
troszczy¢ o wszystkich”. W koncu moze wybuchna¢ gniewem lub wpas¢ w rozpacz, pograzy¢
si¢ w stanie emocjonalnej 1 umystowej pustki lub urazy do wszystkich. Kazda z tych reakcji

moze spowodowac zaniedbanie i porzucenie dzieci.



ROZDZIAL 13 - NADUZYCIE INTELEKTUALNE

W jaki sposob funkcjonalna rodzina zapewnia dzieciom wilasciwa opieke w ich
rozwoju intelektualnym? Uwazam, ze przed rodzicami stoja tu dwa wazne zadania: powinni
wspiera¢ dziecigcy sposob myslenia oraz przekazywac dzieciom metode rozwiazywania
problemow i filozofig zycia.

Wspieranie dziecigcego sposobu myslenia

Naduzycie intelektualne ma miejsce wtedy, gdy dziecigcy sposob myslenia jest
atakowany lub o$mieszany, gdy dzieciom nie pozwala si¢ mysle¢ w ich wlasny sposéb lub
gdy nie wspiera si¢ ich, kiedy mysla inaczej niz rodzice. Zdarza si¢ to czesto, kiedy sposéb
myslenia ktoregos$ z rodzicoéw jest tak sztywny i apodyktyczny, ze w rodzinie po prostu nie
ma miejsca na ,,myslenie w dziecinny sposob”.

Funkcjonalna rodzina wspiera dziecigcy sposob mySlenia, przekazujac dzieciom
komunikat, ze ich myslenie jest rozsadne i nic mu nie brakuje, chociaz jest jeszcze wiele
rzeczy, ktorych powinny si¢ nauczy¢. Dzieciom umozliwia si¢ takze poznawanie sposobu
mys$lenia rodzicéw, a na ich pytania

reaguje si¢ z szacunkiem. Nie oznacza to, ze rodzice zawsze zgadzaja si¢ z dzie¢mi 1
vice versa. Oznacza to, ze kazdy czlonek rodziny moze mie¢ swdj wlasny sposob myslenia i
wlasne poglady oraz Ze spotyka si¢ to ze zrozumieniem 1 wsparciem ze strony pozostatych.

Kiedy dzieci mysla o sprzeciwieniu si¢ jakiej$§ zasadzie cenionej w rodzinie, nie
spotykaja si¢ z atakiem i podwazaniem swojej wartoSci. Dzieciom daje si¢ wyraznie do
zrozumienia, ze nie sa mniej wartoSciowe lub ,nienormalne” tylko dlatego, ze maja
ograniczony sposob myslenia, a ich wnioski bywaja czasami niepoprawne ze wzgledu na brak
dostatecznej wiedzy. T¢ wiedzg nalezy uzupelnia¢, a sposdb myslenia korygowac.

Staram si¢ pozwala¢ na to, aby moje dzieci myslaty inaczej niz ja, cho¢ musza
jednoczesnie przestrzega¢ pewnych zasad dotyczacych ich zdrowia 1 bezpieczenstwa oraz
wspolnego zycia w domu. Pamigtam, jak pewnego razu musialam wyjs$¢ po zakupy, a nie byto
nikogo, z kim moglabym zostawi¢ mojego siedmioletniego syna. Nie chcial jednak p6j$¢ ze
mna, wolal zosta¢ w domu 1 oglada¢ komiksy. Powiedziatam mu: ,,Rozumiem, ze chcialby$
zosta¢ 1 oglada¢ komiksy, ale jest pewien klopot: nie jeste$ jeszcze tak duzy, zeby zostawac
bez opieki, a ja musze i1$¢ po zakupy, bo nie bedziemy mie¢ obiadu. Musisz wigc pdj$¢ ze
mna na targ, bez wzgledu na to, czy masz na to ochotg, czy nie”. Bylam konsekwentna 1

zabralam go ze soba, ale nie krzyczalam na niego i nie potraktowatam go tak, jakby byl



kaleka tylko dlatego, ze akurat mys$lal w inny sposéb 1 nie chciat i$¢ ze mna na targ.
Filozofia zycia i rozwiazywanie problemow

Do intelektualnego naduzycia dochodzi réwniez wtedy, gdy dzieciom nie méwi sig, ze
kazdy moze mie¢ swoje problemy, i nie uczy si¢ ich, jak je rozwiazywac. Pamigtam, jaki szok
przezytam, kiedy w koncu uswiadomitam sobie, ze zycie jest pelne problemoéw, na ktore w
ogoble nie jestem przygotowana, i ze nie mozna od nich uciec. Przedtem otrzymywatam
nastepujacy komunikat: ,,Powinna$ juz wiedzie¢, jak rozwiaza¢ ten problem (cokolwiek to
bylo), wigc nie zawracaj mi nim glowy. Jesli jeste§ normalna, to bedziesz wiedzie¢, co z tym
zrobi¢”. Przez dlugi czas mys$lalam, ze jak tylko wyleczg¢ si¢ ze wspdtuzaleznienia i zaczng
by¢ osoba funkcjonalng, skoncza si¢ moje problemy. Ale w miarg postgpoéw w terapii
problemy nie tylko nie znikatly, ale stawaly si¢ coraz powazniejsze, poniewaz coraz bardziej
rozumiatam, na czym one polegaja. Czasami mowitam sobie: ,,Wolatabym juz tkwi¢ w
zhudzeniach, tak jak przedtem. Wtedy nie miatam pojgcia, jakie to straszne”. Ale niekiedy
zycie naprawdg jest tak trudne 1 przykre, jak si¢ nam wydaje. Oczywiscie, teraz juz wiem, ze
dobrodziejstwa terapii przewazaja nad przykrymi stronami zdobywania nowej $wiadomosci
oraz dochodzenia do gtosu bardzo poteznych uczué.

Nie wiedziatam, jak rozwiazywac¢ problemy, dopoki nie nauczyl mnie tego mdj maz,
Pat. Myslg, Zze nauczyl mnie, jak sam zachowuje swoje zdrowie psychiczne, chociaz nie byta
to przyjemna nauka dla nas obojga. Jestem mu jednak wdzigczna za to, ze wiedzial, jak to si¢
robi, bo w koncu mogtam si¢ tego nauczyc¢!

W naszej kulturze panuje przekonanie, ze dorosta osoba powinna by¢ spokojna i
»ponad tym wszystkim” oraz ze normalni, inteligentni, osiagajacy sukcesy ludzie po prostu
nie miewaja problemdéw. Funkcjonalna rodzina uczy dzieci, ze problemy sa czym$
normalnym, oraz przekazuje im metody rozwiazywania problemow.

W dysfunkcjonalnej rodzinie rodzice albo wtracaja si¢ do wszystkiego i podejmuja
decyzje za dzieci, albo w ogodle si¢ nimi nie zajmuja i pozwalaja im na takie niedojrzate i
polowiczne rozwiazania, jakie im przyjda do glowy. Kiedy dzieciom nie przekazuje sig
zadnych funkcjonalnych metod rozwiazywania problemow lub te, ktore im sig przekazuje, sa
antyspoteczne i btedne, dzieci sa poddawane intelektualnemu naduzyciu. Jesli uczy si¢ dzieci,
ze najlepszym sposobem rozwiazywania wszelkich probleméw zyciowych jest ,,gérowanie”
nad innymi ludzmi za wszelka ceng, nawet jesli trzeba przy tym ktamac, oszukiwac i kras¢,

uczy si¢ je tym samym postaw antyspotecznych, ktore spowoduja, ze jako osoby doroste beda



miaty coraz wigcej problemow.

Jedna z moich filozoficznych maksym brzmi: ,,Wierzg, ze zycie nie zawsze jest
uczciwe”. Kiedy moje dzieci maja problemy i moéwia: ,,Zycie jest takie niesprawiedliwe!”,
odpowiadam: ,,Macie racje, nie jest”. I zaczynamy rozmawia¢ o tym, jak niesprawiedliwe jest
zycie w tym momencie.

Czasem ktore$ z dzieci przychodzi do mnie i opowiada o jakiej$ trudnej sytuacji, w
jakiej si¢ samo znalazto, dodajac: ,,To straszne. Nie mogg tego zniesc”.

A ja mu odpowiadam: ,,Nieprawda, mozesz. Przeciez to tylko boli, a chyba potrafisz
znie$¢ swoj bol. Patrzy na mnie i mowi: ,,No... chyba tak”. I méwi¢ mu jeszcze: ,,A poza tym
czasami nie jest tak Zle, jak nam si¢ wydaje. I chyba tym razem tez tak nie jest. Zgoda, to jest
straszne. Czasami po prostu nie mozna rozwigza¢ pewnych probleméw. Jedyne, co ci wtedy
pozostaje, to przesta¢ o tym mysle¢ 1 zajac sig soba najlepiej, jak potrafisz. A teraz powiem ci,
co mozesz zrobi¢, zeby zajaé si¢ samym soba”. I mowig¢ mu konkretnie, co moze zrobi¢ w
danej chwili.

Uwazam, ze to wlasciwy sposob przekazywania dzieciom mojej filozofii zycia. Kazdy
moze si¢ nie zgodzi¢ z moja filozofia, ale jako matka powinnam przedstawia¢ dzieciom tg
filozofi¢ zycia, do ktorej sama dosztam. Sadzg, ze rodzice powinni prowadzi¢ dialog ze

swoimi dzie¢mi, rozmawiajac z nimi o ich zyciu i o problemach, jakie napotykaja.

Ukrywanie przed dzie¢mi watpliwosci

Do naduzycia intelektualnego dochodzi rowniez wtedy, gdy rodzice nie dziela si¢ z
dzie¢mi swoimi watpliwosciami. Kiedy rodzice ukrywaja przed dzie¢mi zaréwno swoje
przekonania, jak 1 watpliwosci, dzieci moga doj$¢ do wniosku, ze ludzie dorosli w ogole nie
miewaja watpliwosci 1 nie zastanawiaja si¢ nad swoimi przekonaniami. Poniewaz dorosli sa
dla nich wzorem, dzieci sadza, ze 1 od nich oczekuje sig, ze wszystko bedzie dla nich
oczywiste 1 ze nigdy nie beda watpi¢ w to, w co wierza. Prowadzi to do naduzycia
duchowego, kiedy rodzice nie zdradzaja przed dzie¢mi swoich watpliwosci na temat Boga 1
wiary. Odczuwanie normalnych watpliwosci moze wowczas wywolywaé w  dzieciach
poczucie winy, nienormalnosci 1 bezwartosciowosci.

Zdaje sobie sprawg z tego, ze czasami tylko bardzo cienka linia dzieli spokojne
wyznanie swoich watpliwosci od obarczania dzieci swoimi lgkami, co nie jest funkcjonalne.
Chce jedynie powiedzie¢, ze jest intelektualnym naduzyciem, gdy rodzice chca w oczach

swoich dzieci uchodzi¢ za osoby doskonate, zawsze panujace nad wszystkim 1 nie



przezywajace watpliwosci lub niepewnosci.



ROZDZIAL 14 - NADUZYCIE DUCHOWE

Duchowe naduzycie to kazde przezycie, ktére wypacza, hamuje lub w inny sposob
uposledza rozw6j duchowy dziecka. Sa przynajmniej trzy sytuacje, w ktorych dziecko moze
by¢ ofiara duchowego naduzycia: kiedy ktores z rodzicow zastepuje dziecku Sile Wyzsza (co,
jak zobaczymy, zdarza si¢ zar6wno w wyniku kazdego naduzycia, jak i naduzycia o
specyficznych duchowych konsekwencjach), kiedy rodzice dziecka sa natlogowcami religii i
kiedy oficjalny przedstawiciel jakiej$ religii - kaptan, diakon, katecheta, dyrygent choéru

koscielnego - dopusci si¢ wobec dziecka jakiegokolwiek naduzycia.
Kiedy rodzic zajmuje miejsce Sity Wyzszej

Kiedy nowo narodzone dziecko pojawia si¢ w rodzinie, rodzice sa jego pierwszym
doswiadczeniem Sily Wyzszej - zycie niemowlecia jest catkowicie w rekach rodzicow.
Oczywiscie ludzie sa omylni, a Sita WyZsza taka nie jest. Funkcjonalni rodzice akceptuja
swoja omylno$¢ 1 sa za nig odpowiedzialni. Przekazuja to akceptowanie swojej omylnosci
dzieciom, przyznajac si¢ do niej, gdy wyrzadza im krzywdg. W ten sposob niepostrzezenie
wycofuja si¢ ze swojej pierwotnej roli Sity Wyzszej. Funkcjonalni rodzice wskazuja dzieciom
na prawdziwa Site Wyzsza, ktorej zaufali. Dla zdrowego rozwoju duchowego dzieci trzeba im
ukaza¢, ze jedyna wszechpotezna, nieomylna oraz doskonala istota moze by¢ tylko
prawdziwa Sita WyzZsza spoza §wiata ludzi.

