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Wprowadzenie

,Pojechalam w delegacje do Wisconsin. Po wielu godzinach pracy w zamknieciu
chcialam zaczerpnaé $wiezego powietrza. Swiecilo storice, wiec w przerwie obiadowej
mimo zimna zdecydowalam sie na krotki spacer. Szukatam najbardziej
nastonecznionych miejsc, ale prosze sobie wyobrazi¢, to przeklete storice, chociaz
z pewnos$cia wygladato jak storice i bylo jaskrawe jak storice, nie dawato najmniejszego
ciepta. I nagle doznatam ol$nienia, Ze to doktadnie tak jak z moja matka”.

Heather, drobna, 34-letnia kobieta, przedstawicielka handlowa duzego koncernu
farmaceutycznego, opowiadata mi to glosem coraz bardziej przepelnionym tzami. Byla
po raz pierwszy w ciazy i przerazala ja perspektywa, ze mogtaby okazac sie dla swojego
dziecka réwnie zla matka jak jej wlasna dla niej.

HEATHER: Wie pani, bardzo dtugo odsuwatam od siebie mys$l o macierzynstwie. Juz
i tak bylam dostatecznie szczeSliwa, gdy po serii nieudanych zwiazké6w wreszcie
spotkatam Jima i dotarto do mnie, ze kto§ moze mnie pokochaé¢ naprawde. Od dawna
chcieliSmy mieé¢ dziecko, ale ja tak bardzo batam sie, Ze co$ jest ze mna nie
w porzadku. Batam sie, ze cate to zimno od mojej mamy moze zaczaé¢ wychodzié ze
mnie, gdy tylko zajde w cigze. Nie moglam znie$¢ mysli, ze bylabym dla mojego
dziecka taka sama jak moja matka dla mnie.

To jedna z niezliczonych smutnych historii, jakie stale stysze od kobiet przyttoczonych
bagazem bélu, leku i kompleks6w — pozostatosci po gltebokich ranach zadanych im
przez ich matki.

W ciagu ponad 35 lat pracy w zawodzie terapeuty w r6znych osrodkach klinicznych
mialam do czynienia z wieloma pacjentkami w rodzaju Heather, $wiadomie lub
nieSwiadomie uwiezionymi w szkodliwej emocjonalnej orbicie kobiet, ktére zaciazytly
nad ich dziecinstwem i mlodoscia. Wiem z do$wiadczenia, Zze wychowanie przez takie
matki czesto okazuje sie bariera niemozliwa do pokonania o wilasnych sitach ré6wniez
w wieku dorostym. Cérki ztych matek zglaszaja sie na sesje terapeutyczne ze stanami
lekowymi i depresja, z problemami w zwiazkach, z gleboka niewiara w siebie, we
wlasna samodzielno$¢, a nawet zdolnos¢ do kochania i bycia kochanymi. Niektére
z nich potrafia dostrzec zwigzek miedzy relacja z matka a péZniejszymi trudnosciami
w zyciu; inne nadmieniaja tylko, ze ,matka doprowadza mnie do szatu”, ale uznaja to
za rzecz drugorzedna w sprawach, w ktérych szukaja u mnie pomocy.

Czesto stysze od moich pacjentek zawite albo sprzeczne komunikaty, tak jakby
chcialy przekona¢ same siebie, ze myla sie co do bélu towarzyszacego im od
najmiodszych lat.

Aby dowiedzie¢ sie wiecej o leku Heather przed macierzynstwem, zapytatam ja, co
miala na mysli, méwiac o ,calym tym zimnie od jej mamy”, ktére tak bardzo bala sie
przekazaé wlasnemu dziecku. Odpowiedziata mi nie bez wahania:



HEATHER: To tak, jakby moja mama miata dwie twarze — organizowata mi przyjecia
urodzinowe, czasami chodzila na szkolne imprezy, potrafita nawet by¢ mita dla
moich przyjaciét, ale pézniej ukazywata mi te druga twarz...

JA: Czyli jaka?

HEATHER: Straszliwie mnie krytykowata, chociaz — szczerze méwigc — najczesciej po
prostu nie zwracala na mnie uwagi, tak jakbym nie byla warta jej czasu. Sama nie
wiem, moze wszystkie jej mile gesty byly tylko na pokaz. Jak siegam pamiecia, nie
czulam sie przy niej bezpieczna, nie bylo miedzy nami prawdziwej wiezi ani
serdecznodci... I nigdy nie mialam poczucia, Ze jestem dla niej wazna. Bylam po
prostu kim§, kim musiata sie zajmowaé... gdy jej to pasowato. Inna rzecz, ze byla
stale zajeta. Trudno oskarzaé¢ samotna matke, ze ma tyle na gtowie.

Jak mnéstwo innych kobiet Heather umiata szczerze opowiedzie¢ o swoich przezyciach
z dziecinstwa, jednak — znéw jak mnoéstwo innych kobiet — za wszelka cene starata sie
minimalizowaé wlasne urazy i robita wszystko, by postrzega¢ matke jako osobe, ktéra
tak rzadko byta naprawde: kochajaca.

Co czyni dobra matke

Od dobrej matki nie oczekuje sie ani perfekcji, ani poSwiecenia do granic meczenistwa.
Ma ona, jak wszyscy, wlasny emocjonalny bagaz, wlasne blizny i potrzeby. Moze taczy¢
macierzynstwo z ambicjami zawodowymi i z pewno$cia zdarzaja sie okresy, kiedy nie
jest do dyspozycji swego dziecka. Moze ,wyj$¢ z siebie” i powiedzie¢ czy zrobi¢ cos,
czego poOzniej bedzie zatowad. Jedli jednak jej dominujqca postawa wzmacnia w cérce
przekonanie o wlasnej wartosci, szacunek do samej siebie i poczucie bezpieczenstwa,
taka matka prawidlowo wywiazuje sie ze swojej roli, niezaleznie od tego, czy uznamy
ja za wspanialg, czy tylko za wystarczajaco dobra. Taka matka okazuje dziecku
prawdziwa milo$¢é w spos6b namacalny i niepodwazalny.

Niestety, nie tego doswiadczyla Heather i wiele innych moich pacjentek. Im
odzywcza matczyna mitos¢ i uwage dawkowano od najmtodszych lat skapym
kroplomierzem. Pozory uczué¢ okazywanych zwykle przy swiadkach za zamknietymi
drzwiami nieuchronnie ustepowaty miejsca rzeczywistosci rzadko obserwowanej przez
postronnych:  psychicznemu niszczeniu, rywalizacji, zimnemu ignorowaniu,
bagatelizowaniu osiggnieé, niedostatkom opieki i ochrony albo nawet bezposredniej
przemocy. Czy te matki kochaty swoje cérki? Nie. Mitos¢ naznacza ogélne zachowanie,
a corki w rodzaju Heather byly najzwyczajniej pozbawione jej zZyciodajnego ciepta.



Wysoka cena za brak matczynej mitoSci

Efekty takiego wychowywania sa bolesne i traumatyczne. Dziewczeta definiuja swoja
kietkujaca kobiecos$¢ przez identyfikacje i wiez z matkami; gdy jednak 6w zasadniczy
proces ulega zakl6ceniu — w nastepstwie przemocy, krytyki, despotyzmu, depresji,
zaniedban czy odrzucenia ze strony matek — pozostaje im samotnie walczy¢ o solidna
tozsamo$¢ i wlasne miejsce w Swiecie, zazwyczaj po omacku, metoda chaotycznych
préb i nie zawsze naprawialnych btedéw.

Kobiety wyrastajace z dziewczat pozostawionych samym sobie w krytycznym okresie
dojrzewania rzadko przyjmuja do wiadomos$ci, Ze mialy matki niekochajace czy
w skrajnych przypadkach wrecz wrogie. Jest to odkrycie tak niezno$ne dla dziecka
zwigzanego z matka silna biologiczna wiezia, ze sama mys$l o tej ewentualnosci
wywoluje ostry zespdt lekowy. Znacznie bezpieczniej jest uznad, ze ,jesli co$ jest Zle
miedzy nami, to przeze mnie”. Mala dziewczynka nadaje sens zlemu traktowaniu przez
matke, szukajac w sobie wyimaginowanych win, oskarzajac sie o wszystko i coraz
glebiej pograzajac w przeswiadczeniu, Ze jako istota z gruntu zla i nieudana po prostu
nie zastuguje na matczyna mito$¢. Te destrukcyjne uczucia towarzysza jej pdZniej
latami, niezaleznie od tego, co obiektywnie osiagneta ani jak bardzo jest kochana przez
innych, wlacznie z wlasnymi dzieémi.

Mata dziewczynka krytykowana, ignorowana, dreczona lub tlamszona przez
niekochajaca matke wyrasta na kobiete, ktéra w glebi duszy nigdy nie czuje sie
wystarczajaco dobra, wystarczajaco godna mitosci, wystarczajaco inteligentna, tadna
czy akceptowalna, by zastuzy¢ na sukces i szczescie. ,,Bo gdyby$ naprawde byta warta
szacunku i czuloSci — podpowiada jej wewnetrzny glos — dostataby$ je przeciez od
matki”.

Jesli to ty byla§ ta mala dziewczynka, cérka kobiety niezdolnej obdarzyé cie
miloscig, ktérej tak laknela$, istnieje duze prawdopodobienstwo, ze podobnie jak
Heather wedrujesz przez zycie z glebokimi ubytkami w pewnosci siebie, z poczuciem
pustki i smutkiem. Nigdy nie czuta$ sie naprawde dobrze we wlasnej skérze. By¢é moze
nie dowierzasz wlasnej zdolnosci do kochania. I nie bedziesz w pelni cieszy¢ sie
zyciem, dopdki nie wyleczysz do konica glebokiej rany zadanej ci ongi$ przez matke.

Dlaczego napisatam te ksigzke

Spotkanie z Heather po raz kolejny uswiadomito mi te bolesne fakty. Myslalam o niej
jeszcze dlugo po zakonczeniu naszej sesji. Byla kobieta inteligentna, atrakcyjna
i spelniong, a mimo to jakby $lepa na wszystkie te atuty. Stale dreczyly ja watpliwosci,
czy potrafi kochaé i by¢ kochana, a wrecz, jak odkrylam, nie oczekiwata od Zycia nic
dobrego, przekonana o jakim$ wlasnym defekcie czy ciazacym na niej przeklenstwie —
wbrew faktom pokazujacym co§ wrecz przeciwnego. Obdarzona duza
samoSwiadomoscia Heather w wieku 34 lat nadal czekala na uznanie



i blogostawienistwo ze strony matki, gdyz tylko to mogloby daé jej pewnos¢ i wiare
w siebie jako kobiete, partnerke i matke. Nie sadze, aby kiedykolwiek miata sie tego
doczekaé. Kobiety pozbawione silnej wiezi z matka czesto przez cate zycie borykaja sie
z dotkliwym poczuciem straty i braku.

Od zawsze moja specjalnoscia byto rzucanie Swiatta na prawdziwa nature stosunkéw
miedzyludzkich ukryta nieraz za fasada ,idealnej pary” czy ,szczesliwej rodziny”. Po
napisaniu ksiazki Toksyczni rodzice (Toxic Parents) my$lalam, ze powiedzialam juz
wszystko, co miatam do powiedzenia na temat wychowujacych nas ludzi. W miare jak
coraz wiecej corek przychodzito do mnie z ,matczynymi ranami”, dosztam jednak do
wniosku, ze powinnam przemoéwié jak kobieta do kobiety, czy raczej do milionéw
kobiet, ktére doswiadczyly zta od swoich matek i do dzi§ zmagaja sie z gltebokimi
nastepstwami tych dawnych urazéw.

Byl tez inny — do$§¢ wymowny — powdd, dla ktérego zdecydowatam sie napisaé te
ksiazke. Chociaz juz dawno uporatam sie z problemami spowodowanymi przez moja
wlasna matke, to dopdki zyla, nie pozwolitabym sobie na ksiazke po$wiecona matkom
niezdolnym do mitosci. Owszem, wiele moich pacjentek ma tez za soba bolesne relacje
z ojcami — uwiklanymi w problemy osobiste, czesto nieobecnymi w zyciu cérek, jako ze
zdrowy psychicznie mezczyzna rzadko wiaze sie albo wytrzymuje dtuzej z niestabilng
kobieta — niemniej jednak to matki wydaja sie najwazniejsze dla cérek, i to one ktada
sie najwiekszym cieniem na ich pézZniejszych losach malzenskich, rodzicielskich czy
zawodowych.

Jesli miatas nieszczescie zy¢ z niekochajaca matka, jej dziedzictwo towarzyszy ci
kazdego dnia i przejawia sie w trudno$ciach, jakim stawiasz czoto, w twoich
emocjonalnych relacjach z innymi ludZzmi i prébach, tak czesto daremnych, nabycia
zaufania i szacunku do siebie samej. Zdaje sobie sprawe z twojej frustracji,
zniechecenia i wewnetrznego zametu, ale chce cie zapewnié, ze potrafie ci pomoéc. Za
posrednictwem tej ksiazki razem przepracujemy twoje problemy, aby$ zobaczyta je
w nowym $wietle i wreszcie znalazta ulge. Podpowiem ci krok po kroku, jak odmienié¢
stosunek do matki i do samej siebie, zeby wygoi¢ rane jatrzaca sie w tobie tak bole$nie
i tak dtugo.

Zaczniemy od wnikliwej, szczerej analizy postepowania twojej matki i jego wplywu
na ciebie. W kolejnych rozdziatach szczegétowo oméwimy mechanizmy jej — i twoich —
zachowan, po czym przedstawie ci skuteczne strategie zmiany pogladéw i reakcji, ktére
blokuja cie od lat. Pomoge ci tez zrozumieé, by¢ moze po raz pierwszy w zyciu, na
czym polega i czym objawia sie prawdziwa milos¢, czy to rodzicielska, czy jakakolwiek
inna. Bedzie to solidny punkt startowy, z ktérego, jak gleboko wierze, wyruszysz
w nowe, lepsze zycie.

Nie mozna nazwac tego mitoScia

Aby ulatwi¢ ci obiektywne spojrzenie na matkowanie, jakiego doswiadczytas
w dziecinstwie, przygotowalam ponizsze zestawy pytan. W pierwszej kolejnosci



zajmijmy sie sytuacja na dzisiaj — stad czas teraZniejszy.
Czy twoja matka regularnie:

poniza cie lub krytykuje?

robi z ciebie kozla ofiarnego?

przypisuje sobie zastugi, gdy wszystko idzie dobrze, a gdy nie - zrzuca
odpowiedzialno$¢ na ciebie?

traktuje cie tak, jakby$ nie byla zdolna do podejmowania samodzielnych
decyzji?

jest urocza przy innych ludziach, ale gdy tylko zostajecie same, okazuje ci
chiéd i niecheé?

stara sie przy¢mi¢ cie soba?

flirtuje z waznymi dla ciebie mezczyznami?

prébuje zy¢ twoim zyciem, przelewajac na ciebie wlasne niespelnione ambicje?
narzuca ci sie telefonami, listami, wizytami tak bardzo, Ze czujesz sie przez nia
zawlaszczana?

méwi ci lub daje do zrozumienia, ze jeste§ przyczyna jej depresji,
niepowodzen, braku satysfakcji z zycia?

moéwi ci lub daje do zrozumienia, Ze nie poradzi sobie bez ciebie (i liczy
wylacznie na twojq pomoc)?

uzywa pieniedzy lub obietnic gratyfikacji finansowej, Zeby toba manipulowa¢?

grozi, ze uprzykrzy ci zycie, jesli nie bedziesz robi¢ tego, co chce?

ignoruje lub lekcewazy twoje odczucia i pragnienia?

Odpowiedzi twierdzace wskazuja, Zze twoja matka przekracza — lub juz przekroczyta —
granice, ktéra dzieli matki kochajace od niekochajacych. Zachowania jak wyzej
przypuszczalnie nie sa niczym nowym dla ciebie, podejrzewam wrecz, Ze spotykatas sie
z nimi przez wiekszo$¢ zycia. Aby sie o tym przekonaé, wystarczy sformutowa¢ te same
pytania w czasie przesztym i przypomnie¢ sobie, co sie dziato, gdy bytas mtodsza.

Nastepna lista pytaii ma na celu uswiadomié ci, jak dalece naznaczyla cie relacja
z matka. Tym razem s3 to wiec pytania o ciebie.

A zatem, czy:

zastanawiasz sie, czy matka cie kocha - i dopuszczasz do siebie zenujaca mysl,
ze chyba nie?

czujesz sie odpowiedzialna za pomys$lnos¢ wszystkich z wyjatkiem siebie
samej?

uwazasz, Ze potrzeby, checi i oczekiwania twojej matki sa wazniejsze od
twoich wlasnych?

uwazasz mitos$¢ za co$, na co musisz sobie zastuzy¢?

uwazasz, ze cokolwiek zrobisz dla matki, to i tak nie bedzie dosy¢?

uwazasz, ze musisz chronic¢ ja za wszelka cene, nawet przed wiedza, ze sprawia
ci bél?



® masz poczucie winy i uwazasz sie za kogo$ zlego, jesli nie speliasz zyczen
innych ludzi, na czele z twoja matka?

® ukrywasz przed nia swoje uczucia i pewne fakty z wlasnego zycia, wiedzac, ze
moze wykorzysta¢ je przeciwko tobie?

® ciagle potrzebujesz cudzej aprobaty?

® czujesz sie zastraszona, winna, nic nieznaczaca, niezaleznie od wszelkich
swoich osiggnie¢?

® zastanawiasz sie, na czym polega twéj defekt, ktéry nie pozwala ci znaleZé
kochajacego partnera?

® wzbraniasz sie przed mys$la o dzieciach (jesli chcesz je mie¢) z obawy, ze
okazatyby sie rownie ,nieudane” jak ty (w twoim mniemaniu)?

Wszystkie te uczucia i przekonania sa bezpos$rednim nastepstwem ,matczynej rany”
i jak ona maja korzenie w dzieciistwie. Nawet jesli odpowiedziata$ ,tak” na kazde
z powyzszych pytan, uwierz mi, prosze, ze nie jeste$ ani potepiona na wieki, ani
nieodwracalnie ,uszkodzona”. Jest wiele zmian, ktérych wdrozenie od zaraz moze
znaczaco poprawi¢ ci zycie, tw6j wizerunek we wilasnych oczach i relacje z innymi
ludZmi.

Kobiety, ktére spotkasz w tej ksigzce, maja z toba wiele wspdlnego. Na kolejnych
stronach poznasz ich dzieje, zobaczysz, jak dzielnie zmierzyly sie z przeszloscia i jak
dzieki nowemu spojrzeniu na swoje matki i siebie same radykalnie odmienity swéj los
na lepsze. Zabiore cie w taka sama uzdrawiajaca podréz, jaka odbywam na sesjach
z moimi pacjentkami, i wyposaze w odpowiednie narzedzia, aby§ mogta definitywnie
pozby¢ sie ran po dorastaniu w cieniu niekochajacej matki.

Jak przedstawia sie uktad tej ksiazki

W pierwszej czedci zapoznasz sie z piecioma najczestszymi typami niekochajacych
matek. WeZmiesz udziat w moich sesjach z cérkami takimi jak Heather, i to ich oczami
spojrzysz na zachowania matek nalezacych do poszczegdélnych kategorii. Wystuchasz
opowiesci cérek na temat ich minionych i obecnych relacji z matkami, a takze wptywu
tych stosunkéw na wszelkie inne sfery ich zycia. Poznasz réwniez wypracowywane od
dzieciistwa mechanizmy chroniace przed niezdolnymi do milosci matkami
i zrozumiesz, dlaczego te dzieciece reakcje obronne dokonuja az takich spustoszen
w psychice niekochanych cérek.