Naduzycia fizyczne, seksualne, emocjonalne 1 intelektualne tacza si¢ z naduzyciem
duchowym poprzez komunikat, jaki dziecko otrzymuje od osoby, ktora popetnia wobec niego
naduzycie: ,,Jestem potgzniejszy od ciebie. Mogg z toba zrobié, co zechcg. Jestem Bogiem.
Choc¢by$ nie wiem co robit, stanie si¢ moja wola i wykorzystam cig, bo mam taki zamiar”.
Kiedy rodzice zajmuja w ten sposdb w zyciu dziecka miejsce Sity Wyzszej, wpajaja w nie
przekonanie, ze Bog jest istota karzaca, ponizajaca i samolubna.

Kazde powazne naduzycie (takie jak bicie, fizyczne wykorzystanie seksualne,
wrzeszczenie na dziecko, o$mieszanie go, porzucenie, przesadne kontrolowanie i Zadanie
doskonatosci) jest rownoczesnie naduzyciem duchowym, poniewaz podwaza zaufanie do Sity
Wyzszej. Wielu ludziom nie bardzo odpowiada wyobrazanie sobie Boga jako ,,0Ojca”,
poniewaz jedyne skojarzenie, jakie budzi w nich to stowo, to ich wiasny ojciec, ktory
dopuszczal si¢ wobec nich naduzy¢. Pracujac ze wspotuzaleznionymi, okreslam im Silg

Wyzsza jako taka ,,sil¢ wieksza od ciebie i od twoich rodzicéw”.



Kiedy ktores$ z rodzicow w wyniku naduzycia staje si¢ Sita Wyzsza dziecka, zaczyna
go ono nienawidzi¢ lub wielbi¢, w zaleznosci od tego, czy naduzycie wywotato w dziecku
poczucie nizszosci, czy wyzszosci. Dziecku zaszczepia si¢ nienawisé, jezeli to naduzycie
miato charakter negowania, gwattu, odrzucania, osadzania, o$mieszania lub obwiniania. Ta
nienawi$¢ trwa w wieku dorostym, utrudniajac zdrowy kontakt z prawdziwa Sita Wyzsza. W
dodatku, poniewaz w trakcie naduzycia dzieci sa ponizane i traca poczucie swojej wartosci,
bardzo trudno im uwierzy¢, ze sa drogocennymi, ukochanymi dzie¢mi Boga.

Kiedy naduzycie wywotato w dziecku poczucie wyzszosci, zaczyna ono czci¢ sprawce
tego naduzycia. Ma ono wéwczas trudno$¢ w rozpoznaniu naduzycia, nie potrafi dostrzec, ze
to, co si¢ stalo migdzy nim a rodzicem, bylo mniej-niz-opie-kuncze. Dzieci - nawet jako
0soby doroste - odczuwaja potrzebg ochraniania i ,,wybielania” tego z rodzicow, ktory
spowodowat, ze poczuly si¢ tak cudownie, tak ,,lepsze-0d-in-nych”. Ta cze$¢, jaka dziecko
otacza rodzica, kryje w cieniu zaréwno prawdziwy charakter naduzycia, jak i niedoskonatos¢
rodzica. Dziecko moze nigdy nie dostrzec faktu, ze 6w rodzic zachowywat si¢ wzgledem
niego jak Sita Wyzsza.

Naduzycie udzielajace dziecku poczucia wyzszosci daje mu ztudzenie, Ze jest lepsze
od innych. W miarg jak dorasta, samo staje si¢ dla siebie Sita Wyzsza. Bardzo rzadko jest to
az tak wyraznie uswiadomione i tak silne, ale stosunek takiej osoby do siebie mozna ujac
nastgpujaco: ,,Jestem (lep-sza-od-innych) Sita Wyzsza. Mogg robié, co zechcg. Mam prawo
bra¢ wszystko od innych, wykorzystywa¢ innych i bez poczucia wstydu zawsze
przeprowadza¢ moja wolg”. Kiedy dziecko staje si¢ swoja Sita Wyzsza 1 uwaza, ze ma prawo
ponizac innych, jest pozbawione zdolnosci przezy¢ duchowych.

Czasami koncepcja Sity Wyzszej, ktorej hotduje si¢ w rodzinie, staje si¢ dla dzieci
znienawidzona, poniewaz widza, ze pozwala ich rodzicom na ponizanie ich 1
wykorzystywanie.

Oczywiscie rzeczywisty problem nie polega na tym, ze Sita Wyzsza zezwala na
ponizenie 1 naduzycia, ale na tym, ze ich opiekunowie dokonuja czyndw o charakterze
naduzy¢, wcale nie pytajac si¢ Sity Wyzszej o pozwolenie. Dzieci moga jednak obwinia¢ Site
Wyzsza o to, ze nie ochronita ich przed trudna do zniesienia, bolesna rzeczywisto$cia, w
ktorej dorosty opiekun krzywdzi je, zamiast zaspokaja¢ ich potrzeby. Taki scenariusz moze
doprowadzi¢ do zaprzeczania przez dziecko, ze rodzic wyrzadzil mu krzywde. Dziecko
pograza si¢ w $wiecie ztudzen. Obwinianie Boga o to, co si¢ dziecku przydarzylo, moze by¢

zrédlem silnego oporu przed podporzadkowaniem si¢ Sile Wyzszej w wieku dorostym.



Przyklady mniej oczywiste

Nadmierna kontrola. Kiedy dzieci si¢ rodza, nie wiedza ani kim sa, ani jak si¢ co robi.
Wiedze¢ o tym zdobywaja stopniowo, obserwujac rodzicéw.

W okresie migdzy osiemnastym miesiacem a trzecim rokiem Zzycia dzieci zaczynaja
odczuwac¢ ched robienia roznych rzeczy po swojemu. Jesli rodzice nie pozwalaja im wkroczy¢
w ten proces rozdzielenia i kontynuowa¢ go az do osiagnigcia pelnej samodzielnosci i
dojrzatosci, dzieci znajda si¢ pod niefunkcjonalna, nadmierna kontrola.

Jesli rodzice zadaja od dzieci, aby robity lub wierzytly tylko w to, co robia i w co
wierza rodzice, nie zezwalajac im na nic innego, dzieci moga nigdy nie przej$¢ przez wazna
faz¢ rozwoju, w ktorej osiagaja dobre samopoczucie, robiac rozne rzeczy po swojemu. Jesli to
pozbawianie dzieci mozliwo$ci osiagnigcia wilasnej, niepowtarzalnej indywidualnosci
przybiera skrajna forme, dzieci w ogole nie rozwijaja w sobie

zdolnosci do samodzielnego rozwiazywania najprostszych probleméw i musza przez
cate zycie polega¢ na innych, aby moéwili im, jak zrobi¢ co$, czego jeszcze nie robili. Nie
potrafia by¢ spontaniczne i1 twoércze 1 reaguja na wszystko w ograniczony, tatwy do
przewidzenia sposob.

Kiedy takie dzieci dorosna, maja duze trudnosci w reagowaniu na sytuacje, w ktérych
brak jest sztywnych zasad. Niektore z tych 0sob szukaja takiego matzenstwa lub wyznania, w
ktérym begda obowigzywac bardzo sztywne zasady, nie dopuszczajace dowolnosci.

Wprowadzanie nieludzkich zasad. W funkcjonalnej rodzinie ustala si¢ pewien system
zasad, ktorych przestrzegaja rodzice i ktdore moga by¢ przestrzegane przez dzieci bez
gwalcenia ich wrodzonych cech ludzkich. Zasady te staja si¢ stopniowo podstawami systemu
warto$ci dzieci. Zdrowe, funkcjonalne zasady musza mie¢ przynajmniej dwie wazne cechy:
musza by¢ zrozumiale 1 mozliwe do przestrzegania przez istoty ludzkie. Nieludzkie zasady to
takie, wedtug ktorych nikt nie moze zy¢. W kontekscie naduzy¢ wobec dzieci nie jest istotne,
jakie to sa zasady, jesli tylko dzieci rozumieja je i czuja, ze przestrzeganie ich jest wykonalne,
poniewaz stosuja si¢ do nich pozostali cztonkowie rodziny. Nie oznacza to, ze ,.kazda zasada
jest dobra”, ale tutaj zajmuj¢ si¢ tylko potrzeba ustalenia zrozumialych, mozliwych do
przestrzegania, funkcjonalnych zasad.

W dysfunkcjonalnej rodzinie albo w ogodle nie ma zadnego systemu zasad, albo te,
ktore istnieja, sa tak metne 1 sprzeczne ze soba, ze zycie wedtlug nich staje si¢ udreka. Moze
tez by¢ tak, ze rodzice zadaja od dzieci przestrzegania zrozumiatych i1 rozsadnych zasad, ale

sami ich wcale nie przestrzegaja.



Dzieci dostaja komunikat: ,,Postgpujcie tak, jak moéwimy, a nie jak postgpujemy. My
nie musimy przestrzegac tych zasad. JesteSmy ponad zasadami. Jestesmy bogiem i boginia tej
rodziny”. Przyktadem moze by¢ ojciec, ktéry pali papierosy, ale mowi dzieciom: ,,Nigdy nie
palcie papierosow”.

W domu, w ktorym panuja nieludzkie zasady i wartos$ci, dzieci ustawicznie staraja si¢
osiagnac¢ co$, co nie jest osiagalne, wobec czego wciaz bladza i wciaz sa zawstydzane.
Zaczynaja wierzy¢, ze Bog tez oczekuje od nich, aby zyly wedlug zasad, ktorych nie sa w
stanie przestrzegac, i maja poczucie, ze nie sa ,,dos¢ dobre”, aby Bog je kochatl albo by im
pomagat.

Domaganie sie doskonatosci. Jak juz podkres$lali§my w rozdziale 4, dzieci sa istotami
niedoskonatymi, podobnie jak wszyscy ludzie. Uczenie dzieci, ze doskonalo$¢ jest czyms$
normalnym, to wprowadzanie strasznego zamieszania do ich pogladu na $wiat. Takie
twierdzenie moze nie by¢ wyrazane w tak dosadny sposob, ale wyrazne i powtarzajace si¢
oczekiwanie rodzicow, ze dzieci nigdy nie popetnia pomyiki, nigdy nie wroca do domu ze
ztymi stopniami, lub nigdy niczego nie zgubia, ma takie same skutki, jak kazde naduzycie. W
rodzinach, w ktérych zada si¢ od dzieci doskonatosci, dzieci ucza si¢ ktamac¢ (aby uniknaé
bolu i wstydu towarzyszacych czestym btedom i niedoskonatosciom) lub thumi¢ w sobie
poczucie niedoskonalo$ci. A to oznacza, ze dzieci te nie stang si¢ odpowiedzialnymi za swoje
czyny i prowadzacymi zycie duchowe dorostymi, poniewaz nie potrafia znies¢ dostrzegania
swoich btedow i niszczycielskiego aspektu swoich zachowan.