Bedziesz wreszcie mogta zobaczy¢ zachowania swojej matki w konteks$cie wolnym od
uzasadnien i racjonalizacji, ktére prawdopodobnie styszata§ od zawsze. To pozwoli ci
zrozumie¢ ja o wiele lepiej niz kiedykolwiek. Jestem pewna, ze zyskasz tez znacznie
jasniejsze spojrzenie na siebie sama. Najprawdopodobniej odnajdziesz elementy
wilasnych doswiadczen w niejednym rozdziale tej ksiazki, albowiem wiele
niekochajacych matek !aczy w sobie kilka kategorii. Z kolei corki pozbawione
zdrowego matkowania maja podobne blizny, niezaleznie od przynaleznosci ich matek



do ktéregos z opisanych przeze mnie typéw.

W drugiej czesci ksiazki przejdziemy od diagnostyki do terapii. Przedstawie ci krok
po kroku strategie ukierunkowane na zmiane twojej relacji z matka i catego zycia na
lepsze. Popracujemy wspoélnie nad tym, by przelozy¢ twoja nowa wiedze na sfere
emocjonalna i umozliwi¢ ci diametralnie inna percepcje osoby matki oraz twojej
wlasnej. Nastepnie dostarcze ci narzedzi do wzmocnienia pewnosci siebie, szacunku do
samej siebie i wiary, dzisiaj zapewne szczatkowej, Ze zastugujesz na mitos¢.

Juz teraz moge cie zapewnié, na podstawie do§wiadczenn zaréwno moich osobistych,
jak i tysiecy innych cérek, ze przekonanie o nieuleczalnosci twojej traumy
z dziecifistwa nie musi ci towarzyszy¢ do konca zycia. Obiecuje ci trwate wyzdrowienie
jako efekt koncowy naszej wspélnej pracy. A wtedy i w sobie, i w $wiecie wokét
odnajdziesz pelnie, madros¢ i ukojenie, za ktérymi tak dtugo tesknitas.



Czes¢ 1
Jak zidentyfikowac ,,matczyna rane”



Rozdziat 1
Tabu wok6t matczynej mitosci

,Nie waz sie Zle mO6wic¢ o swojej matce”

Mozna by pomysleé¢, ze w dzisiejszych czasach psychologia nie ma juz przed nami
tajemnic — a mimo to nadal nie pozbyliSmy sie wyidealizowanego pogladu na
macierzynstwo, wedlug ktérego matka jest z definicji zdolna do mitosci, opieki
i dobroci. Mit ten stanowi znakomita przykrywke dla niekochajacych matek,
pozwalajac im zdecydowanie za czesto dziata¢ bez zadnych przeszkéd — podczas gdy
ich mezowie, krewni i spoteczenstwo jako takie z goéry tlumia czy odrzucaja wszelka
krytyke pod ich adresem.

Wiekszos¢ spoteczenstw gloryfikuje matki, tak jakby zwykly biologiczny akt wydania
dziecka na Swiat automatycznie pociagat za soba najwznioSlejsze uczucia. A to po
prostu nieprawda. Nie istnieje magiczny pstryczek, ktérego naci$niecie wlaczatoby
ostawiony ,instynkt macierzynski” niczym zaréwke i dawalo pewno$é, ze kazda
kobieta, nawet zaburzona emocjonalnie, natychmiast nawigze wieZ ze swoim
dzieckiem, bedzie umiata rozpoznaé i zaspokoi¢ jego potrzeby i otoczy je zyciodajna,
czula opieka. Oczywiscie, freudowska nagonka na matki — obwinianie ich o wszystko,
co zlego dzieje sie z dzieémi w kazdym wieku — okazata sie bezpodstawna, niemniej
jednak podobng fantazja jest odruchowe stawianie znaku réwnoSci miedzy
macierzyinstwem a zdrowa mitoscia do dziecka.

Ta szeroko rozpowszechniona wiara ma taka site, ze praktycznie pozbawia glosu
dzieci niekochajacych matek. Jesli sprébujesz szczerze opowiedzie¢ o waszych
relacjach — o tym, jak twoja matka naprawde sie wobec ciebie zachowywala -
niechybnie natkniesz sie na mur oporu ze strony poteznych sit zewnetrznych (z twoja
matka na czele, rzecz jasna) zjednoczonych w jej irracjonalnej obronie przed toba.

W istocie rzeczy problem matek niezdolnych do mitosci stanowi tak wielkie tabu,
a postawy wobec zadanych przez nie urazéw sa tak bardzo zaklamane, Ze niemal na
pewno spotkasz sie ze sceptycyzmem, krytyka, w najlepszym razie
z bezproduktywnymi radami. Jesli kiedykolwiek wczesniej prébowatas utozy¢ sobie od
nowa stosunki z matka, juz wiesz, jak to wyglada:

® Wyciagasz reke do zgody i natychmiast wpadasz w sie¢ krytyki i manipulacji.
Po raz kolejny dowiadujesz sie, ze jesteS niewdziecznica. Egoistka. Istota bez
serca. Corka, ktéra na zawsze pozostanie jej dtuzniczka, niezaleznie od tego, co
zrobi.

® Radzisz sie krewnych, czasem przyjaciét, a oni wykrzykuja ze zgroza: ,Jak
mozesz tak méwi¢ o wlasnej matce? Przeciez to twoja matka! Co sie z tobg
dzieje?”.

® Pechowo trafiasz na konsultacje do niewlaSciwego terapeuty, ktéry kaze ci



»,wybaczy¢ i zapomnie¢”, a nastepnie pogodzi¢ sie z matka, niewazne, jak wiele
miatoby cie to kosztowad.

® Szukasz wsparcia u ksiedza czy innego doradcy duchowego i dostajesz jako
pocieche slogany w rodzaju: ,,czcij matke swoja”, ,,tylko przebaczenie moze cie
uzdrowi¢” albo ,rodzina jest najwazniejsza”.

® Dzielisz sie swoim problemem z partnerem, ktéry zbywa cie byle czym,
moéwiac na przyklad: ,Nie daj jej wejs¢ sobie na glowe. Ona po prostu taka
jest”.

Po tym wszystkim wracasz do punktu wyjScia — réwnie zdezorientowana, réwnie
samotna jak wczes$niej, a dodatkowo jeszcze zazenowana nieudana préba konfrontacji
z wlasna historia. Mozesz nawet zastanawia¢ sie, czy w ogéle masz prawo czu¢ sie tak,
jak naprawde sie czujesz.

Inni nie widza tego co ty

Walka z bélem i nastepstwami posiadania niekochajacej matki moze napawad
poczuciem wielkiej samotnoSci, wrecz izolacji. Do ludzi, ktérzy mieli szczeScie zaznaé
czulej i madrej macierzynskiej mitosci, z trudem dociera fakt, ze nie wszystkie matki sa
takie jak ich wlasne - i dlatego nawet najzyczliwszym przyjaciotom czy krewnym
czesto zdarza sie bagatelizowa¢ bél niekochanej corki, raczej strofowac ja niz wspierad.
Moja pacjentka Valerie, 32-letnia programistka komputerowa, przyszia do mnie po
pomoc w przezwyciezaniu nieSmiatosci i leku, blokujacych ja w zyciu zawodowym
i spotecznym. Jak sama méwila, z trudem otwierata sie na innych, przede wszystkim
dlatego, ze ,ludzie po prostu jej nie rozumieli”.

Gdy poprositam o przyklad, opisala mi takie oto niedawne wydarzenie ze swego
zycia:

VALERIE: Miesigc temu zapisatam sie na kurs malarstwa dla dorostych — co$, o czym
zawsze marzylam. Instruktorka od poczatku chwalita moje akwarelki i z zaje¢ na
zajecia zaprzyjaznialySmy sie coraz bardziej, mimo 25-letniej réznicy wieku. Terry
powiedziala mi, ze szykuje wystawe prac swoich uczniéw. Nie posiadatam sie
z radosci, kiedy ustyszatam, ze wybrata na nig réwniez dwa moje obrazki. I wtedy
nagle zaczelam ptakaé, a gdy Terry zapytata, co sie stato, przyznatam sie, ze wlasnie
tego ranka miatam straszliwa scysje z matka przez telefon i Ze nie zamierzam jej
zaprosi¢ na wystawe.

A Terry na to, ze bardzo chetnie poznataby moja mame, z zawodu dekoratorke
wnetrz — i rowniez niespelniong artystke, chociaz tego akurat jej nie powiedziatam.
Wracata do tematu kilka razy i w koncu, chcac nie chcac, wystatam mamie mail z
zaproszeniem. No i mama przyszla na wystawe, rozpltywata sie w zachwytach nad
wszystkimi pracami — z wyjatkiem moich - a juz dla Terry byla stodka jak miéd



i oczywiScie oczarowala ja zupelie. PéZniej Terry powiedziata mi, Ze chcialaby mieé
taka kochajaca matke — ze dalaby wszystko, zeby jej wlasna jeszcze zyla — i ze
powinnam docenia¢ moje szczescie.

Nie moglam tego stuchaé. Co§ mnie podkusito, zeby wyprowadzi¢ ja z btedu.
,Wiesz — powiedziatam - czasami pozory myla. Moja mama jest w rzeczywistosSci
bardzo skoncentrowana na sobie i bardzo krytyczna wobec mnie. Czesto zachowuje
sie tak, jakby uwazata mnie za rywalke”. Mialam wrazenie, ze moje stowa w ogéle
nie dotarly do Terry, bo powtérzyta swoje: ,,Powinnas dziekowa¢ losowi za matke,
ktéra przejmuje sie toba tak bardzo, ze przyszta ogladaé twoje prace”.

Valerie poczula sie sfrustrowana i zawiedziona reakcja nowej przyjaciétki. A jesli
zabolato to ja, dorosta kobiete, wyobraz sobie — albo przypomnij — o ilez bardziej musi
cierpieé¢ catkowicie zalezna dziewczynka czy nastolatka, ktérej nikt nie chce wystuchaé
i zrozumied.

Colleen, 28-letnia singielka, menedzerka w sieci supermarketéw, powiedziata mi, ze
wilasciwie odkad pamieta, zyla w permanentnej depresji. Radzita sobie dzieki lekom,
ale byta dostatecznie przenikliwa, by szukaé pomocy réwniez w psychoterapii. Czula,
Zze przyczyna jej obnizonego nastroju kryje sie w nierozpracowanych problemach
z przesztosci, i dlatego trafita do mnie. Gdy juz poznatam ja nieco lepiej, poprositam,
zeby opowiedziala mi co$ o swoim dziecinistwie. Oto, czego sie dowiedziatam.

COLLEEN: Nigdy nie mialam z kim porozmawiaé... Nikt mnie nie stuchatl i po prostu
dusitam w sobie méj smutek. Gdy prébowatam skarzy¢ sie ojcu na mame, powtarzat
tylko, zebym byla dla niej grzeczna. Pewnego razu rodzice gdzie§ pojechali
i nocowatam u cioci Giny. Zapytala mnie, jak tam w domu. Czulam sie przy niej
bezpiecznie — zawsze zachowywala sie w porzadku — wiec powiedzialam jej, ze
z mama jest chyba co$ nie tak, ze stale na mnie krzyczy, czepia sie, méwi, ze jestem
do niczego... Ciocia wystuchata mnie spokojnie i jak myslatam, ze zrozumieniem, ale
péZniej orzekla, ze musze dba¢ o mame i nie bra¢ sobie do serca tego, co na mnie
wygaduje. ,Twoja mama jest bardzo nieszcze$liwa z twoim tata — zdradzila mi -
i gdyby nie ty, juz dawno by od niego odeszla. Nie odchodzi ze wzgledu na ciebie,
widzisz, to z jej strony wielkie poSwiecenie. Wiec tym bardziej nie badZz taka
przewrazliwiona”. Mialam wrazZenie, Ze ciocia tez jest na mnie zla. I zaczelam
zalowaé, ze w ogoble co$ jej powiedziatam. ,No super, pomys$latam sobie, teraz i ona
bedzie przeciwko mnie. Powinnam byta milczeé”.

Bardzo charakterystyczna cecha niekochanych cérek jest tesknota za kims$, kto
uwierzytelni ich przezycia. Kto powie: , Tak, to, o czym méwisz, zdarzylo sie naprawde.
Tak, twoje uczucia s uzasadnione. Tak, rozumiem cie”.

Tymczasem najczeéciej spotykaja sie z wielka, niemal namacalna presja, zeby
milcze¢ o werbalnych, emocjonalnych czy nawet fizycznych okrucienistwach, jakich
doswiadczyly w dzieciistwie. Wszystko i wszyscy zdaja sie utwierdzaé je
w przekonaniu, Ze nie nalezy o tym opowiadaé. Zasady narzucane dzieciom sa



jednoznaczne: Nie méw nikomu. Nie méw nawet sobie.
I w ten oto sposéb uczysz sie tlumienia, wypierania, minimalizacji albo wrecz
podawania w watpliwo$¢ twojej wlasnej historii. Twojej prawdy.

Jak odbywa sie internalizacja odrzucenia przez matke

Odruch maksymalnej szlachetnosci, na jaka zdobywasz sie w odniesieniu do matki,
moze wydawaé sie pozytywny, niemniej jednak maskuje cala platanine falszywych
tropéw ukrytych pod powierzchnia twego zycia — co$, co mozna by nazwaé¢ twoja
emocjonalna strefa sejsmiczna. Robiac dobra mine do zlej gry, utrzymujesz co prawda
status quo i pozorny spokdj, jednak nie jest to twéj wyboér, ale raczej rodzaj paralizu
pod wpltywem wstydu i leku. Nie ma wtedy mowy o prawdziwym dobrostanie —
funkcjonujesz dzieki przewrotnej emocjonalnej alchemii i wymuszonej amnez;ji.

Wszelkie komunikaty z zewnatrz w odpowiedzi na twoje préby ujawnienia prawdy
odbijaja sie w tobie echem, generujac silne emocje:

® Przytlacza cie wlasna nielojalno$¢ wobec matki, gteboko wpojone poczucie, ze
nie masz prawa jej krytykowaé — a prawda w twoim przypadku réwna sie
wlasnie krytyce. ,Jakkolwiek by byto, to ona data mi zycie”.

® Wstydzisz sie swojej sytuacji. ,,Przeciez wszystkie matki kochaja wtasne dzieci
— powtarzasz sobie w myslach, ulegajac, a jakze, wspomnianym wcze$niej
stereotypom. — A jedli jest inaczej, musza mie¢ po temu powazne powody”.

® Powatpiewasz we wlasng percepcje rzeczywistosci. Zastanawiasz sie, czy
rzeczywiScie nie jeste§ ,przewrazliwiona”, albo karcisz sie w duchu za
nadmierne uzalanie sie nad soba.

Te mysli i uczucia sg tak intensywne i dla wiekszosci z nas tak straszne, drazace tak
gleboka studnie bélu i niepewnosci, ze wygenerowany przez nie stan mozna okresli¢
tylko mianem zgrozy. Zgroze budza zwlaszcza nastepstwa wewnetrznego przyzwolenia
na nazwanie rzeczy po imieniu — ze matka mnie nie kocha — i pr6b zmiany waszej
wzajemnej relacji.

Oto stowa, jakie najczesciej stysze od cérek, gdy ttumacza, dlaczego przez tyle lat nie
chcialy spojrze¢ prawdzie w oczy i uznaé swoich matek za niekochajace, choéby
doznaty od nich najgorszego traktowania:

® Nie databym sobie rady z poczuciem winy.
® To byloby zbyt smutne.
® Balam sie jeszcze wiekszej straty.

Wylekniona dziewczynka w dorostej kobiecie ostrzega: ,Jesli powiesz prawde, moze to
oznaczad, ze juz w ogoéle nie bedziesz mie¢ matki”. Styszac szept tego wewnetrznego



dziecka, nawet najrozsadniejsze i najbardziej spelnione kobiety zapominaja, ze dawno
wyrosty z wieku, w ktérym $cista wieZ z matka byta im niezbedna do zycia.

Co zatem mozesz zrobié¢, jeSli z goéry zalozylas, ze nie zniostaby$§ uczué
towarzyszacych prawdzie? Masz tylko jedno wyjscie: racjonalizacje, za ktéra placisz
jednak znieksztalceniem obrazu was obu, i ciebie samej, i twojej matki.

,2Pomys$l, ona naprawde ma ciezkie zycie — moéwisz sobie. — Postaraj sie ja
zrozumiec”.

Colleen niestrudzenie szukala dowodéw na to, ze jej matka ,nie jest taka zla”. Jej
racjonalizacja brzmiata mi az nadto znajomo:

COLLEEN: Tylko prosze nie mys$leé, ze demonizuje moja mame, broi Boze! W kornicu
o nas dbala — nigdy nie chodzitam glodna, miatam podreczniki do szkoly i tadne
ubrania... No i prawde méwiac, bylam do$¢ niezno$nym dzieckiem. Wiasciwie trudno
sie dziwié, ze ciagle na mnie krzyczata.

Ta mtoda kobieta nadal zyla nadzieja, ze znajdzie co$ pozytywnego w swojej relacji
z matka, ktéra owszem, mogta wtasciwie karmié ja przy stole, a jednoczesnie gltodzié
emocjonalnie. Aby liczy¢ na hipotetyczne pojednanie, Colleen musiata sie przyznawaé
do niepopelionych win, a nawet oskarzaé¢ sama siebie — znéw w spos6b tak dobrze mi
znany i paradoksalnie tak kojacy dla niekochanych cérek.

Czy juz rozumiesz, jak funkcjonuje to psychologiczne btedne koto? Bél zlej relacji
z matka przeklada sie na lek, a lek rodzi racjonalizacje i samooskarzenia. To obieg
zamkniety, ktéry trzyma cie w potrzasku i blokuje twoje emocjonalne dojrzewanie.
Nasz intelekt moze prawidlowo oceniaé¢ stan faktyczny, ale emocje méwia nam co
innego — a to ich stuchamy w pierwszej kolejnosci.

Cérki niekochajacych matek potrafia nieraz powiedzie¢: ,Moja matka jest
depresyjna”, ,Moja matka myS$li tylko o sobie”, ,Moja matka doprowadza mnie do
szalu” albo nawet ,Moja matka jest alkoholiczka”. Te stowa brzmia twardo i rozsadnie,
niemniej jednak wyrazaja wiedze zbyt plytka, by mogta przynies¢ jakakolwiek ulge.
Albowiem dopdki nie wyzwolisz sie catkowicie i definitywnie spod wiladzy
macierzynskiego mitu, nie uda ci sie zatrzymaé btednego kota, zaprogramowanego na
jedno jedyne wytlumaczenie: ,Cokolwiek by zrobila moja matka, to wszystko byto
z mojej winy”.

Przez cale zycie towarzyszy ci zapewne przekonanie, Ze to z toba, a nie z twoja
matka, jest co$§ nie w porzadku. Znieksztalcony wizerunek siebie we wlasnych oczach
od najmtodszych lat rzutowat na rozwéj twojej tozsamosci jako kobiety i niestety, tkwi
w tobie do dzisiaj jak wmontowany na state sejf. Co gorsza, zawarto$¢ tego sejfu,
kolekcja nawarstwionych lekéw, komplekséw i watpliwosci, nie tylko obciaza cie
zbednym balastem, ale tez dyktuje wiele twoich obecnych zachowan - defensywnych,
masochistycznych, nieraz wrecz autodestrukcyjnych.

Jak zmierzy¢ sie z tabu



Doktadny opis niekochajacego macierzynstwa, jaki znajdziesz w tej ksiazce, pozwoli ci
raz na zawsze zerwac¢ z powszechnie panujacym mitem. W nastepnych rozdziatach
napotkasz dlugi korowéd matek, ktére wskutek powaznych probleméw
psychologicznych lub fizjologicznych nie chca badZz nie moga wykrzesaé z siebie
prawdziwej mitosci, tak waznej dla emocjonalnego dobrostanu dziecka. Matek, ktére
po prostu nie potrafia kochad.

Chce od razu podkreslié, ze zadna z portretowanych przeze mnie kobiet nie jest
potworem i nie budzi sie rano z planem krzywd do wyrzadzenia tego dnia swojej cérce.
Wiekszo$¢ zachowan niekochajacych matek wynika z dzialania sit poza ich swiadoma
kontrola albo z ich wlasnych negatywnych emocji, czesto gteboko ttumionych jako zbyt
trudne do zniesienia: niepewno$ci, dojmujacego niedosytu, niespelnienia, zyciowego
zawodu. Takie matki, szukajac ulgi w swoich lekach i smutkach, traktuja cérki jak
kozly ofiarne i wykorzystuja je do okazania wtadzy, przewagi, kontroli albo zemsty nad
zyciem. Wspdlna cecha wszystkich niekochajacych matek jest brak empatii — wylaczne
skupienie sie na sobie i Slepota na cierpienia zadawane innym. Je$li ,wychodza
z siebie”, to nie po to, by wejs¢ w skére kogo$ innego — na przyktad wiasnej cérki —
i zmieni¢ punkt widzenia. Interesuja je tylko wlasne pragnienia i potrzeby; z trudem
tez, o ile w ogéle, potrafia dostrzec wplyw swoich wewnetrznych ,demonéw” na
krzywdzace zachowania wobec dzieci.

Prosze, nie odwracaj wzroku, ilekro¢ opis ktérego$ z tych zachowan wyda ci sie
bole$nie znajomy. Wazne jest, by rozpoznaé¢ je i nazwaé¢ po imieniu - jako
przeciwienstwo mitoSci — a nastepnie przyswoi¢ sobie te wiedze gleboko, choéby
malymi porcjami na raz. Wiem, ze nie bedzie to tatwe, ale nie uda nam sie naprawié
szk6éd wyrzadzonych przez matczyny mit bez trzeZwej oceny postepowania twojej
matki i jego nastepstw dla ciebie.

Matki przedstawione w pierwszej czesci ksiazki dziele na pie¢ odrebnych kategorii
z zastrzeZeniem, ze nie ma miedzy nimi sztywnych granic, a czasami zdarza sie
przynalezno$¢ tej samej osoby do dwoéch albo i wiecej. W najwiekszym skrécie moja
klasyfikacja wyglada nastepujaco:

® MATKA GLEBOKO NARCYSTYCZNA. Jest catkowicie pochlonieta soba,
a jednocze$nie niepewna siebie. Przejawia nienasycony gtéd admiracji
i potwierdzenia wlasnej waznosci. Musi by¢ stale w centrum uwagi — bedzie
zawziecie walczy¢ o to miejsce z kazdym, réwniez z cérka. Widzac w cérce
faktyczna czy wyimaginowana rywalke, robi wiele, zeby ja sttamsié¢, zaé¢mi¢,
podkopa¢ jej wiare w siebie, we wlasna atrakcyjnos¢ i kobiecos¢. W tej relacji
krytyka, ztosliwosci czy nawet szyderstwa sa na porzadku dziennym, zwltaszcza
odkad cérka zaczyna wyrastaé z wieku dzieciecego.

® MATKA ZABORCZA. Osacza corke, zawlaszcza jej czas i uwage, nie respektuje
jej granic, stara sie pozosta¢ najwazniejsza osoba w jej zyciu, niezaleznie od
uptywu czasu i coraz wyzszych kosztéw utrzymania takiego status quo.
Zaborcza matka czerpie bowiem cala zyciowa satysfakcje wtasnie z roli matki —
zazwyczaj dlatego, Ze nie spehlila sie w innych. Odpowiedzialno$¢ za swdj
dobrostan i zaspokojenie potrzeb emocjonalnych ceduje wiec na cérke, thumiac



lub lekcewazac ,odsrodkowe” dazenia tej ostatniej. Zaborcza matka lubi
nazywac cérke swoja ,,najlepsza przyjaciétka”, chociaz sama nie umie obdarzy¢
jej prawdziwa przyjaZnia, bezinteresowna i pelna empatii. W istocie rzeczy ona
rOwniez mySli przede wszystkim o sobie.

® MATKA DESPOTYCZNA. Wiele dziedzin zycia wymyka sie jej spod kontroli,
wiec odreagowuje to na istotach stabszych i zaleznych. Cérke postrzega jako
kogos$, kto ma sie jej podporzadkowaé, spetnia¢ wszelkie oczekiwania i dawaé
poczucie mocy. Jest bardzo kategoryczna w swoich wymaganiach, nie znosi
sprzeciwu i surowo karze za kazda prébe buntu. Czesto uzasadnia swoje
metody wychowawcze glebokim przekonaniem, ze zna cérke lepiej niz ona
sama, a juz na pewno wie lepiej, jak pokierowa¢ jej zyciem. A cérka ciagle
strofowana, krytykowana i karcona w konficu przyswaja sobie te krzywdzaca
opinie na wiasny temat.

® MATKA WYMAGAJACA MATKOWANIA. Nie potrafi zaopiekowa¢ sie dzieémi,
gdyz sama potrzebuje opieki z powodu niedojrzatosci, niezaradnosci czy
przyttoczenia wlasnymi problemami, zwtaszcza depresja i/lub uzaleznieniem.
Dla rzeszy niewydolnych zyciowo kobiet cérki sa czesto darem niebios, kims,
na kogo mozna scedowac biezace obowiazki i szerzej pojeta odpowiedzialnosé,
zaréwno za siebie, jak i reszte rodziny. Na zasadzie klasycznego odwrécenia rél
matki zachowujace sie jak dzieci najzwyczajniej kradna dziecifistwo cérkom,
nie do$¢, ze zmuszonym do przedwczesnej dorostosci, to jeszcze skazanym na
osigganie jej na wlasna reke, bez niezbednych wzorcéw, wsparcia
i przewodnictwa.

e MATKA WYRODNA, ZDRADZIECKA, BRUTALNA. Ta najczarniejsza kategoria
z catego spektrum obejmuje kobiety pozbawione uczué wyzszych, w tym
prawdziwe sadystki, psychopatki albo osoby tak bardzo zastraszone, ze
niezdolne do obrony wiasnych dzieci przed przemoca ze strony innych
cztonkéw rodziny. Cérki (jak i synowie) takich matek dorastaja w klimacie
bezposredniego fizycznego zagroZzenia, nie wspominajac o emocjonalnym,
a koszmarne przezycia z dziecifistwa odciskaja na nich szczegélnie glebokie
pietno.

W nastepnych rozdziatach przyjrzymy sie blizej wszystkim powyzszym typom matek,
przeanalizujemy wilasciwe dla nich zachowania, nieco odmiennga w kazdym przypadku
istote relacji matka—coérka i dalekosiezne nastepstwa dla cérek tych ostatnich. Na
przyktadach z mojej praktyki zaczniesz rozumieé, dlaczego i w jaki sposéb dziecifistwo
z niekochajaca matka wyksztalcitlo w tobie postawy ograniczajace twoja zdolno$¢ do
mitosci, zaufania i rozwoju réwniez w wieku dorostym.

Powielanie schematow

Zgodnie z utarta opinia kobiety zwykle szukaja mezéw na obraz i podobienistwo swoich



ojcéw, ale mnie blizszy prawdy wydaje sie poglad, ze ,po$lubiamy” raczej wlasne
matki. To oczywiscie skrét myslowy: chodzi mi o to, ze wybierajac czy to partnera, czy
sytuacje zyciowe, czesto kierujemy sie silng, acz podswiadoma potrzeba odtworzenia
tego samego dramatu, ktéry pozostawitl w nas matczyna rane.

Jak mogta§ sie zorientowa¢é po moich wstepnych listach pytan, wiele
problematycznych w dorostym zZyciu postaw, zachowan i emocji wyrasta z tej
najwazniejszej relacji twojego dziecinnstwa. Cérka niekochajacej matki od najmtodszych
lat przyzwyczajona do zlego traktowania czesto znosi je réwniez péZniej z niepojeta dla
innych cierpliwoscia, a w skrajnych przypadkach z bitej dziewczynki wyrasta bita
kobieta albo tez bijaca matka. Ale niezaleznie od twojego bolesnego dziedzictwa samo
uswiadomienie sobie zwigzkéw miedzy czasem przesztym a teraZniejszym juz daje ci
wole i punkt wyjscia, aby trwale odmieni¢ swoje zycie.



Rozdziat 2
Matka gteboko narcystyczna

»,Ale czy pomyS$latas o mnie?”

Jak wiemy z mitologii greckiej, zyt sobie kiedy$ piekny mtodzieniec o imieniu Narcyz —
tak piekny, ze i kobiety, i mezczyZni zakochiwali sie w nim beznadziejnie juz od
pierwszego wejrzenia.

On sam w czasach bez luster nie mial pojecia, jak wyglada — ale pewnego dnia
zemsta odrzuconej boginki sprowadzita go na brzeg jeziora, gdzie zobaczyl w tafli
wody twarz niezwyklej pieknosci. Nie wiedzac, ze patrzy na siebie, zapatat do obrazu
namietnym i niszczacym uczuciem. Nie chciat jes¢ ani spaé, nie chcial ruszy¢ sie
z miejsca, zeby nawet na chwile nie straci¢ z oczu obiektu swojej mitosci. I wreszcie
umart z wyczerpania, zapatrzony w czarowny wizerunek odbijany przez powierzchnie
jeziora. Bialy kwiat nazwany narcyzem miat wyrosnaé na jego grobie...

To powszechnie znany mit — i Zr6dto wielu nieporozumien. ZwykliSmy uzywaé stéw
narcyzm czy narcystyczny w odniesieniu do ludzi pelnych samouwielbienia, tak jak
nieszczesny grecki mlodzian. Poznawszy jednak wielu pacjentéw uwiklanych w relacje
z narcystycznymi rodzicami lub partnerami, Smiem watpié¢, czy ci ostatni naprawde
kochaja samych siebie, cho¢by zdawali sie nie wiem jak pr6zni, wyniosli i aroganccy
wobec innych.

Podejrzewam, ze w gtebi duszy sa bardzo niepewni siebie i wlasnej wartosci. Gdyby
bylo inaczej, skad brataby sie ich nienasycona potrzeba aprobaty i adoracji? W imie
czego tak desperacko walczyliby o miejsce w Swietle jupiteréw? 1 dlaczego
narcystyczna matka mialaby traktowaé¢ wilasna coérke jak grozna rywalke? Gdyby
naprawde wierzyla w siebie, nie czulaby sie zagrozona ani przez nia, ani przez nikogo!

Narcystyczne matki nie skapia nam mitosci dlatego, ze za bardzo kochaja siebie.
Czujemy sie przez nie niekochane, poniewaz sa zbyt pochloniete troska o wilasny
wizerunek, wlasne znaczenie i zainteresowanie innych, by starczylo w ich sercach
miejsca dla nas.

Corki narcystycznych matek bardzo wczesnie ucza sie, ze ilekro¢ skupia na sobie
uwage otoczenia, matki natychmiast sprébuja przekierowaé te uwage na siebie. Corki
od najmtodszych lat przyzwyczajaja sie do zepchniecia na drugi plan, traktowania jak
akcesorium i do zycia w dlugim matczynym cieniu. Ich dziecieca wiara w siebie
i przyrodzona ciekawo$¢ swiata ulatniaja sie stopniowo, w miare jak matki przypisuja
sobie ich osiggniecia, a obwiniaja je za swoje wlasne zyciowe zawody. Narcystyczna
matka moze nawet wzglednie dba¢ o dziecko, ale jej ego, jej potrzeby i jej komfort sa
zdecydowanie najwazniejsze.

Szerokie spektrum narcyzmu



Co$ z narcyza drzemie w kazdym z nas i nie trzeba z tego powodu od razu wpadaé
w panike. Szkodliwy, wrecz destrukcyjny dla cérek jest dopiero matczyny narcyzm
w skrajnej postaci, na konicu dtugiej skali. Je$li pewnego ranka spojrzysz w lustro
z zadowoleniem albo pochwalisz, nawet glo$no, ktére§ z wilasnych osiagnie¢ czy
talentow, nie $wiadczy to o glebokim narcyzmie - przeciwnie, to mnaturalny
i pozyteczny odruch wzmacniania twojej samooceny, tozsamosci i niezalezno$ci.

Granica miedzy zdrowa mitosScia wlasna a egocentryzmem pozostaje jednak ptynna
i tatwa do przekroczenia. Egocentryczce (jak i jej meskiemu odpowiednikowi) nie
wystarcza juz dobre mniemanie o sobie — zapewne mniej dobre, niz mogloby sie
wydawaé - i uparcie szuka potwierdzenia go u innych. Nie tylko chwali sie, ale takze
domaga pochwat, nie tylko méwi gtéwnie o sobie, lecz chce, by inni méwili gléwnie
o niej. Taka postawa, cho¢ irytujaca, nie nosi jeszcze znamion toksycznoS$ci. Osoba
umiarkowanie narcystyczna moze wydawac sie prézna i nadmiernie skupiona na sobie,
moze zanudza¢ sobg rozméwcow i nie zauwazad, ze jej partner czy inni stuchacze maja
juz dos$¢ jej opowiesci. Przywolana do porzadku umie jednak zamilknaé, a nawet
przeprosic.

Przeprosin trudno spodziewa¢ sie za to od kogo$ dotknietego gltebokim narcyzmem
okreS§lanym w psychiatrii mianem narcystycznego zaburzenia osobowosci — NPD od
skrétu nazwy angielskiej (narcisstic personality disorder). Dwie podstawowe cechy tej
patologii to uporczywa mania wielkosci i nienasycony gtéd uwagi ze strony innych.
,Sny o potedze” sa czym$ naturalnym u dzieci i mlodziezy — ktéz z nas nie marzyt
wtedy o stawie, wielkich dokonaniach czy odkryciach? — zwlaszcza jesli rzeczywisto$é
daleko odbiega od ich pragnien. W miare emocjonalnego dojrzewania i rosnacej
samodzielnoSci wiekszo$¢ ludzi odklada jednak na bok te fantazje, a przynajmniej
traktuje je z przymruzeniem oka. Wiekszo$¢ — ale nie doro$li z NPD. Oni nigdy nie
wyrastaja z mlodzieiczych marzen, zyja nimi nadal, uciekaja w nie przed dotkliwym
poczuciem niespelnienia. Ci ludzie, kobiety i mezczyzni, buduja swoja tozsamos¢
i poczucie wlasnej wartosci, opierajac sie na opiniach innych - inni sg ich lustrem czy
mityczna taflg jeziora — a ze sa to watte fundamenty, stale szukaja ich wzmocnienia.
Stad potrzeba ciagtej admiracji, pochwal, komplementéw, uwagi. Kobiecie dotknietej
NPD przyswieca w zyciu jeden cel: udowodni¢ (albo chociaz prébowac), ze jest
piekniejsza, blyskotliwsza, zdolniejsza i atrakcyjniejsza od innych. A zeby przekonaé
o tym caly $wiat, musi sama uwierzy¢ we wlasna wyjatkowosé, co z kolei pociaga za
soba domaganie sie wyjatkowego traktowania i konflikty (tagodnie méwiac)
z wszelkimi oponentami. Matka gleboko narcystyczna jest zazdrosna, zawistna
i drazliwa na wlasnym punkcie. Kazda krytyka popycha ja do desperackiej, czesto
zupelie nieadekwatnej samoobrony. Jak tatwo sie domysli¢, ma bardzo ograniczona
zdolno$¢ do empatii; traktuje ludzi obojetnie, by nie rzec instrumentalnie: maja dla niej
znaczenie tylko o tyle, o ile moga zwiekszy¢ jej dobrostan.

Narcyzm jako zaburzenie osobowos$ci zostal rozpoznany dopiero w latach 80. XX
wieku — wcze$niej charakterystyczne dla niego cechy raczej bagatelizowano albo
okreSlano jako egocentryzm, pyszatkowato$¢, samochwalstwo. Dzisiaj zdajemy juz
sobie sprawe, ze chociaz ludzi z NPD nie mozna uznac¢ za szalencéw — gdyz nie traca
kontaktu z rzeczywisto$cia i sa zdolni do samodzielnego funkcjonowania — ich mézg



pracuje inaczej niz u zdrowych. Nikt dokladnie nie wie, na czym polega istota
zaburzenia, a psychiatrzy i psycholodzy od lat glowia sie nad wyjasnieniem jego
etiologii. Przez pewien czas doszukiwano sie przyczyn NPD w przebytych bardzo
wczesnie urazach albo nadmiernej pobtazliwosci opiekunéw, co miatoby wyksztatcié¢
w dziecku falszywa tozsamos$é - ale aktualne badania sugeruja raczej podtoze
genetyczne lub biochemiczne, a wiec niezalezne od nas.

Wiemy juz za to na pewno, ze ludzie z NPD maja sktonno$¢ do dramatycznych,
emocjonalnych i nierzadko dziwacznych zachowan. Wiemy tez, ze gleboko
narcystyczne kobiety sa dysfunkcjonalne jako matki i destrukcyjne dla swoich dzieci,
zwlaszcza coérek.

JesSli rozpoznajesz swoja matke w powyzszym portrecie, prawda na jej temat,
jakkolwiek bytaby bolesna, powinna przynie$¢ ci ulge. O ile jednak taki suchy opis cech
i zachowan narcystycznej matki jest bardzo przydatny w identyfikacji probleméw,
o tyle, jak kazdy suchy opis, na pewno nie wystarcza do ich pelnego zrozumienia.
Wiecej, nijak ma sie do twojego emocjonalnego zametu, bélu i poczucia krzywdy.
Okreslenia typu ,,brak empatii” nie wypelnia pustki, ktéra odczuwasz, ilekroé prébujesz
uzyska¢ od matki choéby namiastke uczucia — ale potraktuj ich znajomo$¢ jako punkt
wyjscia.

Mistrzyni dramatu, odbijania piteczki i negacji

Dana: zawsze w cieniu

Ta btyskotliwa i urocza 38-latka zglosita sie do mnie z powodu wyczerpania

nadmiarem obowiazkéw. Byla coraz bardziej zmeczona lawirowaniem miedzy mezem,

dwdjka matych dzieci, stresujaca praca w public relations i gleboko narcystyczna matka
na doktadke. Zastrzegta od razu, ze jest zadowolona z Zycia — poza momentami spotkan

z matka, ktére tak bardzo wytracaja ja z r6wnowagi, ze p6Zniej odbija sie to na jej

relacjach z mezem i synami. Opowiedziata mi, jak wygladato jedno z ostatnich.

DANA: Podczas kolacji w szerszym rodzinnym gronie oglosilam, Ze spodziewam sie
trzeciego dziecka. Wszyscy obecni — méj brat, ciotki, wujkowie, kuzyni — zareagowali
entuzjastycznie, otoczyli mnie, S$ciskali, gratulowali. I nagle mama, dotad
nieruchoma, wstata od stotu i jak dluga osuneta sie na podloge. Wygladato to
szokujaco i oczywiscie prawie kazdy, kto akurat byt przy mnie, ruszyl jej na ratunek.
Ojciec pobiegt po wode... Nie miatam pojecia, co sie mamie stato, ale gdy w koncu
oprzytomniata, popatrzyta na mnie z wyrzutem i powiedziata: ,,Jak mogtas zrobi¢ mi
co$ takiego? Jak mozesz mnie tak martwi¢? Dobrze wiesz, Ze nie jesteS zbyt silna.
Teraz bede musiala ciagle wozi¢ cie po lekarzach!”. Zamurowato mnie zupekie, nie
wiedzialam, o czym ona méwi! Jestem zdrowa jak ryba, a wczesniej, w moich
poprzednich ciazach, ani razu nie byla ze mna u lekarza. Co jej przyszto do glowy?
Dlaczego zamienita radosne wydarzenie w taka tragifarse?