Oczekiwanie od dzieci, ze bgda mysle¢ 1 zachowywac sig jak dorosli, jest wysoce
niefunkcjonalne, poniewaz dzieci sa dzie¢tmi 1 maja natur¢ dziecka. Jest to rdéwnie
nierealistyczne, jak oczekiwanie, ze traktor bedzie fruwat w powietrzu jak motyl. Niektore
wyjatkowe dzieci beda wychodzity ze skory, aby sta¢ si¢ istotami doskonatymi 1 dorostymi,
ale owocem tych wysitkow beda tylko glebokie urazy psychiczne, poniewaz nigdy nie beda w
stanie robi¢ wszystkiego we ,,wlasciwy” sposob. Po osiagnieciu dorostosci beda
perfekcjonistami lub natogowcami pracy, stajac si¢ ludzmi zatosnymi, wciaz btadzacymi 1
upadajacymi, nie potrafiacymi cieszy¢ si¢ ze swoich sukcesdéw 1 wiecznie siebie
nienawidzacymi - za to, ze nie sa doskonali. Nawet nie wiedza o tym, ze wstydza si¢ tego, ze
sa po prostu ludzmi.

Takie dzieci dorastaja w nieustannym poczuciu niespetnienia 1 rozczarowania,
poniewaz nigdy nie moga dotrze¢ do owej nieosiagalnej 1 zludnej mety, jaka wciaz widza
przed soba i jaka odsuwa si¢ od nich nieustannie, jak miraz na pustyni.

Perfekcjonizm jest dysfunkcjonalny. Poniewaz i ja zostatam w dziecinstwie ogluszona



zadaniem, abym wszystko robita w sposob doskonaty, kilkanascie lat temu wypracowatam
sobie taka oto maksymeg, ktéra pomaga mi wystrzegac si¢ poscigu za doskonatoscia: ,,Jesli
warto to robi¢, warto to robi¢ nawet zle, ale warto to zrobi¢”.

Porzucenie. Jednym ze skutkow porzucenia jest naduzycie duchowe. Porzucone dzieci
musza same troszczy¢ si¢ o siebie i wychowywac. Wobec braku wskazowek ze strony osoby
dorostej idealistyczny z natury sposdéb myslenia dzieci moze doprowadzi¢ je do przekonania,
ze s istotami doskonatymi, stajac si¢ swoja Sita Wyzsza, co blokuje rozw¢j ich duchowosci.
Ludzie, ktorzy uwazaja si¢ za doskonatych, ustawiaja si¢ w pozycji ,,jestem lepszy od
innych”, w ktorej doswiadczanie Sity Wyzszej jest prawie niemozliwe.

Inng przyczyna, dla ktorej porzucenie ma rowniez charakter duchowego naduzycia,
jest to, ze wigkszo§¢ porzuconych dzieci nie jest w stanie uchwyci¢ idei Sity Wyzszej,
aktywnie dziatajacej w ich zyciu, poniewaz brak im opiekuna, ktéry bylby posrednikiem.
Albo w ogoéle nie wierza w istnienie Sity Wyzszej, albo nie maja do niej zaufania.

Brak informacji o prawdziwej duchowosci. Dysfunkcjonalna rodzina nie dostarcza
dzieciom wiedzy o prawdziwe] duchowos$ci. Dzieci dowiaduja si¢ o zyciu duchowym od
swoich rodzicow. Funkcjonalni rodzice zaczynaja od tego, ze mdéwia dzieciom o swoim
wlasnym zyciu duchowym i o swojej wierze.

Rodzice, ktorzy nie przyznajq sie do bledow. Wiekszo$¢ dysfunkcjonalnych rodzicow
nie chce przyznaé si¢ do popetnionych przez siebie btgdow i nie przeprasza za nie - nawet
jesli sa oczywiste. Rodzice, ktorzy unikaja okazania wstydu i odpowiedzialno$ci, ucza dzieci,
ze mozna ponizac¢ i atakowac¢ innych bez poczucia naturalnego wstydu. Poniewaz naturalny
wstyd jest emocja, ktora prowadzi do poczucia odpowiedzialnosci, ludzie tlumiacy swoj
naturalny wstyd maja duze trudnosci w zyciu duchowym, jako ze duchowos$¢ wymaga

zdolnosci do wzigcia odpowiedzialnos$ci za swoje czyny.

Kiedy rodzice sa nalogowcami religii

Natog to przymusowy proces, z ktorego pomoca cztowiek pragnie si¢ oderwac od
trudnej do zniesienia rzeczywistosci. Poniewaz proces 6w maskuje bol zycia, przedmiot
natogu staje si¢ dla natogowca najwyzsza warto$cia, ktorej poswigca caty swoj czas i uwagg.

Dla natogowcow religii staje si¢ ona czym$ w rodzaju narkotyku, ktéry pomaga im
osiagnaé poczucie wyzszo$ci, zapanowa¢ nad otoczeniem i oderwa¢ si¢ od trudnej do
zniesienia rzeczywistosci (uczu¢, mysli, cech fizycznych, cierpien). Tak jak kazdy nalogowy

proces religia rzeczywiscie tagodzi ich bol, wigc naduzywaja jej. Religia uzyskuje nad nimi



wladzg 1 zada poswigcenia jej catego czasu i uwagi, przez co nie maja juz ich dla dzieci.
Nalogowcy religii sa prawie zawsze sprawcami naduzy¢ wobec swoich dzieci, poniewaz
skupiaja si¢ na swoim nalogu, a nie na dzieciach, ktore potrzebuja czasu, uwagi,
ukierunkowania i mitosci ze strony swoich rodzicow.

Nalogowcy religii przewaznie dopuszczaja si¢ wobec swoich dzieci naduzy¢ przez
zaniedbanie 1 lekcewazenie. Moga sta¢ sig¢ religijnymi natogowcami pracy, przesiadujac w
kosciele, dzialajac w roznych zespotach parafialnych, studiujac Biblie lub teologie,
przemawiajac 1 nauczajac, opiekujac si¢ ochotniczo ubogimi i chorymi, podczas gdy potrzeby
ich wtasnych dzieci pozostaja niezauwazone i niezaspokojone.

Nalogowcy religii czgsto naduzywaja koncepcji Boga do tego, aby grozi¢ dzieciom i
straszy¢ je. Lek przed kara Boza zmusza dzieci do robienia tego, czego chca rodzice. Rodzice
catkowicie kontroluja zycie swoich dzieci, a dzieci ucza si¢ ba¢ Boga. Sytuacja komplikuje
si¢ jeszcze bardziej, kiedy rodzice wciaz mowia o Bogu, a w rzeczywistosci dzieci czuja, ze
rodzice wciaz staraja si¢ przeprowadzi¢ swoja wolg.

Wielu natogowcdw religii nie uczy tez dzieci rozwiazywania konkretnych probleméow
zyciowych, ograniczajac si¢ do cytowania odpowiednich fragmentow Biblii. Nie chcg przez
to powiedzie¢, ze cytowanie Biblii jest czym$ niestosownym. Czgsto czytam Bibli¢ i znajduje
w niej wiele duchowych wartosci, ktoére wiele mi daja. Kiedy jednak rodzice ulegaja
nalogowi, sa najczgsciej osobami pustymi wewngtrznie, lekliwymi i dziecinnymi. Tacy
rodzice nie sa w stanie niczego dzieci nauczy¢, bo nie maja w sobie niczego, co mogliby im
przekaza¢. Zamiast dostarcza¢ dzieciom zespotu rozsadnych, zrozumiatych, popartych ich
doswiadczeniem 1 praktyka zasad 1 informacji, tacy rodzice po prostu cytuja fragmenty Biblii,
ktére sa dla dzieci niezrozumiate. Niedojrzate umysty dzieci nie sa jeszcze dostatecznie
wyposazone, aby zrozumie¢ glgbokie, religijne, etyczne idee. Cytatom z Biblii nie towarzyszy
najczesciej zadne wyjasnienie, co moga one znaczy¢ dla dzieci w danym momencie i na
danym etapie ich rozwoju. Takiemu cytowaniu Biblii towarzyszy komunikat: ,,GdybyScie
byly dostatecznie kompetentne, rozumialybyscie, co wam mowig 1 czego od was Bog
oczekuje”. W rezultacie dzieci czuja zaklopotanie, ztos¢ 1 wstyd, poniewaz nie rozumieja, co
rodzice im mowia.

Wielu natogowcow  religii  ustawicznie  okazuje  dzieciom  swoj brak
odpowiedzialnos$ci, odsytajac wszystko do Boga. Taka postawe mozna opisa¢ nastgpujaco:
,Jestem bezradna i nie ponosze odpowiedzialno$ci za to, co dzieje si¢ w moim Zzyciu.
Wszystko jest w regkach Boga”. Ja rdwniez czgsto odnoszg si¢ do Sity Wyzszej. Wiem jednak,

ze obok tego aktu (a czgsto przed nim) jest wiele rzeczy, ktore ja musz¢ zrobi¢. Dzieci



powinny wiedzie¢, na czym polega odpowiedzialno$¢ ludzi - w tym réwniez takich, ktorzy
wierza w swoja zaleznos$¢ od Sity Wyzszej - aby nauczyly si¢ samodzielnego rozwiazywania
probleméw 1 prowadzenia owocnego zycia. Kiedy rodzice sktadaja wszystko w rece
Opatrznos$ci 1 nie robia nic, aby rozwigzywac problemy pojawiajace si¢ w zyciu rodziny,
dzieci nie ucza si¢ samodzielnego rozwigzywania problemoéw. Kiedy dorosna, nie beda
przygotowane do zmierzenia si¢ z zyciem na warunkach, jakie ono dyktuje.

Inny dysfunkcjonalny poglad, reprezentowany przez wielu religijnych natogowcow,
glosi, ze jesli ktos ma jakie$ problemy, to musi by¢ nie w porzadku wobec Boga. Niedojrzate
dzieci, ktore nie wiedza, ze jest to poglad z gruntu falszywy, obwiniaja siebie za kazdy
problem, ktory napotykaja w swoim zyciu (w tym czgsto ponizajace zachowania swoich
rodzicow). Wierza, ze ich problemy i naduzycia, jakich ofiara padaja, sa skutkiem ich
niewlasciwego stosunku do Boga. W rezultacie Bog staje si¢ dla nich symbolem kary, a one
same ucza si¢ chorobliwego krytycyzmu i traca zdolnos$¢ do zycia duchowego.

Ludzie, ktorzy sa w porzadku wobec Boga, tez maja problemy, ale taczy ich rowniez
duchowy zwiazek z Sila Wyzsza, ktéry pomaga im rozwiazywac te problemy. Prawdziwe
zycie jest petne problemow.

Kiedys$ myslatam, ze gdy zaczng sig leczy¢, przestang mie¢ problemy - nigdy nie bede
zazdrosna, nigdy nie bede wpadata we wscieklosé, nigdy nie bede kitocita sig¢ ze swoim bylym
me¢zem. Wyobrazalam sobie, ze bedg przewidywata wszystko, co moze by¢ dysfunkcjonalne,
nakre$lg sobie odpowiedni plan dziatania, zrealizujg¢ go i Zycie stanie si¢ tatwe i proste - lecz
bylo na odwr6t. Dopiero pozniej odkrytam, ze wcale nie mam wigcej problemow, a jedynie
lepsza swiadomos¢ rzeczywistosci 1 dlatego dostrzegam ich wigcej. Jednak nie boje si¢ juz tak
czesto jak przedtem, a nawet znajduj¢ w zyciu wiele rado$ci i nie mysle juz o sobie tak Zle.

Uzaleznieni od religii rodzice czgsto ucza dzieci, ze Bog jest srogim, karzacym i
wymagajacym wiadca, ktory zada $cistego przestrzegania sztywnych zasad. W ten sposob
jednoczesnie ucza je, ze o pewnych problemach mozna mysle¢ w tylko jeden sposéb,
poniewaz ,,B6g powiedziat nam, zebySmy tak mysleli”. Jesli dzieci nie my$la o czyms$ w taki
sam sposob jak rodzice, to znaczy, ze sa godne potegpienia i Bog je ukarze.

Dzieci, ktorych jedno z rodzicow jest nalogowcem religii, maja duze trudnosci w
wyrazeniu swego sprzeciwu wobec czego$, co 6w rodzic robi lub méwi, a z czym si¢ nie
zgadzaja. Maja poczucie, ze sprzeciw wobec tego rodzica jest w rzeczywistosci sprzeciwem
wobec samego Boga. Trudno tez im uzna¢, ze 6w rodzic jest po prostu chory, poniewaz jest
uzalezniony od spraw zwiazanych z Bogiem.