Dana byla tym dotknieta, ale niespecjalnie zaskoczona. Pozorowane omdlenie nie
odbiegalo od tego wszystkiego, co przez wiekszo$¢ zycia przezyla ze swoja matka,
Evelyn.

DANA: Mysle, ze mama zawsze uwazala sie za diwe. Bardzo dobrze pamietam pewna
scene z dziecifistwa. Mialam moze z pie¢ lat, rodzice zaprosili gosci, a ja krecitam sie
miedzy nimi w butach kupionych specjalnie na lekcje tafica. Uczytam sie stepowania
i przepadatam za stukotem tych butéw o drewniany parkiet. Kto§ wiaczyt muzyke
i poprosit, zebym zataniczyta. Bylam bardzo nieSmialym dzieckiem, ale przemoglam
sie i zaczelam przytupywa¢ tak jak na lekcjach. Trwato to moze chwile, gdy mama
dostownie poderwata sie z fotela i odstawita przed go$émi bardzo wymys$lny taniec.
Panowie pogwizdywali, wszyscy bili jej brawo, a o mnie zupelnie zapomniano.
P6Zniej dtugo o tym mys$latam - dlaczego mama nie mogta znie§¢ mojego dziecinnego
wystepu? Ale szybko sie przyzwyczaitam, bo tak wtasciwie bylo zawsze, ilekro¢ kto$
zwracal na mnie uwage. Gdy mama byla obok, ja stawalam sie niewidzialna.

Dana powiedziala mi jeszcze o swoim wrazeniu, z czasem coraz silniejszym, ze
wszystko, co miato z nig zwiazek, stuzyto matce tylko jako pretekst do zwracania uwagi
na siebie. Gdy w czwartej klasie zwichnela reke, matka ledwie co$§ baknela na
pocieszenie i zaraz przeszta do wspomnienn o wiasnych wypadkach na nartach -
»,Znacznie powazniejszych niz to”. Gdy Dana skonczyla liceum, matka, ku jej
przerazeniu, zjawita sie na rozdaniu swiadectw w wydekoltowanej sukni wieczorowej,
tak ze ,wszyscy wytrzeszczyli oczy”. I nawet teraz, gdy cérka byla juz dorosta,
matczyne sztuczki bynajmniej nie ustaly — Evelyn, jak kazda gleboko narcystyczna
matka, robita wszystko, by nie daé sie zepchnaé ze sceny.

UZALEZNIENIE OD ADORACJI

Narcyz pozbawiony miejsca w centrum uwagi cierpi bez mata fizycznie — mozna rzec,
ze uchodzi z niego powietrze. Adoracja jest jego narkotykiem, jego sposobem na
podtrzymanie poczucia wlasnej wartosci i waznos$ci — bez tej regularnej ,,dziatki” czuje
sie zagubiony i nieszczeSliwy. W starym horrorze Grobowiec mumii tytulowa mumia
grana przez Lona Chaneya zyje od tysiacleci dzieki liSciom mitycznej rosliny tanna
i sieje spustoszenie, zeby je zdoby¢. Narcyz z taka sama determinacja szuka witasnych
lisci tanna: adoracji, warunku swego emocjonalnego przezycia. I tak jak filmowe
monstrum sieje po drodze spustoszenia.

Gleboko narcystyczna matka w rodzaju Evelyn ma w istocie rzeczy tak chwiejna
i niska samoocene, ze stale potrzebuje jej wzmocnienia z zewnatrz. Nie moze czu¢ sie
dobrze sama ze soba, gdy nikt jej nie zauwaza ani nie chwali, wiec ze wszystkich sit
walczy o te podpory. Jest w tym co$ rozpaczliwego, tak jakby naprawde walczyta
o zycie. Jakby bala sie, ze przestanie istnie¢, gdy wazni dla niej ludzie choc¢by na
chwile odwréca wzrok — dlatego im na to nie pozwala. Ale utrzymanie czyjejs uwagi
wymaga nie lada zabiegéw, od subtelnych monodram do wielkich spektakli,
odgrywanych z pasja dyktowana przymusem, wprawa wskutek wieloletniej praktyki i



nierzadko prawdziwym aktorskim talentem.

Co wiecej, ta uwaga musi by¢ wylacznie pozytywna. Jakakolwiek krytyka czy choéby
sprzeciw btyskawicznie wprawia nasza Evelyn w wewnetrzny zamet, tak niezno$ny, ze
wytoczy przeciwko oponentowi najciezsze dziata. Sprobuj sie jej przeciwstawid,
a natychmiast tego pozalujesz. W pierwszej kolejnosci odbije piteczke — to nastepna
umiejetno$¢, w jakiej celuje — i oskarzy cie albo o to, co sama jej zarzucasz, albo
o cokolwiek innego, co pierwsze przyjdzie jej na my$l. Strategia okazuje sie zwykle
do$¢ skuteczna, by zniecheci¢ cie do skarg i otwartych dyskusji. Jesli jednak
nieopatrznie wierzysz w site wlasnych argumentéw, wiedz, ze Evelyn ma w odwodzie
jeszcze jedna tajna bron: negacje. Bez mrugniecia okiem zaprzeczy twojej wersji
wydarzen — i podejrzewam, Ze tego juz nie zniesiesz. Te trzy narcystyczne zachowania
- odgrywanie komedii, odbijanie piteczki i negowanie faktéw — tworza koktajl nie tyle
niestrawny, ile naprawde toksyczny, zdolny doprowadzi¢ cie do szalu, wzbudzié
poczucie winy, obezwladni¢ bezsilnoscia, a juz na pewno uniemozliwi¢ jakikolwiek
konstruktywny dialog.

Dana, od dawna przyzwyczajona do matczynych sztuczek, nie miata co do tego
ztudzen. Wiedziata, ze najlepiej zrobi, machajac reka na incydent z omdleniem.
,W tamtym momencie bylam zbulwersowana - powiedziala mi - ale szybko mi
przeszto. Mama zachowala sie tak typowo, Ze czym wlasciwie mialam sie
przejmowac?”.

Chad, jej maz, byl jednak innego zdania, i to on naklonil Dane do rzadkiego u niej
aktu protestu. Przebieg tej konfrontacji trzeba uzna¢ za podrecznikowy przyktad
narcystycznej strategii numer dwa, czyli odbijania piteczki.

DANA: Chad widzial, jak unikam rozmowy z mama o tym, co sie stato. Uznal, ze
miarka sie przebrata, i trudno bylo nie przyzna¢ mu racji. No i w koncu, troche
wbrew sobie, wybratam sie do mamy. Z dusza na ramieniu, bo pamietatam, jak to sie
zawsze konczylo: z kazdej takiej dyskusji wychodzitam jeszcze bardziej sfrustrowana
niz przedtem.

Zaczelam, ze musze z nig porozmawiaé, i od razu zauwazylam, jak spina sie
w sobie. Mimo wszystko brnetam dalej i bylam dumna z siebie. Powiedziatam:
,Mamo, to twoje omdlenie tydzien temu bylo dla mnie Zenujace. Dlaczego tak
zareagowala$ na wiadomos$¢ o mojej ciazy? Przeciez nie zamierzam mie¢ dziecka na
zto$¢ tobie! Dlaczego odebratas to tak, jakbym zrobita ci co$ ztego?”. ,Nie rozumiem,
po co ci trzecie dziecko — odpowiedziata. — Dobrze wiesz, jak sie o ciebie martwie”.
»,Mamo, zrozum, to naprawde nie ma nic wspdlnego z toba — ciagnetam bohatersko.
— Chodzi mi tylko o te scene przy kolacji. Zawsze musisz by¢ w centrum uwagi.
Zrobita$ to specjalnie, bo nie mogtas znie$¢, ze wtedy zajelam twoje miejsce. I o to
mam do ciebie zal”.

A mama dalej grala komedie. Znalam jej gesty na pamieé, powtarzala je
niezmiennie, ilekro¢ prébowatam co$ jej wytknaé. Pocierala nasade nosa palcami,
jakby nagle rozbolata ja glowa, potem ja opuscita i powiedziatla tonem uci$nionej
niewinnosci: ,Moje dziecko, czym ja sobie na to zastuzylam? Moéwisz do mnie tak,
jakbym byta najgorsza matka na $wiecie. Nie moge znie§¢ twoich wiecznych



pretensji”.

Matka Dany mistrzowsko odwrécita role, stawiajac cérke w stan oskarzenia
i przerzucajac na nia swéj dyskomfort. Zauwaz, ze w ogéle nie odniosta sie do meritum
sprawy, za to starannie wybrala stowa i gesty wzbudzajace w Danie poczucie winy.
Wymowa jej spektaklu byta jednoznaczna: ,,Tylko popatrz, jak bardzo mnie ranisz!”.
NAJLEPSZA OBRONA JEST ATAK

A wlasciwie kontratak, bo do tego sprowadza sie odbijanie piteczki. Narcystyczna
matka jest mistrzynia Swiata w tej dyscyplinie. Uzywa jej, aby trzyma¢é cie na dystans,
dzieki czemu nie musi bra¢ pod uwage twoich uczué ani krytyki pod wlasnym adresem.

Nie moze bowiem znie$¢ najmniejszej skazy na swoim wizerunku. Ma wydawacé sie
doskonata. Niepokonana. Poza wszelkim podejrzeniem. Ale tak jak Oz Wielki i Potezny
jest tylko fasada, za ktéra kryje sie zagubiony, niepewny siebie czlowiek, tak
zewnetrzny wizerunek narcyza ostania niczym pancerz bardzo staba i chwiejna
osobowo$¢é. Narcyz broni tej niestabilnej konstrukcji, odgradzajac sie murem od
wszystkiego, co zmuszatoby go do refleksji nad soba czy jakiejkolwiek samokrytyki.
By¢ moze czuje w glebi duszy, Ze najmniejszy wylom w tym murze grozi zawaleniem
sie calej budowli, jakby byla domkiem z kart. Czlowiek emocjonalnie zdrowy reaguje
na konflikt, sprzeciw albo wymoéwki zdziwieniem, watpliwo$ciami, czasem smutkiem —
ale z reguly nie uwaza sie za nieomylnego. Ilekro¢ jednak nie zgadzasz sie z osoba
gleboko narcystyczna, jak Evelyn, przeczulone zakoficzenia nerwowe moéwia jej tylko
jedno: ze to atak wymagajacy odparcia.

Evelyn z pewno$cia nie byla bliska placzu, przyjmujac cierpietnicze pozy
w odpowiedzi na zarzuty cérki. Jej zbolala mina maskowata czujno$¢ i agresje.
Zaréwno mowa ciata — z komunikatem o tresci ,,Jestem tak przyttoczona, Ze nie moge
nawet podnie$¢ glowy” — jak i patetyczne stowa o ,,najgorszej matce na Swiecie” stuzyty
jej wylacznie do przerzucenia oskarzen na Dane.

DANA: Nie do korica rozumiatam, o co mamie chodzi. Nie podniosta glosu, nawet nie
wygladata na wsciekla. A mimo to doskonale czutam, ze cata kipi ze ztosci. Czutam to
w moim ciele. Jak zwykle, znajome wypieki na twarzy, skurcz zotadka... A przeciez
nie byla to zadna wielka awantura — prébowatam tylko zwréci¢ jej uwage, jak sie
zachowatla. Z tym samym optakanym skutkiem co zawsze. Z kazdej naszej scys;ji to ja
wychodze roztrzesiona, mama jest niezréwnana w doprowadzaniu mnie do takiego
stanu.

KEAMSTWA, ,SCIEMNIANIE” I NEGACJA

Gleboko narcystyczna matka traktuje cérke nie lepiej niz innych ludzi: krytycznie,
bezwzglednie, nieraz wrogo. Ale kazda coérka, nawet najboles$niej zraniona i rozbita
psychicznie, dlugo zyje nadzieja, ze matka moze zachowywaé sie inaczej — zZe jest
w istocie rzeczy dobra, tylko nieSwiadoma swoich uczynkéw i ich destrukcyjnych
efektéw. I ze gdyby otworzy¢ jej oczy, od razu przestataby tak robié... Dlatego cérka
niestrudzenie prébuje dotrze¢ do matki, podstawi¢ jej lustro, przekona¢ ja, ze sie myli.



Sa to jednak zabiegi z géry skazane na niepowodzenie: matki w rodzaju Evelyn
pozostaja ghluche na wszelkie argumenty, a w odpowiedzi na rzekomy atak siegaja po
sprawdzone sposoby: spektakl, gotowe oskarzenia pod adresem corki, wzbudzenie
w niej poczucia winy. Jedli i to nie wystarcza, nie zawahaja sie uzy¢ broni
najgrozniejszej, najbardziej frustrujacej i niszczacej dla przeciwnika: negacji.
W ferworze walki — czyli samoobrony w jej odczuciu — osoba gleboko narcystyczna jest
naprawde zdolna do wszystkiego, rowniez do podwazenia prawdziwosci twoich stéw.
Przyparta do muru, bedzie wiec wmawiaé ci, Ze nie mogtas widzie¢ tego, co widziatas,
stysze¢ tego, co styszatas, przezy¢ tego, co przezytas. Po prostu, nic takiego nie miato
miejsca. To, co nazywasz rzeczywistoscia, zaistniato tylko w twojej wyobrazni.

Nie musze moéwié, jak wielkie wzburzenie budzi taka reakcja. Dana doswiadczyta
tego na wlasnej skérze. Jej matka nie poprzestata na udawanym napadzie migreny, aby
zaghuszy¢ wyrzuty cérki — do catej mieszanki dorzucita jeszcze najbardziej toksyczna
szczypte negacji:

DANA: A potem bylo jeszcze gorzej. Mama wstata z fotela i juz w drodze do sypialni
dobita mnie taka oto uwaga wypowiedziang bardzo spokojnym, niemal
wspoétczujacym tonem: ,,Wiesz, kochanie, naprawde nie rozumiem, co ci przyszto do
glowy z tym omdleniem. Bylam podekscytowana i po prostu usiadtam z wrazenia.
Nie mialam do tego prawa, twoim zdaniem? To chyba hormony maca ci pamiec.
A teraz juz lepiej idZ, musze sie potozy¢”. Poczutam sie tak skolowana i oszolomiona,
ze faktycznie marzytam tylko o ucieczce.

Gleboko narcystyczna matka nigdy nie przyzna sie do winy i niezaleznie od
ekstrawagancji swojego zachowania zrobi wszystko, zeby wybieli¢ swéj wizerunek.
Wyprze sie wlasnych obietnic, podwazy twoje stowa, bez mrugniecia okiem sklamie,
powotujac sie na uczynki i opinie innych ludzi. Czesto, tak jak w scenie opisanej przez
Dane, nie tylko sktamie sama, ale wrecz oskarzy cie o ktamstwo czy konfabulacje. A nic
bardziej nie wytraca z r6wnowagi, jak w odpowiedzi na wlasna — prawdziwa — wersje
wydarzen ustyszeé ktére$ z nastepujacych stwierdzen:

® To sie nigdy nie zdarzylo.

® Nic podobnego nie powiedziatam.
® Chyba ci sie przysnito.

® Masz naprawde bujng wyobraznie.

Na koniec, gdy tak jak Dana bedziesz juz bliska kapitulacji, narcystyczna matka dobije
cie kasliwa krytyka:

Alez ty jeste$ msciwa.

Nie badZ taka przewrazliwiona.

Przeciez ja tylko zartowatam, co sie stato z twoim poczuciem humoru?
Zawsze rozumiesz mnie na opak.



Otwarcie zaprzeczajac temu, co masz w mys$lach i pamieci, podwaza cala twoja
percepcje rzeczywisto$ci, wprawia cie w oszolomienie, bez mala wmawia ci omamy
i urojenia. W efekcie sama zaczynasz watpi¢ we wlasne zdrowie psychiczne
i zastanawiasz sie, czy matka przypadkiem nie ma racji. Je$li powtarza sie to
dostatecznie czesto, w koncu uwierzysz nawet w jej klamstwa na twdj temat.

W klasycznym filmie Gasngcy ptomieri maz usiluje wmoéwié Zonie szalefistwo, stosujac
podobne praktyki: chowa na przyktad jej rzeczy i twierdzi, Ze musiata je zgubié, albo
wprowadza w domu drobne zmiany, a pézniej przekonuje, ze nic takiego nie zaszto.
Gdy zona zauwaza: ,Jako$ ciemniej sie tu zrobito, musiate$§ przykreci¢ lampe”, maz
odpowiada: ,Nikt nie dotykat lamp. Swiecg tak samo jak zwykle. Chyba nie czujesz sie
najlepiej”. Od angielskiego tytutu tego filmu — Gaslight — pochodzi znany w psychologii
termin gaslighting, oznaczajacy wilasnie to: kwestionowanie czyich§ wrazen i odczué
w zlej wierze, aby 6w kto§ sam w nie zwatpil. Jest to, méwiac kolokwialnie,
$ciemnianie — wyjatkowo perfidna forma manipulacji, czesto wykorzystywana przez
ludzi gleboko narcystycznych. Widzac w tym swdj interes, nie zawahaja sie nazwaé
dnia noca, a czerni biela i odwrotnie. A twdj bél, zlo$é, rozpacz wskutek ich
zachowania? Musialas sobie zmysli¢ to wszystko.

Sharon: ofiara narcystycznej wsciektosci

Gleboki narcyzm potrafi przybraé¢ znacznie jaskrawsze barwy niz zawoalowana agresja
okazywana przez Evelyn. Niektére matki, zwlaszcza rozczarowane zyciem albo
pozbawione czego$, do czego we wlasnym mniemaniu maja prawo, wyladowuja swoja
frustracje na cérkach w spos6b bardzo gwattowny, bliski okrucienstwa.

Sharon, 40-letnia recepcjonistka w gabinecie lekarskim, zglosita sie do mnie
z powodu stanéw lekowych. Miata dyplom MBA, ale nie czula sie zdolna do pracy
zgodnej ze swoim wyksztatlceniem. A teraz, jak mi powiedziata, znéw daty o sobie znac
napady paniki, z ktérymi zmagatla sie juz wczesnie;.

Zapytatam, czy kojarzy ich nawrét z jakas konkretna przyczyna.

SHARON: Sama nie wiem... Owszem, miatam straszng awanture z matka, ale to nic
nowego... Jakie§ dwa tygodnie temu jadlySmy razem obiad. Moi rodzice sa od kilku
miesiecy w separacji i matka zamierzala napisa¢ do ojca, zeby do niej wrdcit.
Powiedziatam jej, ze moim zdaniem to zty pomyst — przeciez zawsze wydawali sie ze
soba tacy nieszczesliwi...

No i rozpetaltam burze! Zaczela na mnie wrzeszczeé: ,Jak $miesz prébowaé nas
rozdzieli¢? Jeste$ podta i nielojalna, powinna$ sie wstydzié¢! Zadna cérka nie zyczy
tak Zle wlasnej matce!”. Stuchajac tych okropienstw, kulitam sie w sobie jak
najnikczemniejsza istota pod stoficem.

Sharon zostata dostownie zbombardowana sila narcystycznej wsciektosci. Nie okazujac
entuzjazmu wobec zamiaréw matki, mimowolnie ozywila w niej prawdziwy wulkan
nietolerancji na jakakolwiek krytyke, sprzeciw czy obiekcje. Tak jak wiele cérek
narcystycznych matek Sharon spotkat los kozta ofiarnego - nie tyle chtopca, ile



»,dziewczynki do bicia” za matczyne niepowodzenia. Wymowa calej scysji byla
jednoznaczna: ,OczywiScie, jestem nieszcze$liwa — ale kto by nie byl, majac taka zla
corke?”.