Kiedy ofiary duchowego naduzycia opowiadaja mi podczas terapii o ktoryms$ ze



swoich rodzicéw, zawsze mogg¢ poznaé, ze byt on natlogowcem religii. Opdr pacjenta przed
uznaniem tego faktu jest zwykle bardzo silny i gwaltowny, poniewaz boja si¢ przyznac, ze w
domu, ktory przez wszystkich uwazany byt za tak religijny, w rzeczywisto$ci doznawat tylu
bolesnych i1 ponizajacych przezy¢.

W kazdym programie Dwunastu Krokéw duchowo$¢ jest kluczem do skutecznego
ozdrowienia. Jesli ludzie nie maja poczucia wspierajacej, troskliwej mocy wigkszej od nich i
wigkszej od ich rodzicow, czegsto nawet sama decyzja podjecia terapii jest dla nich niezwykle
trudna. A poniewaz uwazam, ze program Dwunastu Krokéw jest niezbedny dla wyleczenia
si¢ ze wspoéluzaleznienia, rozpoznanie przypadkow duchowego naduzycia moze by¢

decydujace dla skutecznej terapii.

Fizyczne, seksualne lub emocjonalne naduzycie ze strony oficjalnego

przedstawiciela religii

Kazda forma naduzycia ze strony oficjalnego przedstawiciela jakiej$ religii jest dla
dziecka przezyciem bardzo cigzkim. W$rdd pacjentow przybywajacych do osrodka The
Meadows do$¢ wielu wyznawalo, ze zostali seksualnie wykorzystani przez przedstawicieli
réznych wyznan obojga pici. Naduzy¢ dopuszczaja si¢ rowniez lekarze, doradcy,
psychoterapeuci 1 inni ludzie trudniacy si¢ zawodowo pomoca innym.

Oficjalni przedstawiciele roznych wyznan i religii nie sa uodpornieni na uzaleznienia
seksualne. Mysle, ze natogi seksualne latwiejsze sa wowczas do ukrycia, bo wielu
bezbronnych ludzi przychodzi do pastorow i ksigzy na prywatne rozmowy, oczekujac ich
duchowego wsparcia i przewodnictwa. Ofiary niczego si¢ nie spodziewaja i religijni
przywodey dysponuja zwykle wigkszym poczuciem bezpieczenstwa 1 wygodniejszymi
warunkami do ich wykorzystania. Poza tym ofiary maja pdzniej wigksze opory przed
ujawnieniem sprawcy. Niekiedy zdarza sig 1 tak, ze ofiara probuje nawet powiedzie¢ komus o
takim naduzyciu, ale nikt jej nie wierzy.

W przeciwienstwie do duchowego naduzycia ze strony ktorego$ z rodzicoéw, kaptan,
pastor czy katecheta rzadko staje si¢ Sita Wyzsza skrzywdzonego dziecka. Czgsciej dziecko
zaczyna nienawidzi¢ Boga, ktory pozwolil na to, co si¢ statlo. Dziecko moze tez by¢
przerazone i dojs¢ do przekonania, ze ,,tacznos$¢ z Sila Wyzsza oznacza, ze bedg krzywdzony,
bo przeciez to sig stato, a teraz bojg si¢ Sity Wyzszej, poniewaz pozwolita, Zeby to sig stato”.

Seksualne wykorzystanie przez oficjalnego przedstawiciela religii ma wyjatkowo

destrukcyjne skutki. Mialam do czynienia z wieloma ofiarami takiego naduzycia i1 jestem



przekonana, ze za kazdym razem, gdy do tego dochodzi, dzieje si¢ wielkie zto. Stwierdzitam,
ze wiele ofiar takiego naduzycia w pewnym momencie procesu terapii wahato si¢ miedzy
wyborem zycia lub $mierci. W wigkszosci wypadkow mysl o samobojstwie nie uksztattowata
si¢ w nich $wiadomie, ale kiedy analizowali histori¢ swojej choroby, byto oczywiste, ze staja
wobec problemu o wadze zycia i $mierci.

Kiedy tylko siggneli pamigcia do seksualnego naduzycia, ktorego padli ofiara,
odczuwali intensywny bol i uraz. Trudno jest stanaé twarza w twarz z faktem, ze
przedstawiciel Boga wyrzadzil ci co$ tak ponizajacego. Juz sam wymog ,,prawdziwego i
petnego poznania rzeczywistos$ci” pograzat tych pacjentéw w glebokiej depresji. A musieli
przeciez pdjs$¢ dalej i uznaé, ze naprawdg zostali wykorzystani seksualnie przez kogo$, kogo
uwazali za osobg catkowicie bezpieczna, reprezentujaca najwyzsza moc, jaka jest Bog.
Wigkszo$¢ pacjentdw czula si¢ najpierw catkowicie zdruzgotana, a potem wpadala we
wsciektos¢. Trudno jednak wsciekac si¢ na Boga, tatwiej jest zdusi¢ w sobie ten gniew lub
skierowa¢ go przeciw sobie, co z kolei prowadzi do jeszcze glebszej depresji i mysli o
samobdjstwie. Psychoterapeuta napotyka na duze trudno$ci w naklonieniu takich ludzi, aby
zgodzili si¢ odczuwac to, co naprawdg czuja, 1 powiedzie¢ to, co maja do powiedzenia swojej
Sile Wyzszej czy Bogu, aby uwolni¢ si¢ od potgznych, zalegajacych od tak dawna uczu¢.
Wewngetrzng decyzje, aby stanac twarza w twarz z uczuciami towarzyszacymi temu rodzajowi
naduzycia seksualnego, poprzedza prawdziwy kryzys duchowy. Nie ma jednak mowy ani o
ozdrowieniu, ani o prawdziwej duchowosci, dopdki ten opor nie zostanie przelamany.

Wiem, ze gdybym podczas swojego leczenia nie siggata do przezy¢ duchowych,
prawdopodobnie popetnitabym samobojstwo. Proces leczenia to proces rozwoju autentycznej
duchowosci. To wlasnie dlatego jest czym$ tak cudownym. Jesli jednak kto$ jest ofiara
wykorzystania przez osobg duchowna, zdolno$¢ siggnigcia po te duchowe dary jest bardzo
uposledzona. Brak jest zaufania do Sity WyzZszej 1 trudno jest wstapi¢ na drogg Dwunastu
Krokoéw, a potem p6js¢ nia - krok za krokiem. Mam znajoma, ktora wciaz zastanawia si¢ nad
samobojstwem. Nie moze si¢ pogodzi¢ ze strasznymi skutkami bardzo powaznego naduzycia
seksualnego, jakiego doznata od pewnego ksigdza. Nie potrafi zrobi¢ uzytku z duchowych
daréw w programie Dwunastu Krokow, poniewaz migdzy nia 1 Sita Wyzsza jest zbyt wiele
gniewu i bolu. Na podstawie swojego doswiadczenia terapeutycznego z wieloma pacjentami
uwazam, ze kazde fizyczne, emocjonalne 1 duchowe naduzycie, ktérego sprawca jest osoba
duchowna, prowadzi do bardzo powaznych konsekwencji przejawiajacych si¢ w upartym
zaprzeczaniu, samooszukiwaniu si¢ 1 tlumieniu uczué. A seksualne wykorzystanie przez

osobg duchowna jest jeszcze bardziej brzemienne w ztowrogie skutki 1 duzo trudniejsze do



wyleczenia.

Wspomzalezmenie: czym jest, skad si¢ bierze i jak niszczy nasze zycie

Jak widzieli$my, mniej-niz-opiekuncze lub dysfunkcjonalne metody wychowania
ksztattuja dzieci podlegajace roznym formom wykorzystania i ponizenia, ktore wyrastaja na
doroste osoby wspoétuzaleznione. Naduzycie moze by¢ razace 1 oczywiste lub bardziej
subtelne i ukryte, ale jego skutki zawsze sa realne i szkodliwe dla nas i dla naszych zwiazkow
z innymi ludzmi. Spoteczna akceptacja roznych rodzinnych praktyk wychowawczych okazuje
si¢ by¢ ztym kryterium oceny, czy dane podejscie do dzieci jest dla nich dobroczynne, czy
szkodliwe.

Nasze wilasne wyleczenie si¢ ze skutkow ponizajacych przezy¢ w dziecinstwie
pomoze nam poprawi¢ jako$¢ naszego zycia i zycia naszych dzieci. Kazde dziecko, z ktérym
bedziemy mie¢ do czynienia - w szkole, w harcerstwie, w kosciele, w przedszkolu, w domu -
odczuje dobroczynny wplyw naszego ozdrowienia. Nauczymy si¢ zwraca¢ wigksza uwage na
to, ze kazde nasze zachowanie ma duzy wptyw na te warto$ciowe, bezbronne, niedoskonale,
zalezne 1 niedojrzale istoty. Musimy jednak pamigtaé, ze wszystkie pozytywne zmiany
rozpoczynaja si¢ w nas, ludziach wspotuzaleznionych, dopiero wtedy, gdy przestaniemy
zaprzecza¢, kiedy wyzwolimy si¢ ze zludzen co do swej kondycji i swojej przesztosci, i
zaczniemy si¢ leczy¢é. W trakcie leczenia automatycznie zaczniemy by¢ zdolni do bardziej
czutej 1 wlasciwej opieki nad dzieémi i do nawiazywania blizszych kontaktow z ludzmi,
ktorzy nas otaczaja.

PoznaliSmy juz og6lny obraz wspotuzaleznienia. Wiemy, skad si¢ ono bierze w
naszym dziecinstwie 1 jak dziala w naszym dorostym zyciu. Chociaz jest juz jasne, zZe to nie
my ,,spowodowaliS§my” nasze wspotuzaleznienie, wielu z nas czuje do siebie odraz¢ z powodu
tego, ze okazaliSmy si¢ tak ,niedojrzali 1 ghupi”. Wazna czg$cia terapii jest uznanie, ze
jesteSmy naprawdg chorzy i ze nie mieliSmy wplywu na pewne okolicznosci w dziecinstwie,
ktére doprowadzity do takich zatosnych skutkow w wieku dorostym.

Poznanie naszych urazéw 1 wzigcie odpowiedzialnosci za nasze wiasne leczenie to
brama do nowego zycia. Uznanie swojego wspdtuzaleznienia to pierwszy krok. W jaki jednak
sposob zabra¢ si¢ do leczenia pochodzacych z dziecifistwa ran 1 zmieni¢ si¢ w dojrzata 1

funkcjonalna osobg dorosta?
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Uwazalam, ze nie mozna poprzesta¢ na opisie wspodtuza-leznienia i jego rozwinigcia
si¢ z naduzycia, jakiemu podlegto dziecko. Ze wzgledu na bardzo ztozona naturg tej choroby i
jej zwiazek z jaka$ forma naduzycia w dziecinstwie, skoncentrowatam si¢ jednak w tej
ksiazce na ukazaniu korzeni i symptoméw wspotuzaleznienia. W tej ostatniej czesci chee
wigc omowic ogodlnie proces leczenia sie ze wspodtuzaleznienia - taki proces, o ktérym bardzo
szczegbtowo pisze (razem z Andrea Wells Miller) w podreczniku z <¢wiczeniami
zatytulowanym Breaking Free: A Recovery Workbook for Facing Codependence.

Wiem, ze kiedy kto$ opisze ci chorobg, a ty rozpoznasz ja w sobie, mozesz poczuc si¢
wstrzasnigty 1 przyttoczony. Nie tra¢ jednak nadziei, bo my, ludzie wspotuzaleznieni,
mozemy przezwycigzy¢ zlowrogie objawy tej choroby i przywroci¢ w sobie zdolno$¢ do
nawiazywania funkcjonalnych 1 owocnych zwiazkéw z innymi ludzmi. Coraz lepiej
poznajemy te¢ chorobg i metody jej leczenia. Coraz wigcej psychoterapeutéw specjalizuje si¢
w udzielaniu pomocy wspotuzaleznionym. Jest juz wielu ludzi, ktérzy moga potwierdzic¢
skuteczno$¢ 1 sitg procesu terapii. Radze ci wigc usilnie, aby$ skonsultowal si¢ z jakims$§
psychoterapeuta 1 wstapil do jednej z grup Dwunastu Krokow, takich jak Anonimowi
Wspétuzaleznieni, aby pozna¢, jak wspoéluzaleznienie dziala w twoim zyciu i jak rozpoczac

skuteczne wyzwalanie si¢ z tej choroby.

Rozpoznanie wspoluzaleznienia

Pierwszym krokiem jest dostrzezenie symptomow wspoétuzaleznienia w naszym
wlasnym zyciu. Kiedy zaczniemy rozpoznawa¢ te symptomy i probowaé zmieni¢ nasze
wieloletnie zachowania, obudzi si¢ w nas bardzo silny opor i ogarna nas irracjonalne emocje.
Jest to nieunikniona czg$¢ procesu leczenia. Pierwszym krokiem jest jednak przymierzenie
znanych juz symptomow wspoétuzaleznienia do naszych zachowan.

Jak widzieliSmy, pierwszorzegdne symptomy wspoOluzaleznienia moga by¢

doswiadczane jako dwie przeciwstawne skrajnosci. Przypomnijmy je tutaj:

brak lub ostabienie lub arogancja i poczucie

poczucia wlasnej warto$ci wyzszosci

nadmierna bezbronno$¢ lub nadmierna odpornos¢,



brak wrazliwosci

poczucie, ze jest si¢ lub poczucie, ze jest si¢ dobrym/doskonatym

zlym/zbuntowanym

nadmierna zalezno$¢ lub nadmierna niezalezno$¢, brak potrzeb i pragnien

brak opanowania lub state kontrolowanie siebie i innych
wprowadzanie wokot

chaosu

Cechy leczacych si¢ wspéluzaleznionych

Niezaleznie od tego, ktora z cech w sobie odkryjemy, to kiedy zaczniemy sig leczyc¢,
bedziemy mieli poczucie, ze przerzucamy si¢ w druga skrajnos¢. Kiedy staramy si¢ zamienic¢
brak lub oslabienie poczucia swojej warto$ci na zdrowa samooceng, pojawia si¢ mysl, ze
zaczynamy by¢ aroganccy i zbyt pewni siebie. Kiedy przestajemy by¢ zbyt bezbronni i
zaczynamy budowaé zdrowe granice, pojawia si¢ mys$l, ze stajemy si¢ niewrazliwi i
zamknigci w sobie. Kiedy wyzbywamy si¢ zbuntowanej postawy wobec zycia, zaczynamy si¢
ba¢, ze wpadamy w perfekcjonizm. Kiedy zrywamy ze zbytnia zalezno$cia od innych,
zaczynamy podejrzewac, ze stajemy si¢ zbyt niezalezni 1 osamotnieni. Kiedy probujemy
uporzadkowaé nasze zycie 1 poczu¢ odpowiedzialno$¢ za wiele spraw, czujemy, ze
zaczynamy chorobliwie kontrolowa¢ zachowania swoje i innych ludzi.

Tym, ktorzy wyruszaja w droge z drugiego bieguna, wyzbycie si¢ arogancji moze sig
wydawa¢ obnizeniem swojej wartosci. Rozbicie pancerza niewrazliwo$ci i1 uznanie, zZe
jestesmy podatni na zranienia, mozemy odczu¢ jako catkowita bezbronnos$¢, co bgdzie dla nas
uczuciem zupeilnie nowym (i nieprzyjemnym). Wyzbycie si¢ przekonania, ze jesteSmy
»wspaniali” 1 doskonali, moze si¢ zamieni¢ w przekonanie, ze jesteSmy zbuntowani 1 ,,21i”, a
kiedy przestajemy ustawicznie kontrolowa¢ nasze mysli 1 zachowania, mamy poczucie, ze
ogarnia nas chaos.

Warto zapamigtac, ze chociaz pierwsze kroki na drodze ku ozdrowieniu moga zrodzi¢
W nas poczucie, ze przerzucamy si¢ w druga skrajnos$¢, najprawdopodobniej wcale tak nie
jest. Perfekcjonistka i pedantka, ktora zostawi na noc brudne naczynia w zlewie, moze mie¢

poczucie, ze Swiat si¢ wali 1 ogarnia ja chaos, ale w rzeczywisto$ci wcale tak nie jest.



Poczucie wpadania w druga skrajno$¢ bierze si¢ stad, ze funkcjonalne zachowania wydaja si¢
nam calkowicie obce po tylu latach zycia w jarzmie wspoétuzaleznienia, bez wzgledu na to, z
jakiej skrajnosci si¢ wydobywamy. A poczucie, ze ,,juz nie wiemy, co jest normalne”, jest
niezbedna czg¢scia procesu leczenia. W zrozumieniu tego pomoze nam uczestnictwo w grupie
terapeutyczneyj.

W miarg jak osoba wspotuzalezniona rozpoznaje kazdy z rdzennych symptoméw i
posuwa si¢ na drodze ku ozdrowieniu, zaczyna dostrzega¢ w sobie pewne cechy osoby
zdrowej, takie jak:

* Zdrowa samoocena.

» Wrazliwo$¢, ale i poczucie bezpieczenstwa za swoimi granicami.

* Rozpoznanie swoich niedoskonatosci i zdolno§¢ do zwrocenia si¢ o pomoc w ich
przezwycigzaniu do Sity Wyzsze;.

» Poczucie niezaleznosci, samodzielnos¢.

* Doswiadczanie uczu¢ i zachowywanie si¢ w sposob umiarkowany.
Leczenie zaczyna si¢ od bolu

Bez poczucia pewnych bolesnych konsekwencji naszych dysfunkcjonalnych zachowan
nie jesteSmy zwykle w stanie zrozumieé, ze powinni$my si¢ zmieni¢. Nie tudZzmy si¢ - nie
zdarza si¢ tak, ze wspoluzalezniony budzi si¢ pewnego ranka i mowi sobie: ,,Myslg, ze
powinienem cos$ zrobi¢, aby osiagna¢ dojrzatos¢ i zdrowie psychiczne”.

Bycie osoba arogancka 1 wyniosta moze wcale nie sprawia¢ przykrosci, po co wigc si¢
zmienia¢? Jesli taka osoba zadrgcza swoja rodzing lub jesli nie moze nawiaza¢ zadnych
blizszych zwiazkéw z innymi ludZzmi, jest przekonana, Zze problem tkwi nie w niej, ale w
rodzinie lub w innych ludziach; ona jest ,,w porzadku”.

Konfrontacja, do ktorej dochodzi w wyniku skutecznej interwencji zewngtrznej,
sprawia, ze taka osoba spada z piedestalu zarozumialstwa i arogancji w otchtan bolu.
Rozpoznanie w sobie aroganckich, nieczutych, perfekcjonistycznych, zarozumiatych i
krytykanckich postaw i zachowan nieuchronnie prowadzi do silnego bolu i strachu. Trzeba
jednak przej$¢ przez ten bol, aby zacza¢ naprawde chcie¢ zajac si¢ soba 1 rozpoczac leczenie.
Ta bolesna faza leczenia nie bedzie trwala wiecznie. Ludziom wspoétuzaleznionym potrzebne
jest mestwo 1 taczno$¢ z Sila Wyzsza. Musza zacisna zgby i1 przej$¢ przez tg fazeg, zeby
poczuc site i nadal rozwija¢ sig, juz w o wiele przyjemniejszych warunkach.

Tym, ktorzy jeszcze nie zdecydowali si¢ na leczenie, ktorzy jeszcze si¢ wahaja, musze



powiedzie¢ szczerze: jesli zdecydujesz si¢ na leczenie, pierwszy rok bedzie bardzo bolesny.
Bedziesz mial paradoksalne poczucie, ze cieszysz si¢ ze swojej decyzji, a jednak czujesz si¢
gorzej.

Wiem ze swojego doswiadczenia, ze my, ludzie wspoétuzaleznieni, mamy wielkie
opory przed podjgciem leczenia. Sama opieratam si¢ dtugo, cho¢ wielu ludzi mi to doradzato,
1 teraz zaluje, ze tak pdzno si¢ do tego zabralam. A zabratam si¢ dopiero wowczas, gdy
poczulam sig tak zle, ze bytam gotowa zrobi¢ wszystko, byle tylko wydoby¢ sig z tego.

Wspominam o tym, bo mnie nikt nie uprzedzit, ze pierwsze fazy leczenia sa tak
bolesne. Bylam zupelnie oszolomiona, odczuwajac na przemian rado$¢ i coraz gorsze
cierpienia. Z poczatku leczylam si¢ sama i wiele osiagngtam. Jedynymi ludzmi, ktoérzy o tym
wiedzieli, byli pacjenci, z ktorymi rozmawialam, poniewaz przede wszystkim staratlam si¢ nie
zachowywaé wobec nich jak profesjonalistka. Bylam tym, kim bylam - taka sama jak oni
cierpiaca wspotuzalezniona, probujaca si¢ z tego wyrwac. Zauwazylam, ze kiedy zaczetam
lepiej robi¢ to, co musiatam robié, poczutam si¢ jeszcze gorzej, chociaz raz po raz ogarniata
mnie rado$¢ 1 nadzieja, gdy w koncu zrozumiatam, co si¢ ze mna dziato przez te wszystkie

minione lata.
Nieoczekiwane poczucie I¢gku i niepewnosci

Oproécz bolu i1 radosci doznawatam poczucia Igku i niepewnosci. Kiedy zaczgtam sig
leczy¢, bytam perfekcjonistka. Bytam chorobliwie ,,dojrzata” i przesadnie samokrytyczna.

Czulam si¢ naprawdg stara 1 zuzyta. Majac trzydziesci szes¢ lat, czutam sig, jakbym
miala z osiemdziesiat. Kiedy przestatam si¢ nieustannie kontrolowaé, poczutam sig, jakbym
byta niedojrzalym, roztrzepanym dzieckiem, ptaczacym z byle powodu i zachowujacym si¢
strasznie niedojrzale. Nigdy bym nie pomyslala, ze mnie na to sta¢. Nigdy si¢ tak nie
zachowywalam, bo nigdy nie bylam dzieckiem.

Wtedy tudzitam sig jednak co do mojego zachowania i nie potrafitam dostrzec, ze jest
dziecinne i egotyczne. Swiadomosé, ze moge z whasnej woli przesta¢ by¢ tym, kim zawsze
bylam, okazata si¢ putapka. Co jaki$ czas wystawiatam jednak gtowe z tych opardéw ztudzen,
poniewaz pomagal mi w tym mdj maz i moja zastgpcza matka. Ta ostatnia mowita mi co$
takiego: ,,Wiesz, cigzko z toba zy¢, bo jeste$ tak strasznie skupiona na sobie. Nigdy do mnie
nie dzwonisz. To ja zawsze dzwonig¢ do ciebie”. To mnie bardzo bolato, bo kochatam ja.

Chyba najwigcej bolu i poczucia niepewnosci doznatam, kiedy zacze¢tam sobie

uswiadamia¢ swoje potrzeby. Po raz pierwszy w zyciu zrozumiatam, na czym polegaja moje



potrzeby, i zaraz potem uswiadomilam sobie, Ze nie mam pojecia, jak zaspokoi¢ wigkszos¢ z
nich. Cierpiatam juz z tego powodu, Zze mam te potrzeby, nie moéwiac juz o tym, ze trzeba si¢
bylo nimi zajaé. A kiedy wysztam zza murdéw, za ktorymi si¢ dotad ukrywalam, poczutam sig
przerazliwie bezbronna; wydawato mi sig, ze zniszczy mnie wszystko, co napotykam na
swojej drodze.