Podniesiony glos, gwaltowne oskarzenia i degradujace epitety naleza do typowych
reakcji na komentarze, nawet niewinne i neutralne, ale sprzeczne z narcystycznym
punktem widzenia. Twoja warto§¢ w oczach narcystycznej matki zalezy wylacznie od
tego, czy wspierasz ja totalnie i bezwarunkowo. Je$li w danym momencie uzna cie za
»Z1a”, moze zaatakowaé z furia rannego zwierzecia, bez najmniejszego wzgledu na
efekty swoich stéw.

LJESTES DO NICZEGO”

Niszczaca fala krytycyzmu wyptywa z narcystycznych matek, ilekro¢ czuja sie
zagrozone, rozczarowane czy przygnebione. Jak wielu niepewnych siebie ludzi biora
odwet na stabszych i zaleznych, a kto bardziej pasuje do tej roli niz dziecko, zwtaszcza
plci zeniskiej? I w tym oto prostym mechanizmie stajesz sie obiektem nieustannych
szykan. Jesli cieszysz sie zyciem, to znaczy, ze zaniedbujesz co§ waznego albo wtasnie
wpadasz w tarapaty. Masz za male oczy. Masz za duzy nos. Jeste$ za gruba — albo za
chuda. Twoje nogi wygladaja jak klody — albo jak patyczki. Narcystyczna matka moze
ci pochlebiaé, jesli widzi dla ciebie miejsce w swoich wielkoSciowych urojeniach, ale
gdy ja zawiedziesz — czyli gdy urojenia okaza sie tylko urojeniami, co niechybnie musi
nastapi¢ — bedzie krytykowa¢ cie jeszcze zaciekle;j.

SHARON: Kiedy miatam moze z osiem lat, mama wymyslila sobie, Ze zostane modelka.
Absolutnie nie wyrézniatam sie uroda — i sama o tym wiedzialam - ale mama byta
przekonana, ze kazda agencja musi zachwyci¢ sie jej corka. Mnie ani w glowie byta
taka kariera, ale kto by tam pytal o moje zdanie? Na pewno nie mama! No i w koncu
przez kogo$ znajomego zatatwita mi spotkanie w agencji modelek. Jedna z pracownic
spedzita ze mna troche czasu, a potem podziekowala nam i powiedziala, ze dadza
znac.

Minetlo kilka tygodni bez zadnego odzewu, ale mama nie odpuscita. Wydzwaniata
tam co rusz, Zzeby wreszcie dowiedzie¢ sie, ze nie potrzebuja nikogo nowego. Bardzo
ja to rozgniewato i nagle to ja bylam winna, Ze nie okazatlam sie dos$¢ fadna! Od
tamtego czasu w kotko styszalam uwagi w rodzaju: ,moze to przez te twarz jak
ksiezyc w peli” albo ,rzeczywisScie, masz oczy jak szparki”. Prawde méwiac, brzmi
to mi w uszach do dzisiaj, chociaz minelo tyle lat... Pamietam, jak godzinami
¢wiczytam przed lustrem, zeby usmiechac sie bez mruzenia oczu”.

Sharon, jak kazda cérka gleboko narcystycznej matki, nie mogla sprostaé jej
wygorowanym oczekiwaniom i niestety, musiata za to odpokutowac.

SHARON: Wiedzialam od mamy, Ze ona sama byta okropnie traktowana przez babcie —
latami uzywata tego usprawiedliwienia, Zzeby mnie poniza¢. Rozczarowywatam ja pod
kazdym wzgledem. Dopiekata mi bez przerwy. Niczym nie moglam jej zadowolié.



Kiedy$ wygratam w szkole konkurs matematyczny, na co mama orzekla — i to przy
ludziach! - ze to jej zastuga, bo odrabiata ze mna prace domowe, i ze nic bym nie
osiggnela bez jej pomocy. Nawet jesli zdarzyto jej sie mnie pochwalié, i tak miatam
wrazenie, ze sama w to nie wierzy. Zawsze uwazala sie za lepsza ode mnie, we
wszystkim. Zachodzitam w glowe, co zrobié, zeby wreszcie byla ze mnie dumna.

Dodajac sobie wartosci i znaczenia ponizajaca cie krytyka, gleboko narcystyczna matka
wpaja ci postawe pokory i spuszczania glowy. Zaczynasz baé sie wyzwan, pewna, zZe
kazda ambitniejsza préba narazi cie na kolejny zawdd - tudziez zjadliwe komentarze
matki — co, niestety, czesto staje sie samospelniajaca sie przepowiednia.

Zdolna i pracowita Sharon zdobyla dyplom MBA, ale matka, z zawodu ksiegowa,
zrobita wszystko, zeby podciac jej skrzydta. ,Nie jeste§ stworzona na bizneswoman” —
powtarzata regularnie. O ile w okresie studiéw Sharon jako$ ttumita swoje watpliwosci,
o tyle na nastepny etap nie starczylo jej juz hartu ducha: aktywne szukanie pracy
w najbardziej interesujacym ja sektorze bankowym.

SHARON: To MBA bylo moim wielkim osiagnieciem i bylam z siebie dumna. Ale tez
balam sie panicznie rozméw kwalifikacyjnych w wielkich korporacjach, wiec
wolatam ubiegaé sie o podrzedne stanowiska. A i tak dwa razy odrzucono moja
kandydature... To mnie ostatecznie zatamato. Powiedziatam sobie, Ze to nie dla mnie,
ze za zadne pieniadze nie zniose takiego stresu. Nie umiatam nad nim panowac¢ do
tego stopnia, ze w konicu wyladowatam jako sprzedawczyni w ksiegarni, teraz tu,
w recepcji... Prawde méwiac, wole to niz znéw narazaé sie na odrzucenie. Nie marze
o wielkiej karierze. Na szcze$cie dzieki MBA sama sobie udowodnitam, na co mnie
stad.

No c6z, moim zdaniem to matka Sharon powinna by¢ dumna ze swoich osiagnieé. Tak
skutecznie podkopata w cérce wiare w siebie, ze naturalna trema urosta do rozmiaréw
paniki, a rownie naturalne i przejSciowe niepowodzenia staly sie argumentem na rzecz
trwalego obnizenia lotéw. Ciggla matczyna $piewka - ,nie nadajesz sie, jeste§ do
niczego” — byla dla Sharon tak niezno$na, ze za jedyny sposéb na jej wyciszenie uznata
wyciszenie wlasnych ambicji. Co tez zrobita.

Nie po raz pierwszy cérka ulegla wpojonemu przez matke przekonaniu o wlasnej
bezwarto$ciowosci i pozwolita mu kierowaé swoim zyciem.

Przemiana dobrej matki w zia

Im mniej pewnie czuje sie narcystyczna matka, tym skrajniejsze formy przybiera
zwykle jej teatralno$é, zlos¢ i préby podbudowania wlasnego ego kosztem coérki.
Czasami jednak - zwlaszcza gdy dostaje to, czego chciala, albo gdy nie widzi
bezposredniego zagrozenia z twojej strony — nawet ona moze sie uspokoié. Sa



momenty, ze nie potrzebuje siega¢ po swoje wyprébowane sztuczki i stabnie w niej
przymus krytykowania.

W takich btogostawionych chwilach masz wrazenie, ze obcujesz z kim$ zupeknie
innym - lepszym, milszym, zyczliwszym. Niektére cérki rzadko widza swoje
narcystyczne matki z jasnej strony, inne poraza kontrast miedzy dwiema tak réznymi
osobami, najczesciej miedzy dobra matka zapamietang z dziecinstwa a obecna, zimng i
ztosliwa. To do$¢ powszechne zjawisko: dtuzsze okresy pozytywnego matkowania sa
najbardziej prawdopodobne w odniesieniu do bardzo matych dzieci. Wiadomo,
problemy wychowawcze narastaja zwykle z wiekiem, a mate dziecko w naturalny
spos6b daje matce odczué, jak bardzo jest wazna: uwielbia ja przeciez bez zastrzezen.
Narcystyczna matka, o ile nie ma wiekszych streséw w innych sferach zycia, moze wiec
wdziecznie przyjmowac te dziecieca adoracje i w zamian dobrze wywiazywa¢ sie z roli
opiekunki, nauczycielki, wzoru do nasladowania. W miare jednak jak dziewczynka
dorasta i nabiera samodzielno$ci, narcystyczna matka coraz boles$niej przezywa swoja
,detronizacje”, a co wiecej, zaczyna postrzegaé cérke jako rywalke i zachowywa¢ sie
jak wobec rywalki. Cérka przeciera oczy ze zdumienia, odkrywajac w dawnej czutej
matce istote krytyczna, zazdrosna, zlo§liwa, zdolng do chwytéw ponizej pasa.
I niestety, to drugie oblicze, ujawnione zwykle przed nastolatka, w wiekszosci
przypadkéw dominuje w pézniejszych relacjach starzejacej sie narcystycznej matki
z juz dorosta cérka. Konflikty opisane w tym rozdziale staja sie wtedy reguta, a okresy
spokoju coraz rzadszymi wyjatkami.

Wspomnienia o dobrej matce z dziecinstwa sa dla cérek dodatkowym zrédtem bélu —
po pierwsze, uSwiadamiaja im wielko$¢ straty, po drugie, tym bardziej sktaniaja do
szukania winy w sobie, po trzecie wreszcie, narazaja na ciagla emocjonalna hustawke.
Ale nawet jeSli oznaki dawnych uczué ze strony matki sa juz tylko rzadkimi
przebtyskami stofica na chmurnym niebie, nawet jesli stale zrywana ni¢ porozumienia
coraz trudniej zwigza¢ na nowo, wiekszo$¢ corek nie traci nadziei, ze odnajdzie swéj
raj utracony.

Jane: kiedys corka, dzis rywalka swej matki

Jane, 33-letnia aktorka, zyla gléwnie z udzialu w reklamach, a takze z niewielkiego
spadku po ojcu. Wydala mi sie atrakcyjna kobieta o pieknych blond wlosach
z popielatym odcieniem, ale trudno bylo nie zauwazy¢ gltebokich obwddek pod jej
duzymi zielonymi oczami. Usiadlszy naprzeciw mnie, od razu zaczeta nerwowo obracac
w palcach bransoletke. Po kilku wstepnych informacjach zapytalam, co ja do mnie
sprowadza.

JANE: Nie moge da¢ sobie rady ze soba. Gdy wreszcie zdobytam porzadna prace,
drugoplanowa role w serialu, dopadt mnie taki stres, ze zaczelam je$¢, zeby sie
uspokoié, no i przytytam trzy i pét kilo. Obgryzam paznokcie. Nie moge spaé. Rezyser
nie rozumie, co sie ze mna dzieje. Kazal mi schudnaé, grozac wyrzuceniem z planu.
A moja przyjaciétka Anna moéwi, ze jestem autodestrukcyjna. Musze co$§ z tym
wszystkim zrobi¢.



Rzeczywiscie, patrzac na nia, tez pomyslalam o sktonnosciach do autodestrukcji. Aby
pozna¢ Jane blizej, zapytalam, czy moglaby wyartykutowaé swoje leki i napiecia. Co
tak naprawde spedza jej sen z powiek, przed czym ucieka w jedzenie albo obgryzanie
paznokci? Czy umiataby ubra¢ to w stowa?

Zastanawiala sie przez dtuzsza chwile.

JANE: To brzmi jako$ tak: ,Za kogo ty sie uwazasz? Nie jeste§ wcale taka tadna, nie
miescisz sie w swoje ubrania, robisz wokét siebie chaos. Zobaczysz, ze polozysz te
role”.

Tak krytyczny glos wewnetrzny nie rodzi sie z niczego w glowie mlodej kobiety...
OdpowiedZz na moje nastepne pytanie, czy regularnie styszala podobne komentarze
z ust kogos bliskiego, padta niemal natychmiast.

JANE: No tak, moja mama, prawde méwiac, niespecjalnie podnosi mnie na duchu.
Zaprositam ja na jedna z préb w teatrze — my$lalam, ze to jej sprawi przyjemnos¢.
PéZniej zapytatam ja o wrazenia i owszem, pochwalila sztuke. Ale nagle popatrzyta
na mnie i powiedziata ni stad, ni zowad: ,Wiesz, kochanie, nie chce cie ranié, ale
Meryl Streep to ty nie jesteS”. Zachodze w glowe, dlaczego teraz ciagle mi dogryza,
a kiedy$ byla taka wspaniala matka. To wilasnie ona zachecata mnie do aktorstwa.
Gdy miatam z siedem, osiem lat, regularnie chodzitySmy do teatru, i to nie tylko na
przedstawienia dla dzieci. Wlasnie wtedy zaczetam marzy¢, ze zostane aktorka... C6z
to byly za piekne dni! Bylam taka szcze$liwa, ze mama dzieli sie ze mna tym, co sama
kocha - ona tez troche grata w mlodosci — i chciatam by¢ doktadnie taka jak ona. Po
prostu ja ubdstwialam. A pédzniej wszystko sie zmienito. Jak juz przestalam by¢
dzieckiem... to tak, jakbym ja stracita.

Podobne opowiesci stysze od wielu pacjentek. Nierzadko ze lzami w oczach
wspominaja piekne dziecinstwo, pelne matczynej czutosci, Smiechu i beztroski. I tak jak
Jane s3a zdruzgotane dramatyczng zmiang relacji z matka po wejsciu w wiek
mtodzieficzy. Bo tez jest to straszliwa trauma: mie¢ wspaniata matke i nagle ja straci¢,
chociaz fizycznie nie znikla. Nie potrafisz pojaé, co sie stato, co zrobitas, zeby zastuzy¢
na taka kare... A tymczasem to bardzo proste: z matej dziewczynki, przymilnej,
zabawnej i... plaskiej jak deska, wyrosta§ na kobiete, a wiec zagrozenie dla twojej
matki jako kobiety.

W toku naszej rozmowy Jane przypomniata sobie do$¢ dokladnie, kiedy zaszla ta
zmiana: w jej czasach licealnych, co réwniez nie byto dla mnie zaskoczeniem.

JANE: Mama zaczela sie dziwnie zachowywaé wobec moich przyjaciét i pierwszych
sympatii, nie tak jak inne matki... Zauwazytam, Zze poprawia makijaz przed ich
przyjSciem, lubi przesiadywaé z nimi w kuchni. Tak jakby to byli jej znajomi, a nie
moi. Nawet zartowala sobie ze mnie, docinata mi przy nich, czasami okazywata im
co$ w rodzaju wspoélczucia, ze musza sie ze mna zadawac. Doprowadzato mnie to do



rozpaczy! A z czasem bylo jeszcze gorzej, tak ze wolalam nie zapraszaé nikogo do
domu. Zwlaszcza chtopakéw, bo mama po prostu mi ich podrywata, bez zenady!
Pokazywata sie w neglizu, stawala tuz obok, roztaczajac zapach perfum... Kiedy$
robitam w kuchni kawe chtopakowi, a ona przyszta za mna i szepneta mi do ucha:
,Zatoze sie, ze podobam mu sie bardziej niz ty”.

Oto jak niewiele potrzeba, by role nagle sie pomieszaly, a granice miedzy matka
a corka ulegly niebezpiecznemu zatarciu. Matka rywalka wkroczyla na arene
w bokserskich rekawicach. W ocenie Jane ta rywalizacja z roku na rok przybierata na
sile.

JANE: Gdy miatam 17 lat — teraz wiem, Ze bylam !adna i bystra, ale wtedy wcale tak
o sobie nie myslatam - chlopak, za ktérym szalatam, zerwal ze mna tuz przed
koncem roku szkolnego i naprawde ztamal mi serce. Zaraz potem zaczely sie te
beznadziejne rodzinne wakacje, jedne z wielu... SpedzaliSmy je na farmie
agroturystycznej ze stadnina koni, a ja nie mialam za grosz talentu do jazdy konne;j.
Rodzice i siostra wymysSlili sobie przejazdzke po okolicy, wiec ja tez datam sie
namoéwié, zeby nie psu¢ im humoru. Ale sama po powrocie czulam sie jeszcze
bardziej nieszcze$liwa. Pamietam, jak siedzialam zrezygnowana na schodkach
naszego bungalowu i nagle mama usiadta obok mnie. Zobaczytam w jej oczach co$ na
ksztalt wspétczucia i zaswitala mi nadzieja, ze moze zechce mnie pocieszy¢. Ale ona
milczata przez dobra minute, a potem westchneta: ,Widzisz, dziecko, powiedzmy to
sobie wprost. Nigdy nie bedziesz sportsmenka jak ja. Nie bedziesz amazonka jak ja
i nie bedziesz kobieta jak ja”.

Co za diabet mégt podpowiedzieé¢ taka uwage matce wrazliwej nastolatki, do tego
przygnebionej sercowym zawodem? Jak dowiedzialam sie od Jane, jej matka, Pam,
byta rozczarowana swoim matzefistwem i zZyciem jako takim, na ktérym ktadly sie tez
cieniem niespelnione ambicje aktorskie. Niestety, w sposéb typowy dla NPD jej
frustracja przekladata sie na msciwos$é¢, i to wobec wlasnej cérki. Pam przy kazdej
okazji wyladowywata na Jane swoje zale, napawajac sie chwilowym poczuciem mocy
i wyzszodci. A ze ranila przy tym cérke do zywego? To akurat bylo ostatnim z jej
zmartwien.

Dla Jane, jak dla wszystkich cérek pobudzajacych narcystyczne matki do rywalizacji
wtedy, gdy najbardziej potrzebuja mitosci i wsparcia, bylo to straszne dos§wiadczenie.

JANE: Siedzialam nieruchomo, ale wewnetrznie wylam z bélu. Bitam sie z myS$lami —
co ja jej zrobitam? Co takiego powiedzialam? Czym sobie na to zastuzytam? Dlaczego
juz mnie nie kocha? I te jej stowa... Do dzisiaj brzmia mi w uszach. Wtedy chciatam
po prostu zwinaé sie w kulke i znikna¢.

Pomimo to Jane realizowala krok po kroku swoje marzenia o aktorstwie: najpierw
w szkolnych przedstawieniach, pézZzniej w amatorskim teatrze, wreszcie jako



profesjonalistka. Po pierwszych prawdziwych, cho¢ niewielkich rolach w telewizji zyta
nadzieja, ze wreszcie zadowoli matke i odzyska jej serce. Ale otrzymywata w zamian
prawie zawsze to samo: krytyke i ztosliwosci zamiast zachety. Matka, ktéra kiedy$ byta
jej najwieksza fanka, teraz potrafita powiedzieé: ,Wiesz, chetnie bym ci pomogta
w nauce tego tekstu, ale nie moge znie$¢ twoich ciaglych pomytek. Zawsze myslatam,
ze odziedziczyta$ po mnie dobra pamieé, ale widze, ze nie...”. Komunikat byt az nadto
jasny: cokolwiek robisz, ja i tak zrobitabym to lepie;.

JANE: Ciagle dawata mi do zrozumienia, ze nigdy jej nie dorébwnam. Bardzo mnie to
bolato, bo naprawde mys$lalam, Ze moje aktorstwo moze nas zblizyé. Przeciez to
mama pierwsza chciala, zebym zostata aktorka, a gdy w konicu zostatam, zachowuje
sie tak, jakbym zrobila to wbrew niej, Zzeby z nia rywalizowaé czy co§ w tym stylu.
I teraz juz zawsze tak to wyglada.

CO KRYJE SIE ZA POTRZEBA RYWALIZACJI: PUSTKA

Zdrowej psychicznie, spelnionej kobiecie nie przychodzi do glowy, zeby rywalizowac
z nastoletnia cérka o jej chtopakéw czy przyjaciétki w tym samym, mtodzienczym
wieku. Kochajaca matka obserwuje z czulo$cia niezdarna i wyboista droge swojej
dziewczynki w kierunku kobiecos$ci, samorealizacji, zZycia na wlasna reke ze wszystkimi
tego nastepstwami. PoSwieca cérce czas i uwage, Swiadoma, jak trudny jest dla niej
okres dojrzewania. Odwotujac sie do wlasnych doswiadczen, stara sie pomagad,
wspieraé, pociesza¢ i ulatwia¢ z natury rzeczy bolesna przemiane dziecka w miloda
kobiete.

Matka tak narcystyczna jak Pam nie jest jednak zdolna do takiego wspoéiczucia, nie
tylko z powodu wlasnej niepewnosci, ale tez glebokiej wewnetrznej pustki,
nienasyconego glodu, ktérego w jej odczuciu nikt i nic nie bedzie w stanie zaspokoic.
Ta tkwiaca w niej przepascista dziura sprawia, ze wszelkie ,zdobycze” kogo$ innego —
wlacznie z wlasng corka — sa postrzegane jako uszczuplenie naleznej jej strawy. Pod
wieloma wzgledami gleboko narcystyczna matka przypomina ,glodnego ducha”
z azjatyckich wierzen: stwora z ogromnym Zzotadkiem, a jednoczes$nie matymi ustami
i waskim gardtem, co z géry uniemozliwia zaspokojenie bolesnie ssacego gtodu. To
dobre por6éwnanie, zeby zrozumie¢ nature narcystycznej matki: jej istota jest
emocjonalna préznia i w efekcie nienasycony apetyt na wszystko, co choéby chwilowo
przyniostoby ulge: mezczyzn, pieniadze, uznanie, szacunek i tak dalej. Kto$
z najblizszego otoczenia, kto faktycznie czy potencjalnie zagarnia te dobra dla siebie,
musi budzi¢ gwalttowna niecheé, wrecz potrzebe eliminacji. Dlatego dorastajaca cérka
staje sie rywalka, jakby naprawde odbierata zgltodniatej matce pokarm od ust.

Skad bierze sie ten chorobliwy niedosyt? Najbardziej prawdopodobna odpowied?Z
brzmi: z niepewnoSci, chwiejnosci wilasnych fundamentéw w polaczeniu
z rozbudzonym zmystem rywalizacji. Kobieta w typie Pam moze odziedziczy¢ te
postawe po wilasnej narcystycznej matce, wynie$¢ ja z wlasnego dziecifistwa
spedzonego w przeSwiadczeniu, ze musi z nig zawziecie walczy¢ i niejako jej kosztem
osiagac to, co chce. Albo moze pochodzi¢ z licznej rodziny, w ktérej rodzenstwo czy



kuzyni od najmtodszych lat rywalizowali o mitos$é, uwage i troske dorostych.

Ta pustka i lek przed utrata czegokolwiek sa czesto glteboko ukryte pod pozorami
pewnosSci siebie - typowymi dla oséb narcystycznych jako uzasadnienie ich
nienasyconego gtodu. ,,To mi sie nalezy, bo mam nad wami przewage” — glosi wszak jej
komunikat wysylany otoczeniu. Twierdzenie to nie wytrzymuje, rzecz jasna, krytyki
i powinno brzmie¢ raczej: ,,To mi sie nalezy, bo potrzebuje czué, ze mam przewage” —
ale narcystyczna matka czy ktokolwiek dotkniety narcyzmem nie poswieca zbyt wiele
czasu na krytyczna analize swoich motywéw i zachowan.

AMBIWALENTNE PODEJSCIE DO SUKCESU

Zamiast zachety i wsparcia cérka w sytuacji Jane dostaje od narcystycznej matki
zazdro$¢ i sprzeczne komunikaty, tak jak byto to w sytuacji Jane. Dorastajac w takiej
atmosferze, sama gubi sie w swoich oczekiwaniach wobec zZycia i siebie. Jako dziecko
cieszyla sie z wlasnych osiagnie¢, wzmacnianych uznaniem matki, ale z czasem miejsce
radosci zajmuje niepewno$¢ i obawy, jak matka zareaguje i co z tego wyniknie.
W efekcie Jane przyswaja sobie ambiwalentny przekaz matki, ktéry brzmi mniej wiecej
tak: ,,Owszem, prébuj, staraj sie — ale trzymaj na wodzy swoje ambicje; nie jeste$ na
tyle dobra, by odnie$¢ prawdziwy sukces”.

JANE: Nigdy nie zapomne, jak po raz pierwszy zalapalam sie do reklamy. Bylam taka
podniecona, wszystkim o tym opowiadatam. Popelitam btad, zapraszajac mame do
restauracji, zeby podzieli¢ sie z nia dobra wiescia. Ledwie skonczytam, powiedziata:
,T0 brzmi cudownie, moje dziecko, ale nie spodziewaj sie zbyt wiele — nie jeste$ az
tak fotogeniczna”. Tylko niech pani nie mysli, ze chce portretowa¢ mame w samych
czarnych barwach — ma réwniez swoje dobre strony, naprawde. Ilekro¢ wytyka mi
moje mankamenty — albo nie tyle wytyka, ile daje do zrozumienia, chociaz efekt jest
ten sam — szybko sie mityguje i pociesza mnie, Ze ,zaraz co$ z tym zrobimy”. I juz
ciagnie mnie do samochodu, bo na przyklad widziala w Nordstrom sweter, ktéry
podkresli zielen moich oczu. ,Zobaczysz, zwréca na ciebie uwage” — méwi. Fakt,
kupuje mi mnéstwo ciuchdéw, i to nie patrzac na cene. Sama nie wiem, co mam 0 niej
mysSlec.

Nie dziwitam sie Jane, gdyz narcystyczna matka, mimo swych typowych ztosliwosci,
potrafi czasem sprawia¢ wrazenie, jakby chciata zaspokoi¢ twoje potrzeby. Jej dary sa
zwykle zatrute krytyka (,zaraz co$ z tym zrobimy”), ale zdarza sie, ze i tego ci
oszczedza. COz, ona tez moze z rozrzewnieniem przypomnie¢ sobie czasy, gdy bytas
mata dziewczynka, a ona twoja mistrzynia i idolka. Moze réwniez, przynajmniej
chwilowo, cieszy¢ sie odbitym blaskiem twego sukcesu. Jest w koncu twoja matka
i zawsze znajdzie sposOb, by przypisaé sobie cze$¢ — by nie rzec wiekszos¢! — zastug.
Twoéj sukces bywa tez czesto ekranem do wyswietlania jej wlasnych fantazji — ze znéw
jest mtoda, piekna, utalentowana i obiecujaca...

JA: Wyglada to tak, jakby otrzymywata pani od matki wiele sprzecznych komunikatéw



co do pani kariery. Co§ w rodzaju: pomoge ci w tym i wtedy bede mogta posrednio
zy¢ twoim zyciem, ale prosze cie, nie okaz sie zbyt dobra, nie tak, zeby mnie
przy¢mié — bo jest mi to potrzebne do lepszego samopoczucia.

JANE: O Boze, chyba trafita pani w samo sedno! Widze, jak bardzo mama chciataby
robi¢ to co ja i ze chce mi w tym pomoéc. Przeciez sama jest niespetniona aktorka;
uwaza ten zawod za wspanialy i ekscytujacy jak zaden inny. Ale jednocze$nie nie
chce, zebym wybila sie naprawde, zebym zostala wielka gwiazda. Mysle, ze czutaby
sie wtedy jak nieudacznik. Wie pani, to dziwne: mama dotuje mnie, ale w glebi
duszy mi zazdrosci.

Ambiwalentna postawa matki — na zmiane hojnej i ztoSliwej, sktonnej do pomocy
i zniechecajacej — gleboko wrosta w sama Jane. Ciagle wahania, nieumiejetno$é
radzenia sobie ze stresem i autodestrukcyjne odruchy cechowaty jej podejscie do pracy
i faktycznie blokowaly kariere. Jane chciala dobrze wypada¢ na castingach, zeby
usatysfakcjonowaé matke, ktéra specjalnie po to kupowala jej drogie ubrania - czy
raczej te jedna potowe matki, bliska dobrej matce zapamietanej z dziecifistwa.
Wiedziata juz jednak, ze gdyby osiagnela prawdziwy sukces, matka ukazataby jej swoje
drugie oblicze, zte, niechetne, zawistne. Dorosta cérka spragniona odnowienia bliskosci
z matka czesto tkwi w rozkroku, nie rozumiejac, dlaczego sie waha albo dlaczego sama
robi wszystko, zeby zaprzepasci¢ swoje szanse — na przyklad objadajac sie i tyjac tuz
przed otrzymaniem waznej roli. Caly ten proces zachodzi poza kontrola rozumu,
najczesciej zupelie nieSwiadomie. To, czego do§wiadczasz, mozna nazwac szarpanina:
z jednej strony wyrywasz sie do przodu, z drugiej — wstrzymuje cie jakas tajemnicza
sita, ktora jest czesto glebokie poczucie winy. Ale to matka nauczyta cie, ze nie mozesz
- i nie powinna$§ - zaj$¢ tam, gdzie by$ chciata. Za dobrze przyswoila$ sobie jej
najwazniejsza lekcje: ,Nie waz sie za¢mic¢ wlasnej matki”.

ZARAZLIWA ZAWISC

Innym az nadto typowym nastepstwem wychowania w klimacie zawisci jest jej rozrost
w tobie samej. Corki narcystycznych matek czesto przyswajaja sobie ich nienasycony
gtod posiadania i nadwrazliwo$é na wszystko, co maja inni. Paleczka zawiSci zostaje
przekazana w sztafecie pokolen...

JANE: Odkad skonczytam 14 lat, strasznie uganiatam sie za chtopakami. Szukatam ich,
zeby uciec z domu, prébowatam odnaleZé sama siebie w moich zwiazkach. Ale byty
okresy, ze z nikim nie chodzitam, a moje przyjaciétki miaty chlopakéw. Reagowatam
na to zloscia i przygnebieniem. Przeklinatam je w duchu, ze o$mielily sie mie¢ to,
czego ja nie mam, cho¢ bardzo potrzebuje. Prawde méwiac, zdarza mi sie to i teraz,
gdy jestem chwilowo sama wsréd zajetych przyjacidtek.

Jane przyznata, ze nawet teraz matka aktywnie podsyca w niej zazdro$é, stale



poréwnujac ja z innymi.

JANE: Mama lubi wysylaé mi wycinki z prasy, zwlaszcza na temat Swietnych
matzenistw i sukceséw znanych aktorek. Albo dzwoni do mnie i pyta: ,,Masz wieSci od
Amy? Bo ja styszalam, Ze jej nowy narzeczony zabiera ja na trzy tygodnie do
Francji...”. Ja oczywiscie wolatabym nie rozmawia¢ o kuzynce Amy, wiec bakam co$
w rodzaju: ,, Tak? No to musi sie cieszy¢”, liczac, Ze mama na tym skoniczy. Ale gdzie
tam! , Oczywiscie, ze sie cieszy” — podchwytuje mama i zaraz wzdycha: ,Dlaczego ty
nie mozesz znaleZ¢ sobie kogo$ takiego?”. I natychmiast wprawia mnie w zty humor,
tak ze musze zazdro$ci¢ Amy jej szczeScia. Nienawidze tego uczucia.

Nie trzeba nawet méwié tego wprost — przekaz jest az nadto czytelny: przegratas
wyscig, choéby$ nie wiedziata, Ze w nim startowatas. Nie jeste§ tak tadna czy tak
atrakcyjna jak twoja kuzynka. Co z toba bedzie?

Jesli masz rodzenistwo, narcystyczna matka moze podsyca¢ miedzy wami dozywotnia
rywalizacje, napawajac sie uprzywilejowana rola arbitra. A ze rywalizujecie giéwnie
0 jej uczucia, to ona zawsze bedzie zwyciezca tych pojedynkow.

Wedtug wlasnego widzimisie moze faworyzowac jedno z dzieci kosztem pozostatych.
Ulubieniec bedzie poza wszelkim podejrzeniem, reszta zostanie koztami ofiarnymi. Ale
nic straconego: nawet jeSli zwykle byta§ kozlem ofiarnym, wiedz, ze taska waszej
krélowej moze nagle sptyna¢ wlasnie na ciebie, niezaleznie od twoich zastug. Nie licz
jednak, ze na dlugo ani Ze masz na to jakikolwiek wptyw. Czesto wystarczy byle
drobiazg - jedno twoje stowo, jeden uSmiech, jeden solowy popis — zeby krélowa nagle
uznala cie za wroga i odtracita z cala narcystyczna bezwzglednoscia.

W miare jak dzieci dorastaja, a pézniej zakladaja wlasne rodziny, narcystyczna
matka bynajmniej nie zostawia ich w spokoju. Intrygi miedzy wami sa jej zywiotem,
wiec nie omieszka dalej podburza¢ was przeciwko sobie, z pomoca tak sprawdzonych
instrumentéw, jak: prezenty, pieniadze, nieréwno rozdzielane przywileje. Gdyby
przyjrzec sie rezyserii tych rodzinnych wasni, nieraz udatoby sie przenikna¢ tajemnice
narcystycznego niedosytu: jest wielce prawdopodobne, ze twoja matka powiela w nich
dzieje konfliktéw z wlasnym rodzenistwem. Z jedna, acz zasadnicza réznica: tym razem,
juz w innym pokoleniu, to ona manipuluje, zamiast ulega¢ manipulacjom. Tym razem,
podsycajac zazdroé¢ i zawisé w swoich dzieciach, to ona zawsze wygrywa.

Nigdy jej nie zadowolisz

Mimo tylu bolesnych doswiadczei, mimo stéw raniacych nawet po latach wiele
dorostych cérek gleboko narcystycznych matek nie porzuca nadziei na poprawe
wzajemnych relacji i zaznanie prawdziwej matczynej mitosci.

Albowiem bardzo chcesz wierzy¢, ze twéj dobrostan lezy jej na sercu. A intensywnos¢é
tego pragnienia moze zaskoczy¢ ciebie sama.



JANE: Bylam kiedy$§ u mamy na obiedzie i ustyszatam, ze przypadkiem znalazla za
szafa stary album ze zdjeciami. Roztozyta go na stoliku i ogladalySmy razem. Byto
tam pelno moich zdje¢ z dziecifistwa, z naszej podrézy do Nowego Jorku, gdy miatam
kilka lat. SiedzialtySmy nad nimi dtugo, bo ozywity tyle wspomnieni. To nie do wiary,
ale tak strasznie brakuje mi tamtej mamy, takiej, jaka byla wtedy... Ile bym dala,
zebym mogta by¢ dla niej szczeSciem!

Z wielka przykroscia musze ci powiedzieé, ze jest to bardzo mato prawdopodobne.
Uszczesliwienie czy choéby zadowolenie narcystycznej matki przez cérke graniczy
z cudem.

Cérki bronia sie ze wszystkich sil przed przyjeciem tego do wiadomosci. Nadal
szukaja idealnych stéw i gestéw, dzieki ktérym ustyszalyby ,dziekuje” i ,kocham cie”
z ust matek tak rzadko okazujacych prawdziwa czuto$¢ i wdziecznosé. Dana, cérka
mistrzyni dramatu, ktéra poznata$ na poczatku tego rozdziatu, opowiedziata mi jeszcze
taka oto poruszajaca historie:

DANA: Postanowitam wyprawi¢ mamie przyjecie z okazji 65. urodzin. Chcialam jej
zrobi¢ niespodzianke i obmysélitam wszystko: wykwintne potrawy, dom przybrany
balonikami... Miatam nadzieje, ze sie ucieszy - przeciez zawsze chciata by¢
w centrum uwagi — no i Ze to doceni. Zaprositam rodzine i kilku jej bliskich
przyjaciot.

Dlugo szukalam prezentu. Znajac zamilowanie mamy do azjatyckich staroci,
znalaztam wreszcie piekna rzezbe, autentyczne dzielo dawnej sztuki chiniskie;.
Kosztowato fortune, ale pomys$lalam sobie — a niech tam! Gdy mama rozpakowata
prezent, od razu poznatlam po jej minie, Ze jej sie nie podoba i nawet nie prébuje
tego ukryé. Jako$§ to wtedy przetknelam, ale po wyjsciu gosci bylo mi bardzo
przykro. Nastepnego ranka mama zadzwonita i spodziewatam sie podziekowan —
byto naprawde bardzo milo — a tymczasem nie zaczela nawet od dzieni dobry, tylko
od razu rzucita sie na mnie z pretensjami: ,Dlaczego musiatas wszystkim ogtosié, ile
mam lat? Niektérzy z moich przyjaciét nie wiedzieli. Czy specjalnie chciata§ mnie
upokorzy¢é?”.

Opadtly mi rece. Niewazne jak bym sie starata, zawsze bedzie Zle.

Nawet to, co powiesz lub zrobisz w najlepszej intencji, moze by¢é odebrane zupeinie
inaczej przez narcystyczna soczewke. Nic na to nie poradzisz: gleboki egocentryzm
i przeczulenie na punkcie wlasnego wizerunku znieksztalcaja rzeczywistos¢ jak krzywe
zwierciadlo. Jesli twoja matka uzna, ze narazita$ ja na zazenowanie, o§mieszenie czy
jakikolwiek inny uszczerbek, bez wahania oskarzy cie o dzialanie z premedytacja.
Zwiazek miedzy narcyzmem a paranoja nie zostal jeszcze dokladnie zbadany, ale
sytuacje jak ta opisana przez Dane potwierdzaja jego istnienie.

To, co widzisz, jest tym, co dostajesz

Matki dotkniete NPD czasami ozywiaja nadzieje cérek, akceptujac propozycje wspélnej



terapii. Niestety, z reguly sa na nia oporne, gdyz brakuje im dwoéch zasadniczych
warunkéw zmiany: samo$wiadomosci i zdolnosci do introspekcji. Bez tych kluczowych
elementéw naprawde trudno liczy¢ na efekty. Obwiniajac wszystkich dookota, Ze nie
zaspokajaja jej potrzeby uwagi i adoracji (przypominam, z natury rzeczy niemozliwej
do zaspokojenia), gleboko narcystyczna matka skutecznie unika odpowiedzialnosci za
wlasne krzywdzace zachowanie. Jest w tym mistrzynia — a Ze musi tak robi¢ z uwagi na
swdj cel nadrzedny, czyli dobre mniemanie o sobie samej, nie ma powodéw, Zeby
chciata sie zmienié.

Co wiecej, to nawet nie jej wina, tylko tkwiacego w niej gleboko zaburzenia
osobowosci. A jej zachowania nie zaleza od sytuacji — wyptywaja z samego rdzenia jej
istoty. W tym sensie stwierdzenie ,ona po prostu taka jest” okazuje sie
nadspodziewanie trafne.

Pamietaj jednak, bardzo prosze, ze i ty masz swéj rdzen, zupeklnie inny niz twoja
matka. Wpojone przez nia szkodliwe zachowania i bél, jaki ¢émi w tobie od tak dawna,
nie s3 twoim obcigzeniem genetycznym. W miare eksploracji tego trudnego terytorium
bede powtarzaé ci to do znudzenia: choéby matka wmawiata ci co innego, to ty z was
dwoch jeste$ zdrowa. I to ty mozesz sie zmienié.



Rozdzial 3
Matka zaborcza

,Jestes catym moim zyciem”

Zapewne styszala§ o znanej organizacji humanitarnej Lekarze bez Granic. W tym
rozdziale zajmiemy sie grupa kobiet zastugujacych na miano Matek bez Granic, cho¢
z powodow niepor6wnanie mniej szlachetnych. Zaborcza matka oczekuje od coérki
zaspokojenia wszelkich wlasnych potrzeb emocjonalnych: mitosci, przyjazni,
wspoélnoty, poczucia tozsamosci, ekscytacji, sensu zycia. Jeste$ dla niej wszystkim.