Na szczescie jest coraz lepiej - 0 wiele lepiej. Po szeSciu latach leczenia potrafig juz
przez wigkszos¢ czasu przejawiac te cechy zdrowej osoby, ktore wczesniej wymienitam. Bol i
wstyd z powodu mojej przesztosci i1 Iek przed tym, ze nigdy si¢ z tego nie wydobedg, ustapity
poczuciu pogody podbudowanej nadzieja, jakiej doswiadczam. A doswiadczam jej dzigki
tacznosci z moja Sita Wyzsza, dzigki narzedziom ozdrowie-nia, jakie daje mi program
Dwunastu Krokéw 1 dzigki moim przyjaciotom. Ale, oczywiscie, nie jestem taka przez caly
czas. Dla mnie ozdrowienie oznacza przejawianie tych zdrowych cech czgsciej niz cech osoby
wspotuzaleznionej. Sposrdd tych, ktorych znam, nikt nie osiagnat catkowitego wyleczenia.
Co wigcej, kiedy staram si¢ by¢ calkowicie wyleczona, natychmiast czuj¢ nawro6t choroby
wspotuzaleznienia. Ta choroba powraca raz po raz, ale rdznica polega na tym, Ze nawroty nie
trwaja dlugo. Teraz w przypadku kazdego chorego zachowania doznaj¢ natychmiast ostrego

bolu, wigc porzucam je tak szybko, jak potrafig.
Wspotuzaleznienie nie zniknie samo

Powiedzialam juz, ze wszystkim wspoétuzaleznionym mowie zawsze: ,,Wez w objgcia
swoje demony, bo ugryza ci¢ w tytek”. Aby poczué si¢ lepiej, musimy zmierzy¢ si¢ ze
wspoétuzaleznieniem w naszym zyciu i zrobi¢ co$ z jego demonami. Jesli myslimy, ze
ktokolwiek inny - nawet najlepszy psychoterapeuta - zrobi wszystko za nas, jestesmy
zgubieni, nic nam z tego nie wyjdzie. Nikt nie moze si¢ za nas wyleczy¢ 1 nikt nie bgdzie
probowat tego robi¢. Chociaz to nasi rodzice powinni byli nam pomodc przez nacechowana
szacunkiem opiekg rodzicielska 1 przez umieszczenie nas w funkcjonalnej rzeczywistosci,
bezsensowne jest obwinianie ich za to dzisiaj. Kiedy juz doszlo do uszkodzef, rodzice nie sa
w stanie ich naprawi¢. Kazdy z nas musi si¢ nauczyc¢, jak z tego wyjs¢.

Mam nadziejg, ze kiedy zaczniesz rozpoznawac dziatajace w tobie symptomy rdzenne
(a od tego wtasnie nalezy zaczac) i dostrzezesz ich szkodliwe konsekwencje w twoim zyciu,
bedziesz mogl zrobi¢ dwie rzeczy. Po pierwsze, bedziesz mogt zacza¢ sig¢ uczy¢, jak
zahamowac¢ ich wplyw na twoje zycie: jak traktowaé sie¢ z wigkszym szacunkiem, jak

zbudowa¢ swoje granice, jak rozpozna¢ 1 zgodzi¢ si¢ na to, kim jestes, jak poczu¢ sie



odpowiedzialnym za swoje potrzeby i pragnienia, jak zacza¢ mysle¢ i zachowywacd si¢ w
sposob umiarkowany. Po drugie, mozesz si¢ nauczy¢, jak sta¢ si¢ lepszym opiekunem dla
swoich dzieci: jak je docenia¢, jak unika¢ ich ponizania i wykorzystywania, jak uczy¢ je
budowania odpowiednich granic, jak pozwala¢ im na to, aby byly tymi, kim sa, jak
wskazywaé im droge do coraz wigkszej dojrzatosci, jak otaczac¢ je czulo$cia, jak stwarza¢ im
stabilne, bezpieczne srodowisko, niezbedne do osiagnigcia przez nie dojrzatosci.

Jesli twoje dzieci sa juz doroste, powinienes si¢ zastanowié, jak ty mozesz polepszy¢
wasze wzajemne stosunki. Czgsto to powtarzam: najlepsza rzecza, jaka mozemy zrobi¢ dla
naszych dorostych dzieci, jest rozpoczaé leczenie swojego wspodtuzaleznienia i pozwoli¢ im,
aby same znalazly droge do tego samego. Mozemy si¢ leczy¢ i odpowiednio ksztaltowaé
program naszego leczenia, ale od kiedy dzieci sa doroste, musza mie¢ prawo do zycia swoim
wlasnym zyciem. Mozesz czu¢ si¢ odpowiedzialny za ich wspdtuzaleznienie, ale nie mozesz
si¢ czu¢ odpowiedzialny za jego leczenie. Nie mozesz zmusi¢ ich do tego, co jest konieczne,
aby zacza¢ leczenie. Oznaka odzyskiwania przez ciebie zdrowia bedzie gotowo$¢ uznania
roéznicy miedzy ksztattowaniem swojego nowego zycia i dzieleniem si¢ swoja sila 1 nadzieja a
przekraczaniem granic twoich dorostych dzieci, by naktoni¢ je do zycia w twoj sposdb, nawet
jesli jest to nowy i zdrowy sposéb. Tak jak twoi rodzice nie moga odpowiada¢ za twoje
wlasne wyleczenie, tak i ty nie mozesz ,,poprawic¢” swoich dzieci lub ,,przekaza¢” im czastki

swojego ozdrowienia.

Spotkania grup Dwunastu Krokow

Najpierw zastanow si¢ nad przystapieniem do jednej z grup Dwunastu Krokow, gdzie
mozesz pozna¢ ludzi dzielacych si¢ swoimi przezyciami i1 symptomami choroby oraz
do$wiadczeniami z jej leczenia. Anonimowi Wspotuzaleznieni to program Dwunastu Krokow
oparty na tych samych Dwunastu Krokach, jakie stosuja Anonimowi Alkoholicy. W Stanach
Zjednoczonych powstaje wiele takich grup; kontakt mozna uzyska¢ pod adresem:
Codependents Anony-mous, P.O. Box 33577, Phoenbc, Arizona 85067-3557.6

Chce podkresli¢, ze nalezy nie tylko mowi¢ o swojej chorobie i o tym, jak jej
symptomy wptywaja na nasze zycie, ale takze o tym, jak przebiega nasze leczenie. Niewiele
da ustawiczne roztrzasanie samej choroby i uskarzanie si¢ na to, ze zycie wymkngto si¢ nam
spod kontroli. Dzielenie si¢ swoimi pozytywnymi przezyciami na samym poczatku leczenia
pomoze ci skupi¢ si¢ na twoich wlasnych postgpach, a jednoczesnie umozliwi skorzystanie

przez innych z twoich cennych doswiadczen, z twojej sily 1 nadziei. Bardzo wazne jest



réwniez praktyczne poznanie samej metody przechodzenia przez Dwanascie Krokow.

O pierwszym kroku trzeba napisaé

Druga rzecza, ktéra pomaga wielu wspotuzaleznionym wejs¢ w program Dwunastu
Krokow, jest zrobienie Pierwszego Kroku w formie pisemnej. Krok Pierwszy na uzytek
wspotuzaleznionych brzmi tak: ,,PrzyznaliSmy, ze jesteSmy bezsilni wobec innych i1 ze
przestaliSmy panowac¢ nad wlasnym zyciem”.

Celem Pierwszego Kroku jest pomoc w dostrzezeniu dziatania choroby w naszym
zyciu. Dopdki nie zobaczymy, jak wspotuzaleznienie dziata w naszym Zzyciu 1 w naszych
stosunkach z innymi ludZmi, nic nie mozna zrobi¢. Na Pierwszy Krok sktadaja si¢ dwie fazy:

1. Opis, jak doznajesz kazdego z pigciu symptomoéw rdzennych (opisanych w
rozdziale 2), ukazuje specyficzny sposob, w jaki doswiadczasz bezsilnosci wobec
wspotuzalez-nienia w twoim zyciu,

2. Opis skutkéw tych symptoméw rodzajow uszkodzen opisanych w rozdziale 3),
ukazuje, w jaki sposob przestates kierowa¢ swoim zyciem.

Moze to ci zaja¢ wiele czasu, ale pomoze ci to zrozumie¢ twoj indywidualny
przypadek. Wiele szczegdélowych rad, jak to zrobi¢, zawiera wspomniany juz poradnik do

¢wiczen Breaking Free: A Recouery Workbook for Facing Codependence.

Opiekun

Trzecia rzecza jest pozyskanie opiekuna. Radzitabym wybra¢ kogos, kto juz leczy sig
przez pewien czas i potrafi zachowywa¢ si¢ w funkcjonalny sposéb w odniesieniu do
przynajmniej niektorych symptomow swojego wspotuza-leznienia. Ale poza tym
najwazniejszymi cechami dobrego opiekuna sa: zdolno$¢ do opiekowania si¢ toba 1
okazywania ci czulo$ci, uczciwos¢ 1 szczero$¢ oraz gotowos$¢ do moéwienia ci, jaki naprawdg
jestes, 1 do powtarzania tego wiele razy, az wreszcie sam to zrozumiesz. Wspdtuzaleznieni
maja sktonnos$¢ do ,,zapominania” tego, co kto§ o nich mowi. Potrzebujesz wigc cierpliwej,
opiekunczej, czulej osoby. Powinna to by¢ osoba tej samej plci, chyba ze jeste$
homoseksualista.

Zwracam na to uwagg. Nie probuj wybiera¢ sobie opiekuna sposrod oséb pilci
przeciwnej. Latwo wtedy (pamigtaj, ze jestes wspotuzalezniony!) o nawiazanie z opiekunem
mitosnego lub seksualnego zwiazku, a to byloby catkowicie niefunkcjonalne dla procesu

twojego leczenia i dla samego opiekuna.



Rozpoznaj kazdy symptom

Czwarta rzecz, jaka musisz zrobi¢, to rozpoznanie kazdego symptomu: braku lub
ostabienia poczucia wlasnej warto$ci, braku lub uszkodzenia granic, braku obiektywnej
wiedzy o sobie, trudno$ci w zaspokojeniu swoich potrzeb i pragnien, tatwego popadania w
skrajno$ci. Bardzo trudno to rozpoznaé i zachowa¢ w pamigci, jesli nie zrobito si¢ Pierwszego
Kroku w formie pisemne;j.

Wspotuzaleznienie jest choroba subtelng 1 podstepna. Jesli stwierdzisz, ze nie jestes w
stanie wykona¢ tego, co powyzej doradzam, powiniene$ poprosi¢ o pomoc psychoterapeute,
ktory zajmuje si¢ osobami wspotuzaleznionymi. (Wielu psychoterapeutow nie zna jeszcze tej
choroby i metod jej leczenia). Mozesz znalez¢é dobrego doradce, kontaktujac si¢ z jakims
osrodkiem leczenia narkomanii. W Stanach Zjednoczonych wiele z tych osrodkéw prowadzi
obecnie stacjonarne lub niestacjonarne programy terapii dla wspot-uzaleznionych, mogace
by¢ bardzo pomocne dla tych, ktorzy naprawde chca wyleczy¢ si¢ z tej choroby.

W tej ksiazce nazywamy wspotuzaleznienie ,,choroba”, ale trzeba pamigtac, ze nie jest
to choroba taka jak grypa lub zapalenie ptuc, z ktérej mozna si¢ wyleczy¢, zazywajac
odpowiednie lekarstwa. Proces leczenia wspotuzaleznienia bardziej przypomina tagodniejsza
faz¢ cukrzycy. Dopoki cukrzyk stosuje si¢ do przepisanej diety, ¢wiczen i odpowiednich
dawek insuliny, moze prowadzi¢ aktywne zycie jak kazdy zdrowy czlowiek. Jesli jednak
przestanie si¢ stosowa¢ do wskazan lekarza, ostry atak cukrzycy moze nastapi¢ w kazdej
chwili. Podobnie jest ze wspotuzaleznieniem. Dopoki stosujemy si¢ do programu leczenia,
mozemy prowadzi¢ zdrowe, funkcjonalne zycie. Mozemy jednak poczu¢ gwaltowny nawrot
choroby, jesli uwierzymy, ze ,,wszystko jest juz w porzadku” i ze nie musimy juz by¢ czujni i
pamigta¢ o programie przeciwdziatania fatalnym skutkom wspotuzaleznienia.

Wazne jest jedno: trzeba od razu podja¢ decyzje 1 stanac twarza w twarz ze swoim
wspotuzaleznieniem. Kiedy pisz¢ te slowa, setki ludzi zapanowalo juz nad swoim
wspoétuzaleznieniem. ByliSmy zalgknionymi, samotnymi, obrazonymi na caly $wiat ludZzmi,
ktérzy nie potrafili poradzi¢ sobie z wlasnym zyciem i wspotzy¢ z innymi w taki sposob, aby
nie zadrgcza¢ siebie 1 innych. Wielu z nas prawie utracilo nadziej¢, ze mozna byc¢
szczesliwym. A teraz, cho¢ wciaz wydaje si¢ to nam cudem, czujemy si¢ dobrze. JesteSmy
szczgSliwi.

Przylqgcz sie do nas!



DODATEK - KROTKA HISTORIA ODKRYCIA WSPOLUZALEZNIENIA |
PRZEGLAD LITERATURY NA TEN TEMAT

Jak juz wspominali§my w Przedmowie, do odkrycia symptomow tego, co nazywamy
teraz wspotuzaleznieniem, doszto przy terapii rodzin alkoholikow. Nikt nie potrafi
powiedzie¢ z calkowita pewnoscia, skad si¢ wziagt sam termin ,,wspoluzaleznienie”
(codependence), ale ogdlnie uwaza sig, ze utworzono go na podobiefstwo terminu ,,wspot-
alkoho-lik” (co-alkoholic), kiedy alkoholizm i narkomanig¢ zaczeto okresla¢ jednym terminem
,»uzaleznienia od §rodkéw chemicznych”.

Z poczatku uwazano, ze symptomy wspodtuzaleznienia sa spowodowane stresem
towarzyszacym zyciu z osoba uzalezniona. Doswiadczanie przez cztonkow rodziny osoby
uzaleznionej intensywnego wstydu, Igku, bolu i gniewu rozumiano jako reakcj¢ na obecnos¢
chorej osoby, ktora stracita kontrolg nad swoim zyciem z powodu natogu.

Stwierdzili$my jednak, ze kiedy alkoholicy przestaja pi¢, cztonkowie ich rodzin nadal
doznaja owych uczu¢, a czasem sa one jeszcze silniejsze. Stato si¢ oczywiste, ze drgczy ich
jakas odrgbna choroba. Wkrotce odkryto, ze ukryte przyczyny tej choroby moga siggaé
wczesniejszego okresu zycia niz sam zwiazek z alkoholikiem.

W miarg jak coraz wigcej cztonkow rodzin przychodzito do nas na terapig i ujawniato
swoja przesztos¢, stalo si¢ jasne, ze wielu ze wspdtuzaleznionych wspdotmalzonkéw
pochodzito z rodzin, w ktorych jedno lub oboje rodzicéw byto alkoholikami. Wygladato na
to, ze osiagnawszy wiek dorosty, osoby te nieswiadomie wybieraly sobie alkoholika lub
innego natogowca na wspotmatzonka (niektore robity to konsekwentnie za kazdym razem,
gdy si¢ rozwodzily i zawieraly nowe matzenstwa). Bylo co$ znajomego w ponizajacym lub
wykorzystujacym wzorze zachowania alkoholika (lub partnera, ktory miat zosta¢
alkoholikiem), co pozwalalo wspotuzaleznionemu wspdtmatzonkowi odtworzy¢ dawniejsza
urazowa sytuacj¢ ze swojego dziecinstwa. Mimo ze odbywalo si¢ to nie§wiadomie, wygladato
na to, iz przez odtworzenie owej sytuacji, w ktérej dochodzito do naduzy¢, wspédtuzalezniony
partner mégt teraz otrzymac (procz poczucia pewnego bezpieczenstwa wynikajacego z faktu,
ze ma do czynienia z czym$, co mu jest znajome) nowa szans¢ stania si¢ na tyle
,doskonatym” albo ,,mitym”, by uwolni¢ si¢ od intensywnego wstydu, leku, boélu i gniewu,
jakie nosit w sobie od dziecinstwa. Wyszlto na jaw, ze te uczucia juz od dawna zabarwiaty i
uposledzaty zwiazki owych wspotuzaleznionych.

W miarg jak ludzie zaczgli leczy¢ sig¢ z symptomow wspot-uzaleznienia w osrodkach



psychoterapii i jak zaczgto o tym dyskutowac na specjalnych konferencjach, okazato sig, ze
osoba wspotuzalezniona wcale nie musiata mie¢ w rodzinie kogo$ uzaleznionego od srodkow
chemicznych - zar6wno jako dziecko, jak i w wieku dorostym. Wystarczylto, ze jako dziecko
spotkata si¢ z jakim$ naduzyciem ze strony swego opiekuna. W tej ksigzce probowalismy
opisa¢ zwiazek migdzy naduzyciem i wykorzystaniem w dziecinstwie a symptomami

wspoétuzaleznienia w wieku dorostym.
Wspotuzaleznienie jako choroba

Inaczej niz w przypadku wigkszosci nowych chordb, wspotuzaleznienie zostato
najpierw zauwazone w sferze uzaleznienia od $rodkéw chemicznych i bardzo powoli
przenosito si¢ z powrotem w sfer¢ pozostatych choréb umystowych, gdzie zwykle dochodzi
do nowych odkry¢. ProfesjonaliSci zajmujacy si¢ uzaleznieniem od $rodkéw chemicznych
skoncentrowali si¢ na bardzo praktycznych metodach terapii, nie zawsze zgodnych z
programami akademickimi, wyrostymi na gruncie solidnych badan teoretycznych. Dlatego
niewiele robiono, aby 6w znaczacy przetom w podej$ciu do wspotuzaleznienia wyrazi¢ w

jezyku lub w strukturach akademickiej psychologii.
Kroétki przeglad literatury: streszczenia z czasopism psychologicznych

Przygotowujac si¢ do pisania tej ksiazki, autorzy wyszukali wszystkie doniesienia na
ten temat, poslugujac si¢ zebranymi na dysku streszczeniami artykutéw psychologicznych.
Zbior tych streszczen obejmuje artykuly zamieszczane we wszystkich rodzajach czasopism
psychologicznych. Poniewaz wspoluzaleznienie jest nowym zjawiskiem, przeszukaliSmy
material z ostatnich kilku lat (od stycznia 1983 do wrzesnia 1988 wlacznie), postugujac si¢
jako wyznacznikiem samym terminem ,,wspoOtuzaleznienie”. Doprowadzito to nas do
odkrycia, ze tradycyjna literatura psychologiczna zawiera niewiele wzmianek o chorobie
wspotuzaleznienia jako takiej. Od 1985 roku opublikowano nastgpujacych osiem artykutow
zawierajacych termin ,,wspoluzaleznienie” albo ,,wspdtuzaleznianie” (opis bibliograficzny
znalez¢ mozna w wykazie literatury na koncu tej ksiazki).

Lans Lester i in. (1985) badat rodzinne i spoteczne problemy pacjentow kliniki
miejskiej, w tym osob uzaleznionych od srodkow chemicznych. Pordwnanie losowej probki
pacjentow z tymi, ktorzy otrzymali pomoc w zakresie schorzen umystowych, wykazato, ze 39
% tych ostatnich mialo w rodzinie kogos$, kto uzywal narkotykéw (na poziomie

,»okoliczno$cio-wo-sytuacyjnym”), natomiast w probce losowej wskaznik ten wynosit 30 %.



Autor konkluduje, ze uzywanie $srodkéw chemicznych i towarzyszace temu problemy, takie
jak wspotuzaleznienia, to znaczace czynniki majace wplyw na rodzing.

Sydney Walter (1986) przedstawia przypadek, w ktorym zona alkoholika nauczyta si¢
izolowac psychicznie od tego, ze jej maz pije.

Jean  Caldwell (1986) przedstawia ogblne zasady pomocy rodzinom
wspotuzaleznionym 1 przygotowania ich do interwencji. Autorka podkres§la, ze
skonfrontowanie alkoholika z jego dysfunkcjonalnymi zachowaniami jest skuteczne tylko
wtedy, gdy towarzyszy temu uznanie i wsparcie jego funkcjonalnych zachowan.

Neil M. Rothberg (1986) przedstawia podejscie rodziny do alkoholizmu, analizujac
dynamike¢ podsystemow matzenskich, trzy modele rodziny oraz mozliwa terapig i jej cele.
Wspoétudziat w problemie alkoholowym maja oboje wspoimatzonkowie i na oboje wywiera
on wplyw.

Gierymski i Williams (1986) stwierdzaja, ze zony (i prawdopodobnie inni cztonkowie
rodziny) alkoholikow sa bardziej narazone na zaburzenia emocjonalne niz cztonkowie innych
rodzin, chociaz stopien natgzenia i forma tych zaburzen sa rézne i nie udato si¢ wydzieli¢
syndromu odpowiadajacego S$cisle koncepcji wspotuzaleznienia. W konkluzji autorzy
wyrazaja sceptycyzm co do wartosci koncepcji wspotuzaleznienia.

Timmon Cermak w Journal of Psychoactive Drugs (1986) dowodzi, ze
wspotuzaleznienie mozna zdefiniowac za pomoca kryteriow DSM-1117 dla 0s6b o mieszanych
zaburzeniach umystowych. Proponuje pig¢ kryteridow diagnostycznych w stylu DSM-III.
Wedtug Cermaka podstawowe cechy wspdtuzaleznienia to: 1) ustawiczne lokowanie poczucia
wlasnej wartosci w zdolnosci do wptywania/kontrolowania uczu¢ i1 zachowan swoich i
cudzych pomimo oczywistych dowodow, ze konsekwencje sa odwrotne; 2) branie
odpowiedzialnosci za zaspokajanie cudzych potrzeb w stopniu uniemozliwiajacym
zaspokajanie swoich potrzeb; 3) niepokoj i1 uposledzenie systemu granic w sytuacjach
poufatego zblizenia 1 osamotnienia; 4) zaplatanie si¢ w zwiazek z osoba posiadajaca
zachwiang osobowo$¢, uzalezniona od narkotykow lub chorobliwie impulsywna; 5)
doznawanie (w kazdej kombinacji co najmniej trzech lub wigcej) silnych emocji lub ich
catkowitego braku, w tym: gwattownych wybuchow, depresji, chorobliwej czujnosci,
przymusowych impulséw, strachu, nadmiernej ufnosci wobec zaprzeczania, naduzywania
substancji, powtarzajacych si¢ naduzy¢ fizycznych 1 seksualnych, choréb o podtozu
stresowym i/albo zwiazek z osoba aktywnie naduzywajaca substancji, trwajacy przynajmniej
dwa lata, bez szukania pomocy na zewnatrz.

Cermak analizuje kazde z tych kryteriow pod katem jego odniesienia do zaburzen



psychicznych typu DSM. On pierwszy sprobowal opisa¢ wspotuzaleznienie 1 przedstawié
argumenty przemawiajace za potraktowaniem go jako choroby.

Sondra Smalley (1987) analizuje przypadki zalezno$ci w homoseksualnych zwiazkach
kobiet. Artykut nie jest zbyt pomocny w zrozumieniu, czym jest wspotuzaleznienie, ale
zawiera propozycje modelu, ktory podkresla wage interwencji samego pacjenta w jego
wspotuzalezniony wzor zwiazku.
uzaleznionych od $rodkéw chemicznych oraz os6b wspotuzaleznionych, podczas trwajacych
21-28 dni sesji terapeutycznych. Autor doradza zajmowanie si¢ problemami duchowosci
podczas sesji szkoleniowych dla personelu, podczas wyktadow dla pacjentow i w grupach
dyskusyjnych, w prezentacjach rodzinnych i w programach terapii indywidualne;j.

Probujac ustali¢, co dotychczas zrobiono w zakresie zespotu symptomoéw,
nazywanego przez nas wspotuzaleznie-niem, przeanalizowalismy Thesaurus of Psychological
Index Terms (1985). Indeks ten, gromadzacy wszystkie hasla tematyczne, pod jakimi
grupowane sa streszczenia artykutow psychologicznych, nie zawiera zadnych odniesien do
terminu ,,wspétuzaleznienie” lub ,,wspoOtuzaleznianie”. Przeanalizowanie wszystkich
artykutéw odnotowanych w indeksie pod hastem ,,uzaleznienie (osobowos¢)” i ,,naduzycie
wobec dziecka” od stycznia 1983 do wrzesnia 1988 ujawnito, ze bardzo niewiele prac
godnych wgladu dotyczyto w jakiej$ mierze diagnozy zaburzen i Symptomow, ktore
nazywamy wspoétuza-leznieniem, oraz ich zwiazku z naduzyciem wobec dziecka.