Gleboka wieZz z zaborcza matka moze sie nieraz wydawac¢ dokladnie tym, czego
pragna corki w kazdym wieku. Nie ulega watpliwosci, ze matka nie szczedzi ci cieptych
uczué; moze tez szczerze docenial ciebie i twoje osiagniecia. Ale bliskos¢ w jej
wydaniu, co odkrywasz juz w bardzo mlodym wieku, bywa tez duszaca, inwazyjna
i jednostronna: matka narzuca ja bez pytania cie o zdanie, czy tego chcesz, czy nie.
Matka niezdolna do przeciecia pepowiny zawlaszcza cie dla siebie, wchodzi w twoje
plany i ustawia sie w centrum twego $wiata, przekonana, Ze robi to z mitoSci. W miare
jak dorastasz i prébujesz zy¢ wlasnym zyciem, dajac jej do zrozumienia, Ze nie zawsze
chcesz czy mozesz by¢ tylko dla niej i z nia, rzadko zwalnia uScisk bez walki.

I tak jak wszystkie niekochajace matki, na pierwszym miejscu stawia siebie.
Niezaleznie od twojego wieku i sytuacji zyciowej chce mie¢ w tobie dawna mata
dziewczynke uczepiona jej spédnicy. Nie przyjmuje do wiadomos$ci twojej autonomii:
jej pochwaty, obietnice i uwielbienie dla ciebie koficza sie z chwila, gdy odrzucisz jej
przewodnia role. Co gorsza, probuje cie ,,urobi¢”, wzbudzajac w tobie poczucie winy,
jesli nie zaspokajasz jej potrzeb i pragnien.

Trish: jak wieZ zmienia sie w wiezienie

Trish, 26-letnia nauczycielka, zglosita sie do mnie z powodu rodzinnych napieé
narastajacych od czasu narodzin jej pierwszego dziecka. Zapytatam, co wedlug niej
spowodowato zaostrzenie sytuacji. Czy widzi albo podejrzewa jaka$ konkretna

przyczyne?

TRISH: Juz od pewnego czasu myslalam, Zze mama powinna troche rozluZni¢ nasze
relacje. Dough, méj maz, skarzyt sie na jej ciagla obecno$¢ z nami, niezaleznie od
tego, co akurat planowali$my. Dla mnie to wlasciwie nic nowego — zawsze bylySmy
z mama nierozlaczne... Gdy urodzila sie nasza Lily... przykro mi to méwié, ale
Dough miat racje — mama zrobila sie niemozliwa.



Poprositam Trish o przyktad.

TRISH: Urzadzita straszna scene na porodéwce. PojechaliSmy tam wszyscy, ale
chciatam, zeby tylko maz byt ze mna podczas porodu, i powiedziatam rodzicom, ze
musza zosta¢ w poczekalni. Mama zupelnie to zignorowata — jak sama orzekla, jej
miejsce byto przy mnie. Dough stanowczo, chociaz grzecznie odméwit i wszedt sam
do srodka. Ale przy wejsciu byl dzwonek i mama, ku mojemu przerazeniu, dobijata
sie co dwie minuty. Gdy jedna z potoznych otworzyla drzwi, mama zazadata
wpuszczenia na sale. Potozna ttumaczyta jej, ze nie zycze sobie nikogo poza mezem,
na co mama uderzyta w lament: ,,To moje dziecko! Moja cérka! Nie moge jej zostawié
w takiej chwili! Ona mnie potrzebuje!”. A gdy drzwi udato sie zamkna¢ od wewnatrz,
zné6w uwiesita sie na dzwonku. W konicu Dough musial wyj$¢ i odciagnac ja sita.
Mama nie znosi roziaki ze mna, co zreszta zawsze mnie rozczulato. Ale nie chcialtam
mie¢ jej obok podczas porodu. Chcialam przezy¢ to razem z mezem, tylko we dwoje.
Jemu tez jest bardzo przykro... Od tego czasu mama sie do nas nie odzywa, a mnie
drecza wyrzuty sumienia.

Jak szybko sie okazato, napiecia i poczucie winy w relacjach z matka nie byly dla Trish
niczym nowym. Janice, jej matka, zaszta w cigze jako studentka szkoty pielegniarskiej
i zrezygnowata z dalszej nauki, zZeby poswieci¢ sie dziecku. ,Mama rzucita dla mnie
wszystko” — powiedziala mi Trish, powtarzajac znana od dziecka rodzinna historie.
Rozczarowana matzenistwem, bez pracy i zawodu Janice musiata czué gleboki zyciowy
niedosyt, ale miata swoja céreczke. Mata Trish stala sie jej towarzyszka, przyjaciétka,
powiernica i racja bytu.

TRISH: Pamietam taka scene: mialam osiem lat, wracalySmy metrem z kina i nagle
mama objeta mnie i powiedziala, ze jestem jej najlepsza przyjaciétka. ,Jeste$ taka
madra dziewczynka, taka cudowna towarzyszka — méwita. — A zeby$ wiedziala, jak
mi Zle z twoim ojcem”. Bylam oczywiscie strasznie dumna, a mimo to co§ mi w tym
nie pasowato. W wieku o$miu lat niekoniecznie chcesz by¢ najlepsza przyjaci6tka
swojej mamy. Chcesz mie¢ mame i tate, chcesz, zeby oboje sie kochali i zeby mieli
wlasnych przyjaciét... Cheesz byé po prostu mata dziewczynka.

Trish opowiedziata mi jeszcze, ze matzenistwo jej rodzicéw od poczatku nie byto udane.
Pobrali sie ze wzgledu na ciaze, bardziej z przypadku niz z wielkiej mitosci czy
przekonania, ze sa dla siebie stworzeni. Mlody czlowiek, ktéry nagle zostat gtowa
rodziny, zaczal wkrétce znika¢ z domu i romansowaé z innymi kobietami,
a zaniedbywana Zona musiata znaleZ¢ inny obiekt uczué. I odkad dziecko przyszto na
Swiat, przelata na nie cala swoja mitos¢ i energie. A stodka mata céreczka, jak to dzieci,
odptacata jej bezgranicznym i bezwarunkowym uwielbieniem. Cate dziecifistwo Trish
uptyneto pod znakiem tej symbiozy — zdawa¢é by sie mogto, idealne;j.

Malej dziewczynce, kochanej i kochajacej, nie mogta oczywiscie ciazy¢ tak bliska
zazyto$¢ z matka. Mama moéwi, ze woli spedza¢ czas z nig niz z kimkolwiek innym? Co



w tym ztego? A jednak juz jako oSmiolatka Trish zareagowata na to wyznanie pewnym
dyskomfortem, wiedziona dzieciecym przeczuciem, ze to niezupelie tak, jak by¢
powinno.

Matka w typie Janice jest wspaniala matka dla matej dziewczynki: troskliwa, czula
i opiekunicza, nieraz wrecz nadopiekunicza, zdeterminowana, by chroni¢ swoje
,malenstwo” (jak czesto nazywa corke, i to niezaleznie od jej wieku) przed calym ztem
tego Swiata. Nie szczedzi sil, by umiesci¢ ja w dobrej szkole, zaspokaja jej
wszechstronne potrzeby, nie tylko materialne, ale tez spoteczne, urzadzajac na przyktad
przyjecia urodzinowe dla innych matych dziewczynek, zawsze wystucha i pocieszy...
Wszystko to razem wyglada na matkowanie pelne mitosci, nie odwrotnie. A jednak
sprawy latwo moga przybra¢ inny obrét z chwila, gdy coraz starsza cérka sprébuje
poluzowaé¢ wiez, przezy¢ co$§ na wilasny rachunek czy wyrazi¢ wlasne pragnienia,
niekoniecznie zgodne z matczynymi. W okresie dojrzewania, z typowym dla niego
pedem do samodzielnosci i buntem wobec autorytetéw, to, co zaborcza matka uwaza
za bliska i czuta wiez, dla cérki okazuje sie raczej wyrafinowana forma uwiezi.

Zdrowa wiez miedzy matka a cérka jest z natury rzeczy gietka i dynamiczna, a przez
to oporna na zerwanie mimo odleglosci, konfliktow i wszelkiego typu réznic —
w pogladach, uczuciach, potrzebach, pragnieniach. W optymalnych warunkach dziecko
przekonuje sie o tym wraz ze swoim pierwszym ,nie” — czyli bardzo wczesnie, zaraz po
wyjéciu z wieku niemowlecego. Niezno$ny dwulatek namietnie testuje granice
i jednocze$nie wyznacza swoje wlasne. To wlasnie czas na odkrycie, Ze mimo sprzeciwu
czy wrecz buntu wobec matki mito§¢ miedzy nimi trwa w najlepsze. Wolno by¢ soba,
uczy sie malutka dziewczynka (jak i chlopczyk), gdyz nie grozi to katastrofa, ktéra
byloby odrzucenie przez matke. Wzajemna wieZ nie tylko nie stabnie, ale wrecz
wychodzi z takich préb wzmocniona o zaufanie co do jej trwatosci.

W miare dorastania cérka robi coraz wieksze samodzielne kroki ku Swiatu, zalicza po
drodze upadki i, rzecz jasna, popelnia btedy. Jesli ma szczeScie, matka pozostaje dla
niej bezpieczna przystania, do ktérej zawsze i niezaleznie od wszystkiego moze wrécicé.
Por6éwnanie odnosi sie zwlaszcza do okresu dojrzewania, kiedy to nastolatka odkrywa,
kim jest, nawiazuje pierwsze relacje z plcia przeciwna i bardziej niz kiedykolwiek
przedtem chce sama decydowaé o sobie i swej przysztosci. Relacje matki z cérka
bywaja w tym czasie trudne i burzliwe — dla obu stron! - jednak wyczuwalny pod
wirami nieporozumien staly nurt milosci i akceptacji pomaga mtodej dziewczynie
dorastaé, ewoluowac i ostatecznie sta¢ sie w pelni niezalezna jednostka.

Zaborcze matki nie przyjmuja jednak do wiadomosci tego naturalnego procesu. Dla
wielu z nich macierzynstwo jest nie tylko synonimem ich zycia i ich samych, ale
réwniez sposobem na ukojenie bardzo powszechnego leku przed samotnos$cia. Niektére
moga mieé partneréw, prace i przyjaciét, jednak rola matki liczy sie dla nich przede
wszystkim. To ona daje im poczucie, ze s3 potrzebne, najwazniejsze, spelnione czy
wrecz ,dopelnione” zaleznym od nich dzieckiem jak brakujaca czescia samych siebie.
Pragna ,blisko$ci” tak totalnej, tak wszechogarniajacej, ze mozna by ja uznaé za
zro$niecie czy zlanie sie w jedno.

Zaborcza matka obarcza cie catkowita odpowiedzialno$cia za swoje szczeScie. Nie
tylko nie chce uczy¢ cie zycia na wilasny rachunek, ale trzyma w emocjonalnych



kajdanach i bynajmniej nie zamierza uwolni¢.

Separacja nie wchodzi w gre

Skrajnie zaborcza matka postrzega naturalny i konieczny proces separacji z cérka jak
strate i zdrade. Bedzie wiec przeciwdzialta¢ mu ze wszystkich sit, ilekro¢ sprébujesz
urwac sie z jej krotkiej smyczy.

Typowe etapy tego procesu, na przyktad wyjazd cérki na studia, czesto wywotuja
u zaborczej matki objawy okreSlane mianem ,zespotu pustego gniazda”. Gdy Trish
skonczyla liceum - takze na dlugo przedtem - Janice miata wszelkie warunki, zeby
poprawi¢ sobie zycie. Mogta wznowi¢ przerwana nauke i péjs¢ za swoim dawnym
powotaniem albo zajaé sie ratowaniem malzenstwa, praca spoteczna czy czymkolwiek
innym. Zaabsorbowanie macierzyiistwem juz nie stalo jej na przeszkodzie. A jednak nie
podjela zadnych takich dziatan. Przyzwyczajona, Ze to corka wypelia wszelkie luki
w jej zyciu, nadal skupiala cala energie wtasnie na nie;j.

TRISH: Wyjazd do college’u byt dla mnie ciezkim doSwiadczeniem. Mama nie mogla mi
darowaé, ze postanowitam studiowaé w innym stanie. Poczatkowo w ogodle nie
chciata o tym stysze¢! Chyba gléwnym powodem, Ze wreszcie skapitulowata, byto to,
ze wybratam sobie uczelnie w miescie, gdzie mieszkala jej siostra. O tym, niestety,
nie pomyslatam... Bo mama pod pretekstem odwiedzin u siostry mogta mnie nadal
kontrolowaé. Miata bardzo denerwujacy zwyczaj ,wpadania przypadkiem”, zeby
mnie zobaczy¢, no i wydzwaniala bez przerwy. Ilekro¢ wracalam pézniej, juz przez
drzwi styszatam telefon. Oczywiscie od niej, z domaganiem sie, Zzebym natychmiast
zdala relacje, co robitam. Musialam opowiadaé jej o kazdej mojej randce! Dzieki
Bogu, nie bylo jeszcze wtedy komorek... Teraz komérka jest dla mamy jak narkotyk,
dzwoni do mnie kilka razy dziennie, pisze SMS-y, ciagle chce mnie na Skypie,
zwlaszcza odkad mam dziecko. To straszne, co méwie, ale czuje sie tak, jakby
siedziala mi w kieszeni, zeby mnie szpiegowaé. Matka GPS - zawsze wie, gdzie
jestem.

Zaborcza matka lubi powtarza¢ ,tak sie ciesze, ze mozemy przezy¢ to razem” albo ,,co
za szczeScie, ze moge by¢ przy tobie”, jednak z reguly nie pyta, czy corka naprawde
sobie tego zyczy. Wlasna potrzebe niezbednosci i z lekka klaustrofobiczny Swiat
urzadzony dla siebie i cérki uwaza za wielki dar, o ktérym rzesze cérek moga tylko
pomarzy¢.

A cérka uczy sie, ze jej podstawowym obowigzkiem jest uszczesliwia¢ matke ciagla
bliskoscia, dostepnoscia i podporzadkowaniem, czy jej sie to podoba, czy nie. Mama
zajmie sie cala reszta.

Stacy: na smyczy matczynej pomocy



Zdarzaja sie sytuacje, w ktérych zaborczo$é, jakkolwiek bytaby dla ciebie frustrujaca,
do zludzenia przypomina mito$é. Gdy znajdziesz sie w potrzebie, zaborcza matka
pierwsza pospieszy ci na ratunek, nie poskapi pieniedzy, czasu, do$wiadczenia -
i uznasz jej pomoc za prawdziwy dar niebios.

Tyle ze najczesSciej jest w niej ukryty haczyk.

Wszystkie dobrodziejstwa, czesto szczodre, nieubtagalnie wywotuja poczucie nie
tylko zobowigzania, ale tez obezwladniajacej zaleznosci. Znéw czepiasz sie matczynej
spodnicy, zamiast zy¢ na wlasny rachunek i samodzielnie rozwiazywaé swoje
problemy. Utrwalasz w oczach matki status wiecznego dziecka wymagajacego jej
permanentnej troski i opieki. A skoro tak, skoro nadal musi czuwaé nad toba, niejako
sama udzielasz jej prawa do wgladu albo i wejScia w twoje zycie, czasami w sensie
bardzo dostownym.

Stacy, 37-letnia trenerka fitness, od niedawna zona wtasciciela matej firmy
budowlanej, przyszta do mnie z powodu ultimatum meza, ktéry nie mégt znie$¢ statej
obecnosci teSciowej w ich zyciu. Stacy czula sie rozdarta, poniewaz jej matka, Beverly,
w istocie rzeczy bardzo im pomagata. W czasach kryzysu firma budowlana nie
przynosita wielkich dochodéw, raczej walczyta o przetrwanie, za$ rodzinie potrzebna
byta materialna stabilizacja, zwlaszcza ze wzgledu na dzieci Stacy z poprzedniego
malzenistwa, oSmioletniego syna i szeScioletnia corke. Ostatnia rzecza, jakiej sobie
zyczyla, byt w tej sytuacji konflikt z mezem.

STACY: Powiedzial mi wprost, ze musze wybiera¢ miedzy mama a nim i ze nigdy nie
zamierzal sie zeni¢ z dwiema kobietami! Powtarza, ze bardzo zalezy mu na mnie
i naszym zwiazku, ale mama doprowadza go do szatu i nie moze patrzeé, jak robie sie
przy niej niemal niewidzialna. Mama budzi w nim tyle ztosci i pretensji, Ze nie moze
znies$¢ tych uczué - tak mi thumaczy. Kocham ich oboje, ale jestem naprawde miedzy
mlotem a kowadtem.

Poprositam Stacy o wyjasnienia, dlaczego sprawy przybraty az tak krytyczny obrét.

STACY: Jak sobie teraz kojarze, wszystko zaczelo sie wtedy, gdy mama kupita dom po
sasiedzku z jej wlasnym domem - byta agentka nieruchomosci i nigdy nie brakowato
jej pieniedzy — i zaproponowala, Ze nam go wynajmie za $miesznie niska cene. No
a my, od niedawna razem, ledwie wigzaliSmy koniec z koncem. Piekny dom,
praktycznie za darmo... jak mozna bylo nie skorzysta¢? A mama jeszcze dodata, ze
moze nam gotowac i by¢ w domu, zeby dzieci nie wracaly ze szkoty do pustego, i ze
zaoszczedzimy na tym mnoéstwo pieniedzy. To byt dla nas prawdziwy usmiech losu.
A dla mamy? Na pewno czula sie mniej samotna, majac nas tuz obok... Kilka lat
wczesniej rozstata sie z ojcem, moi bracia od dawna mieszkaja daleko, tak ze my,
dzieci, ja i Brent, jesteSmy jej jedyna rodzina. A juz gdy przeszia na emeryture... nie
mogta sobie znalez¢ miejsca. W sumie ten uktad wydawat sie idealny dla wszystkich:
mama byla szczesliwa, my mogliémy wreszcie odetchnaé¢ finansowo. Brent co prawda
od poczatku krecit nosem na to mieszkanie drzwi w drzwi z mama, ale



przekonywatam go tak dtugo, az ustapit.

Chociaz wizja dwoch pokolenn zyjacych pod jednym dachem rzadko wywoltuje
entuzjazm czy to mlodszych, czy starszych, uklad mial szanse funkcjonowania,
przynajmniej przez pewien czas — gdyby tylko Beverly szanowala prywatno$é¢ cérki
i ziecia. Niestety, szybko okazalo sie co$ wrecz przeciwnego.

STACY: Mama przesiaduje u nas po calych dniach. Silimy sie na grzeczno$é¢, bo przeciez
tak bardzo nam pomaga, tylko ze zyjemy praktycznie we troje, jak jacy$ trzej
muszkieterowie. Jesli chcemy wyj$¢ do restauracji bez niej, obraza sie i nie odzywa
do nas przez kilka godzin. Ma klucze i moze wchodzi¢ do naszego domu, gdy
jesteSmy w pracy, ale wlasciwie z niego nie wychodzi... Powoli wpadam w dygot,
ilekro¢ stysze jej gtos w hallu: ,Hej, to ja! Jest dzisiaj Swietny film w telewizji, chce
go zobaczy¢ razem z wami...”. I prawie codziennie zostaje do p6Zzna w nocy, dopdki
nie padamy ze zmeczenia. Efekt jest taki, ze w niespelna dwa lata po $lubie nie mamy
czasu ani sity na seks...

Do Stacy zaczelo wreszcie docieraé, ze niski czynsz, obiady i pomoc przy dzieciach
oferowane przez matke wbrew pozorom stono ja kosztuja. A moga kosztowaé jeszcze
wiecej, bo matzenstwo z Brentem wiszace na coraz cienszym wtosku.