W catej literaturze psychologicznej, odnotowanej w bazie danych od stycznia 1983 do
wrzesnia 1988, znalezliSmy tylko jedna prace (wykorzystywana w odno$nikach wielu innych
prac), w ktorej w kategorii ,,uzaleznienie (osobowos$¢)” widzi si¢ co$ zblizonego do tego, co
my mamy na mysli, méwiac o wspotuzaleznieniu. Jest to ksigzka Karen Horney Neurosis in
Human Growth (1950). Niektore z jej intuicji i opisdéw symptomdéw sa zblizone do tego, o
czym piszemy w tej ksiazce, ale nigdy nie doczekaly si¢ dalszego rozwinigcia w kierunku, na
ktory my wskazujemy.

Horney uwaza, ze zdrowe osoby doroste korzystaja z daleko idacej autonomii, ale
sadzi rowniez, ze w ostatecznym rozrachunku wszyscy ludzie mieliby trudnosci z
przetrwaniem, gdyby nie spotykali si¢ z fizyczna 1 emocjonalna obecnos$cia, wsparciem i
opieka ze strony innych ludzi. Taka wspotzaleznos¢ (interdependence) umozliwia nam wzrost
1 dojrzewanie i jest niezbedna dla realizacji osobowosci.

Neuroza prowadzi do poszukiwania spetnienia i poczucia swojej tozsamosci w innych

ludziach. Stosunki z innymi ludZmi staja si¢ coraz bardziej przymusowe 1 moga przyjac formeg



Slepej zalezno$ci, buntu, potrzeby gérowania lub unikania zaangazowania si¢ za kazda ceng.
W kazdym przypadku neurotyk wskazuje na wazno$¢, jaka maja dla niego inni ludzie.

Takie uzaleznienie cechuje zwykle brak elastycznosci w stosunkach z innymi ludzmi,
zanik odpowiedzialnosci za swoje wilasne zycie, nietolerancja, depresja, wsciektos¢ i zadza
odwetu, gdy zadania stawiane innym nie sa przez nich spelniane, oraz magiczna wiara w to,
ze sens zycia mozna znalez¢ w innych ludziach. Uzaleznienie mozna rozpatrywaé jako sposob
przezywania 1 odnoszenia si¢ do innych, begdacy cze$cia tej szczegélnej struktury
charakterologicznej, ktéra Horney nazywa ,,samousuwaniem si¢ w cien”.

Neurotyk wierzy, ze bezpieczenstwo, sens zycia i swoja tozsamos¢ moze osiagnaé
jedynie dzigki sile i opiece innych. Dlatego zblizanie si¢ ku innej osobie moze osiagnaé
punkt, w ktorym pragnie si¢ on catkowicie zla¢ z ta osoba. Neurotycy pragna wigc by¢
osobami mitymi, bezbronnymi, usuwajacymi si¢ w cien i ,,matymi”. Sil¢ i autonomig ceniag w
swoim opiekunie - w sobie godne sa pogardy i sthumienia. Swoja warto$¢ oceniaja wedlug
tego, czy sa godni pokochania przez kogo$; mito$¢, a zwlaszcza mitos¢ erotyczna, jest dla
nich obietnica najwyzszego speknienia. Podporzadkowana, bezbronna czg¢s¢ wiasnej
tozsamos$ci uwazana jest za jej sama esencjg, a zdolno§¢ do poswigecen 1 cierpigtnictwo sa
uwazane za wystarczajace usprawiedliwienie zadania w zamian catkowitego oddania sig i
czci.

To, co w normalnych ludziach jest tgsknota za tym, aby by¢ kochanym, w neurotyku
staje si¢ rozpaczliwym popgdem i zaborczo$cia wobec innych. Horney nazywa koncowe
stadium ,,samousuwania si¢ w cien” $miertelnym uzaleznieniem.

Jak dotad jednak te koncepcje Karen Horney (i p6zniejsze powolywanie si¢ na nie) sa
w literaturze psychologicznej jedynym elementem wiazacym si¢ z tym, co nazywamy
»wspotuzaleznieniem”, a koncepcje te nie zostaty przez nikogo rozwinigte w kierunku, ktory

my obraliSmy.

Ksigzki zawierajace wczesniejsze odniesienia do osobowosci zaleznej

Theodore Milion pisze w swojej Encyclopedia ofPsychology, t. 1 (1984):

Pomimo czgstego wystgpowania 1 dobrze znanych cech tego rodzaju osobowosci
(osobowos¢ zalezna), jest ona wzmiankowana jedynie w oficjalnych klasyfikacjach chorob,
opublikowanych przed trzecim wydaniem Diagnostic and Statistical Manuat of Mental
Disorders z 1980 r. (DSM I11). Nadajac temu schorzeniu status oddzielnej i gtdéwnej choroby,

DSM III wymienia jako jej pierwszorzedny objaw pasywne zezwalanie innym na przejgcie



catej odpowiedzialno$ci za wazne dla danej osoby czynnosci zyciowe, co ma swoj zwiazek z
brakiem zaufania do samego siebie i watpliwo$ciami co do mozliwosci samodzielnego
funkcjonowania.

Emil Kraepelin (1913) w 6smym tomie swojej Psychiatrie wskazywat na ,,chwiejnos¢
woli” takich zaleznych pacjentéw i na tatwos¢, z jaka moga oni by¢ ,,uwiedzeni” przez
innych.

Karl Adams (1924) odnotowal typowe dla takich pacjentow przekonanie, ze ,,zawsze
znajdzie si¢ ktos... kto bedzie si¢ nimi opiekowat 1 da im wszystko, czego im potrzeba”.

Erich Fromm (1947) przedstawit w ksiazce Mart for him-self charakterystyke podobna
do tej, jaka data Horney. Opisujac osoby przejawiajace ,,receptywna orientacje”, Fromm
wskazywal, ze ,,sq one zalezne nie tylko od autorytetéw, ale... od kazdego rodzaju wsparcia.
Czuja si¢ zgubione, kiedy sa samotne, poniewaz czuja, ze nie potrafia zrobi¢ niczego bez
cudzej pomocy”.

Wykorzystujac biospoteczng teori¢ uczenia si¢ do ustalenia typow osobowosci,
Theodore Milion w swojej ksiazce Disor-ders in Personality (1981) wylicza nastgpujace
kryteria diagnostyczne dla osobowosci zaleznej: 1) charakterystycznie ulegta 1 nie angazujaca
si¢ w zadne wspodtzawodnictwo, unikajaca napi¢¢ spotecznych i konfliktow (co Milion
nazywa ,.temperamentem pacyfistycznym”); 2) wymagajaca statej opieki, a bez niej czujaca
si¢ rozpaczliwie bezradnie, czg¢sto pojednawcza i skora do po§wigcen; 3) sama uwaza si¢ za
osobg staba, krucha i1 niezaradna, wykazuje brak wiary w siebie, pomniejszajac swoje
mozliwosci 1 kompetencje; 4) ujawnia naiwne lub lekcewazace podejscie do wszelkich
probleméw interpersonalnych, przeslizguje si¢ ponad niepokojacymi, klopotliwymi
wydarzeniami; 5) lubi pasywny, podporzadkowany, jednostajny styl Zycia, unika zajmowania
przez siebie jasnego stanowiska i podejmowania samodzielnych odpowiedzialnosci.

Jest oczywiste, Ze te obserwacje poczyniono cate lata przedtem, zanim wyodrebnione
zostaly symptomy wspotuzaleznienia. Jest jednak rownie oczywiste, ze najwczesniejsza
wzmianka poczyniona przez Kraepelina w 1913 r. nie doczekata si¢ poOzniej jakiegos
znaczacego rozwinigcia.

Wydaje sig, ze nawet sam termin ,,zalezno$¢” wypadt z fask. Byl zbyt ,,obszerny” i nie
pasowal do bardziej precyzyjnych okreslen, jakich zaczeli uzywaé psychologowie. John C.
Masters pisze w The International Encyclopedia of Psychiatry, Psychology and Neurology
(1977):

Ostatnio narasta tendencja do rezygnacji z pojgcia zalezno$ci jako pewnej calkowitej

koncepcji, ze wzgledu na jego nadmierna pojemnosc¢ 1 staba uzyteczno$¢ przy opisie 1 analizie



zachowan dorostych i1 dzieci powyzej jednego roku zycia. Myslg, ze to wystarczy, aby
wykaza¢, ze gtowny nurt akademickiej psychologii nie zajal si¢ powaznie ,,zalezno$cia” (w
jej zwiazku ze ,,wspotuzaleznieniem”, ktore opisujemy) jako mozliwym do zidentyfikowania
zaburzeniu osobowosci. Dopiero ujawnienie si¢ zespolu drgczacych symptoméw przy okazji
badania 0sob uzaleznionych od $rodkow chemicznych i ich rodzin doprowadzito do sytuacji,
w ktorej kazdy psychoterapeuta mogt zebra¢ obfite dane, pozwalajace na dostrzezenie zasiggu
1 odniesien tego zaburzenia. Wspot-uzaleznienie jest obecnie przez wielu z nas postrzegane
jako bolesny problem okreslonych grup spotecznych. Wydaje si¢ nam, ze jesteSmy u progu

rozpoznania jednego z najpowazniejszych zaburzen osobowos$ci naszych czasow.

Ale czy to jest ,,choroba”?

Czy wspotuzaleznienie jest choroba? Psychiatra Timmon Cermak w swojej ksiazce
Diagnosing and Treating Codepen-dence (1986) tak pisze:

Terapeuci o tradycyjnym podej$ciu do zdrowia psychicznego prébuja leczy¢ (osobno)
symptomy wspotuzaleznie-nia, diagnozujac pacjentdw jako majacych zaburzenia lgkowe,
depresje, histeryczne zaburzenia osobowosci lub zaburzenia zwiazane z zalezna osobowoscia,
by wymieni¢ tylko niektore objawy.(...) Jesli zgodzimy sig, ze wspotuzaleznienie istnieje na
rowni z innymi zaburzeniami osobowosci, takimi jak graniczne, narcystyczne czy zalezne
osobowos$ci, powinno sta¢ si¢ oczywiste, ze zasluguje ono na to, aby je leczy¢ rownie
wyprobowanymi, klinicznymi metodami.

Poniewaz jednak ani jezyk, ani kryteria uzywane dla opisania wspotuzaleznienia nie sa
spojne 1 nie sa ujgte w jakie§ ogolnie przyjete ramy przez tych, ktdrzy probuja leczy¢ to
zaburzenie, az dotad bylo niemozliwe przeprowadzanie odpowiednich badan, wymaganych
do tego, aby uzna¢ je oficjalnie za ,chorobg”. Dopoki takie badania nie zostana
przeprowadzone, zasady obowiazujace we wspdlnocie psychologéow nie pozwalaja na uznanie
wspotuzaleznienia za chorobg.

Ci z nas, ktorzy zajmuja si¢ ludZmi udrgczonymi przez przymusowe symptomy
wspotuzaleznienia, nie moga jednak czeka¢ na oficjalne zaszeregowanie tej choroby.
Czymkolwiek wspotuzaleznienie jest, z pewnoscia dziata jak kazda inna choroba. A jak pisze
Cermak:

Zgodnie z tym, czego nas uczono, zaburzenie to pasuje przynajmniej do zwyklego
opisu choroby (z wykrywalnymi symptomami, ktore sa przewidywalne, postepujace i

ostabiajace). Jak sugeruje kazda wspotczesna bibliografia na temat wspotuzaleznienia, wielu



terapeutow nie szczedzi wysitkow, aby nada¢ forme¢ i struktur¢ calej rzece danych o
wspotuzaleznieniu i jego symptomach, zalewajacej osrodki terapii dla 0s6b uzaleznionych od
srodkow chemicznych.

Mamy nadzieje, ze ta ksiazka pomoze wyjasni¢ 1 uporzadkowac niektore problemy

pojawiajace si¢ na owym wciaz poszerzajacym si¢ polu poszukiwan.