Beverly, jak wszystkie zaborcze matki, cala swa postawa zdawata sie ignorowa¢ to,
ze corka moze mie¢ wlasne, niezalezne od niej potrzeby emocjonalne. Od zawsze byta
pierwszoplanowa postacia w zyciu Stacy i nie zamierzala zrezygnowad¢ z tej roli,
dostownie wprowadzajac sie do domu i malzenstwa cérki. Mogta tatwo przekonad i ja,
i siebie sama, ze po prostu spelnia macierzynski obowigzek i pomaga w trudnej
sytuacji. Ta pomoc byta oczywiscie realna i znaczaca, niemniej dla obu z nich stanowita
uzasadnienie wymuszanego przez matke ciagtego kontaktu. Im wiecej Stacy
zawdzieczala matce, tym wiekszym poczuciem winy napelnialo ja dochodzenie
wilasnych podstawowych praw do prywatnos$ci i samodzielnosci. Z kolei Beverly
bardziej niz kiedykolwiek przyznawata sobie prawo do dominujacego miejsca w zyciu
corki, ktéra wszak nie poradzitaby sobie bez niej.

Putapka wyreczania

Caly ten schemat nie byt niczym nowym: Beverly i Stacy od dawna tkwily w sieci
wzajemnych zaleznosci.

STACY: Bylam w rodzinie dzieckiem specjalnej troski. Az do szoéstej klasy miatam
wielkie trudnosci w nauce i dopoki nie okazato sie dlaczego, mama uwazata, ze
jestem leniwa i wymagam stalej kontroli. Zawsze pr6bowata mnie motywowaé albo
wymyS$lata r6zne nowe programy, zeby mi pomdc. Bylam jej projektem, mozna rzec.
Poswiecala mi mndstwo czasu, odrabiata lekcje — ze mna, a nieraz nawet za mnie.
Naprawde bardzo mi pomagata, ale zawsze traktowala mnie tak, jakbym sama nie



byta zdolna do niczego — mimo Ze mialam pewne osiagniecia, zwlaszcza w sporcie.
Mama skupiata sie na tym, czego nie potrafie i nad czym musi czuwaé. Wiem, ze tego
potrzebowalam, i jestem jej wdzieczna, ale przy okazji nauczyla mnie
niesamodzielno$ci. Méwita rzeczy w rodzaju: ,Naprawde chcesz wziaé udziat w tym
przedstawieniu? A pomys$latas, ze bedziesz musiala nauczy¢ sie roli na pamieé?”.
I wtedy opadaty mi skrzydta, czutam sie do niczego.... W koricu jeden z nauczycieli
zasugerowal, zeby skierowaé mnie na testy, no i rozpoznano, ze mam dysleksje. To
byta dla mnie wielka ulga. Dalej uczytam sie wedlug specjalnego programu i to
przyniosto efekty. Ale fakt, czytanie nadal sprawialo mi trudno$ci, wiec mama
uwazata, ze bez niej sobie nie poradze. Byla taka nadopiekunicza! Nie zdziwitabym
sie, gdyby nie chciala wypusci¢ mnie samej na kolacje ze znajomymi z obawy, ze nie
przeczytam menu...

To oczywiscie naturalne, Zze matka przejmuje sie trudno$ciami dziecka i bardzo chce
mu pomébc. W zdrowej relacji matka—cérka samodzielno$¢ tej ostatniej pozostaje jednak
celem nadrzednym, a tymczasem Stacy dorastala w przekonaniu, zZe nie jest do niej
zdolna. Za przykladem matki sama skupiala sie bardziej na swoich stabo$ciach niz
atutach i sposobach wykorzystania tych ostatnich.

Zaszczepienie w cérce poczucia, ze nie da sobie rady, wstrzymuje ja w rozwoju
i pozbawia pewnosci siebie, tworzac luke, ktéra zaborcza matka skwapliwie wypehia
po swojemu. Niepostrzezenie, niemal pod$wiadomie, matka zaczyna czerpaé¢ taka
satysfakcje z wlasnego niezastapienia, ze przestaje postrzega¢ wiasne dziecko jako
istote trojwymiarowa. Jak sama trafnie zauwazyla, Stacy stata sie ,projektem” swojej
matki, piskleciem ze zlamanym skrzydtem dozywotnio wymagajacym opieki. A im
dtuzej to trwalo, tym trudniej bylo cérce urzadzaé sobie zycie na wilasny rachunek
i kierowaé nim samodzielnie. Wyuczona bezradnos$¢ z czasem weszla jej w krew.

Niewiele zmienito sie dla Stacy po ukonczeniu liceum. Matka przekonata ja, Ze nie
powinna wyjezdzac¢ na studia, tylko zosta¢ w domu i zapisa¢ sie na miejscowa uczelnie.
A gdy juz po pierwszym semestrze Stacy szybko zniechecona trudno$ciami postanowita
zrezygnowaé z nauki, matka nie tylko nie protestowata, ale skwapliwie podsuneta jej
wlasny scenariusz, przyjmujac ja do pracy w swoim biurze nieruchomosci. Beverly
zn6w miata okazje roztoczy¢ nad cérka parasol ochronny, nie pozwoli¢ jej upasé ani
zaznac nastepstw upadku. A sama Stacy sila przyzwyczajenia, niewysokiego mniemania
o sobie i braku wytrwatosci — ktérej nikt w niej nie rozwijal — oczywiScie skorzystata
z matczynej oferty.

STACY: Ale w koficu zrobilam co§ po swojemu, bo praca u mamy szybko mnie
znudzita. Nie interesowatam sie nieruchomosciami, a obwozenie klientéw po ré6znych
domach do wynajecia nie sprawiato mi zadnej satysfakcji. Sama znalaztam miejsce na
sitowni, zaczelam pracowaé z ludZmi jako osobista trenerka i to bylo to, co zawsze
chcialam robié. Z jednym z klientéw nawiazalam blizsza znajomos$é... Krétko
moéwiac, pobraliSmy sie dos¢ szybko. Mialam nadzieje, ze wreszcie bede na swoim,
i bardzo sie z tego cieszylam. MieliSmy z mezem wiele wspdélnego i przez pewien czas
byto naprawde super. Ale gdy urodzit sie Tyler, zaczely sie kiétnie. Maz niewiele



pomagal mi w domu, jakby przestat sie o mnie staraé¢, no i tatwo wpadat w ztos¢.
Zwierzytam sie z tego mamie, teraz widze, ze niepotrzebnie. Oczywiscie stanela po
mojej stronie, a im dluzej z nia rozmawiatam, tym mniej bylam sktonna patrzeé na
nasze problemy z punktu widzenia Marka. Mama zawsze powtarzata: ,Pakuj sie
i wracaj do domu. Nie musisz tego znosi¢”. I tak robitam kilka razy, wyprowadzatam
sie z dzieémi do mamy, potem wracatam... Mama méwita, Ze moge u niej siedzieé,
ile chce, i Ze pomoze mi finansowo. Za ktérym$ razem Mark miat dosyé¢, powiedzial,
ze nie chce nas znaé, ani mnie, ani mojej matki. No i p6Zniej juz nie dato sie tego
skleié.

Malzenistwo rozpadto sie i Beverly ponownie miata cérke pod swoim dachem i piecza.
Stacy nie byla z tego powodu szcze$liwa, ale ostatnio, jak mi powiedziata, uwierzyta, ze
po spotkaniu Brenta w jej zyciu nastapit wreszcie prawdziwy zwrot. Matka zdawata sie
lubié¢ drugiego ziecia, no i $ciagneta ich do tego domu po sasiedzku, co oznaczato tak
wielka ulge w ktopotach miodego matzenistwa...

Niestety, sprawy nie potoczyly sie zgodnie z nadziejami Stacy. Z jednej strony Brent
miat prawo czué sie nieswojo, wplatany w $cista i napedzanag zaleznoscia relacje
matka—corka. Z drugiej strony Stacy, rozdarta miedzy sprzecznymi pragnieniami
i potrzebami dwojga najwazniejszych dla niej ludzi, zachowywala sie jak
sparalizowana, skadinad w spos6b az nadto typowy dla cérek zaborczych matek. Jak
zadowoli¢ i matke, i meza? Jak dokona¢ wyboru miedzy nimi? Jak stawié czoto ryzyku,
ze straci ktére$ z nich? Sytuacja emocjonalna Stacy naprawde przypominata potozenie
miedzy mlotem a kowadlem.

STACY: Teraz dociera do mnie, ze wiekszo$¢ moich decyzji, nawet w dorostym zyciu,
opierala sie na tym, co spodoba sie mamie — co bedzie po jej mysli. Dociera do mnie
réwniez, ze czasami wysuwalam mame na pierwsze miejsce, przed mezem. Czy to
normalne? Tak bylo w moim pierwszym malzenstwie i tak zapowiada sie w drugim...
Co mam robié?

Powiedziatam Stacy, ze pomoge jej oddali¢ sie od przepasci, ku ktérej zmierzata, ale
najpierw ona sama musi chcieé¢ sie zmieni¢ w dojrzala, asertywna kobiete. Albowiem
na razie zatrzymata sie w p6t drogi miedzy dziecifistwem a dorostoScia — ponownie,
w sposéb typowy dla cérek zaborczych matek.

Lauren: jak zaakceptowa¢ to, co z natury niedopuszczalne

Lauren, lat 46, maklerka gieldowa i rozwiedziona niedawno matka dwéch nastolatek,
zglosita sie do mnie ze skargami na przekraczajaca jej sity kumulacje probleméw
w zyciu zawodowym i osobistym: rozwodu, samotnego macierzynstwa, przyttoczenia
nadmiarem obowigzkéw. Faktycznie, miata dos¢ powodéw do stresu, jednak w toku



naszej rozmowy szybko okazato sie, ze na tej dlugiej liscie brakuje jeszcze jednego
i waznego: relacji z matka, od dawna ignorujaca zamiary i prywatno$¢ corki.

LAUREN: W tygodniu zdarzaja nam sie spiecia, ale najgorsze sa niedziele. Soboty
spedzam zwykle z dzieémi, a wieczorem gdzie§ wychodze, czy to z przyjaciétkami,
czy z aktualnym facetem. Za to w niedziele... od dawna mamy zwyczaj,
przestrzegany nawet za czaséw mojego malzenstwa, Zze mama przychodzi do mnie na
obiad i najczesciej zostaje do kolacji. M6j ojciec osiem miesiecy temu zmart na raka
i mama naprawde czuje sie samotna. Méwi, ze zyje dla mnie i dziewczynek. No wiec
przychodzi punktualnie w potudnie... Przez to nie lubie weekendéw, zaczynam sie
denerwowac juz w sobote rano. Te jej wizyty rujnuja mi caly wolny czas. Dostownie
wysysa ze mnie powietrze.

Poprositam Lauren o przyktad.

LAUREN: Ostatniej niedzieli mama oczywiscie byta u mnie. Naleze do grupy zbierajacej
fundusze na rzecz Filharmonii w Los Angeles i akurat dostalam stamtad zaproszenie
na impreze dla sympatykéw. Bylam zajeta obiadem, a mama jak zwykle szperata po
pokojach i znalazta to zaproszenie na moim biurku. Chcialam p6j$¢ tam sama, liczac,
ze moze poznam kogo$ interesujacego — ale gdy weszta do kuchni, machajac
zaproszeniem, od razu wiedziatam, ze nic z tego.

JA: Chwileczke. Co to znaczy, ze mama szperata w pani rzeczach?
LAUREN: No tak, robi tak od niepamietnych czas6w. Chyba zdazytam sie przyzwyczaic.

Jak opowiedziata mi Lauren, matka zawsze nalegata na ,brak sekretéw” miedzy nimi —
co w praktyce oznaczato daleko posunieta ingerencje w prywatno$¢ corki.

LAUREN: Nie wiem dlaczego, ale w koétko styszalam o tym ,braku sekretéw”. Nie
przeszkadzato mi to w ogoble, gdy bylam mata — a zaczelo naprawde ciazy¢ dopiero
w czwartej klasie. Miatam wtedy pierwsza bliska przyjaciétke, Anne.
Przesiadywaty$my u siebie calymi dniami, gadajac, wygltupiajac sie, jak to nastolatki.
Pewnego razu - jesli dobrze pamietam, Anna wlasnie dostata liscik od chtopaka,
ktéry sie jej podobat — zamknetam drzwi do mojego pokoju, zeby spokojnie oméwié
to wielkie wydarzenie. Kilka minut p6Zniej mama otworzyla drzwi na oSciez i
powiedziata stodkim tonem, jakby zwracala sie do przedszkolakéw: ,Nie zamykamy
drzwi, bardzo prosze!”. Weszta do nas, zaczela przegladaé¢ porozkladane plyty i gry,
potem usiadla na moim t6zku i mialtam wrazenie, ze chce przylaczy¢ sie do naszej
rozmowy... Nie wiedziatam, jak sie jej pozby¢, wiec w koicu wymyslitam, Ze idziemy
na rower. Smialyémy sie z tego z Anna, ale pézniej nie odwiedzala mnie juz tak
chetnie. A ja czulam sie coraz gorzej z tym ,brakiem sekretéw”, jakbym miata nie



kilkanascie, ale kilka lat. Ale c6z, taka juz jest moja mama. Gdy bylam mata,
musiatam nawet kapa¢ sie przy uchylonych drzwiach, zeby mogta ze mna rozmawia¢.

Granice miedzy Lauren a matka byly wiec mocno zatarte, i to od wielu lat.
Powiedziatam jej, ze jednym z pierwszych celéw naszej wspélnej pracy bedzie wlasnie
odzwyczajenie jej od tego, do czego ,zdazyla sie przyzwyczai¢” — czyli od niczym
nieskrepowanego wgladu i ingerencji matki w jej zycie. Uslyszalam w zamian, jak
skoniczyla sie historia z zaproszeniem.

LAUREN: Mama stala w drzwiach i szczebiotata: ,,Ach, to na pewno bedzie Swietna
impreza. A ja, odkad umart ojciec, przestalam bywac¢ gdziekolwiek. Wiesz, jak lubie
obraca¢ sie wsréd kulturalnych ludzi... WeZ mnie ze soba, przeciez widze, ze to
zaproszenie dla dwoéch os6b”. A potem dodata: ,,Pomysl, czy nie fajnie bedzie p6jsé
tam razem? Jak dwie przyjaciétki!”. Na koniec objeta mnie, méwiac, ze jestem jej
szczeSciem. Wziela mnie z zaskoczenia... Jak idiotka powiedzialam jej prawde - ze
zamierzalam p@j$¢ tam sama — zamiast zmysli¢, Zze jestem z kim§ uméwiona. Ale
nigdy nie umiatam jej oklamaé... A w miedzyczasie dopadlo mnie takie poczucie
winy, Ze nie bylam w stanie jej odmoéwié. Zreszta tego tez nigdy nie umiatam. Koniec
koncéw zabratam ja ze soba i mialam zmarnowany wieczér. Nie spuszczala mnie
z oka, znéw jak zawsze, jakbym byta na smyczy. Czuje sie przez nia tak sttamszona
i manipulowana, ze nie moge zy¢ wlasnym zyciem... Kazda czastka mnie domaga sie
wolnoéci, a nic nie umiem z tym zrobi¢. Co jest ze mna nie tak, Susan?

Zapewnilam Lauren, Ze nic nie jest nie tak z nig, tylko jej relacja z matka pozostawia
wiele do zyczenia. Pozwolita matce zawtadnaé swoim zyciem i teraz musi sie nauczy¢,
jak cofnaé to pozwolenie.

Zasady mitosci wedtug zaborczej matki

Gdy ,,blisko$¢” rozumiana jako stata i bezwarunkowa przepustka do ciebie uchodzi jej
ptazem, zaborcza matka wkrétce wypelni soba twdj czas i przestrzei. Moze nawet
deklarowaé, ze masz prawo do prywatnosci, ale w praktyce ani mysli go przestrzegad.
Status ,najlepszej przyjaciotki”, za jaka sie uwaza, upowaznia ja — w jej mniemaniu —
do przegladania twoich rzeczy, otwierania twoich szuflad, wpraszania sie na twoje
przyjecia, towarzyszenia ci na innych, a nawet nieproszonych wtargnie¢ do twojego
domu.

Ta inwazja przybiera zwykle na sile, gdy matka zostaje sama wskutek rozwodu czy
owdowienia i ze zrozumiatych wzgledéw czuje sie smutna, rozzalona, upokorzona lub
odrzucona. Oczekuje wtedy od ciebie, ze wypelnisz jej pustke, ulzysz w samotnoSci,
zadbasz o rozrywki i tak dalej — stowem, zastapisz jej utraconego partnera.

Zlewajac swoje zycie z twoim, zaborcza matka wykorzystuje i znieksztalca jezyk



mitosci, nie tylko w znaczeniu semantycznym. Jesli przyjrzysz sie jej zachowaniu
ukrytemu za zwrotami typu ,,kocham cie”, ,jesteSmy sobie tak bliskie” czy ,jestes moja
najlepsza przyjaciétka”, zobaczysz dtuga liste warunkéw, restrykeji i zasad, ktére maja
niewiele wspélnego z mitoscia, a znacznie wiecej ze zniewoleniem. Zaborcza matka
kocha cie jak swa wlasnos$¢, nie jak odrebna, niezalezna jednostke.

Albowiem mito$¢ znaczy dla niej, ze:

jeste$ dla mnie wszystkim, wiec odpowiadasz za moje szczescie.
nie mozesz zy¢ beze mnie, a ja nie moge zy¢ bez ciebie.

nie masz prawa do zycia, w ktérym nie bedzie miejsca dla mnie.
nie masz prawa do sekretéw przede mna.

nie mozesz nikogo kocha¢ bardziej niz mnie.

jesli nie chcesz robi¢ tego, co chce, to znaczy, ze mnie nie kochasz.
twoje ,,nie” oznacza, ze mnie nie kochasz.

Mitoé¢ zaborczej matki jest w przewazajacej czesdci rozpaczliwa, natretna i restrykcyjna.
A ty wilasnie taka mito$¢ znasz i takiej oczekujesz. Zamiast poznawaé mitlo$¢ jako
dobrowolne obdarzanie sie i dzielenie uczuciami, wsparciem, zacheta i akceptacja,
z duza przestrzenia na swobodny oddech, uczysz sie, ze musisz na nig zastuzy¢,
speliajac zachcianki innych ludzi nawet kosztem wilasnych potrzeb i pragnien.

Zaborcza matka rzadko pozwala swojej relacji z coérka ewoluowaé w kierunku
wiekszego r6wnouprawnienia — zazwyczaj to ona pozostaje strona dyktujaca warunki.
Jest dla niej sprawa zasadniczej wagi, ZebyScie nie zamienily sie rolami i zeby$ nigdy
nie wyrosta z podporzadkowania sie jej woli — choéby jej wola bylo potknaé cie
w catosci. Utrzymanie wszystkiego po staremu daje jej poczucie bezpieczeristwa,
komfortu i wladzy nad toba, w zwiazku z czym bedzie skrupulatnie przestrzegaé
waszych rytualéw wzmacniajacych jej tozsamo$¢é matki i jej pierwszoplanowe miejsce
w twoim zyciu.

A rytualy same w sobie nie sa niczym zlym czy niezdrowym. Niektére z nich
naprawde emanuja ozywczym cieptem i bliskoscia. Tradycje w rodzaju ubierania
choinki, indyka na Swieto Dziekczynienia, wspélnego uczestnictwa w obrzedach
religijnych czy rodzinnych spotkan z pewnych okazji moga sprawiaé¢ wiele radosci pod
warunkiem, Ze domownicy przestrzegaja ich z wyboru. Jesli jednak staja sie
uciazliwym obowiazkiem sterowanym przymusem lub poczuciem winy, mozna
poréwnac je tylko do pretéw klatki.

LAUREN: Musze dzwoni¢ do mamy co wieczor i relacjonowaé jej wydarzenia dnia. Byta
tak rozczarowana i smutna, gdy kilka razy zdarzylo mi sie o tym zapomnieé
z nadmiaru pracy, ze wole juz nie zapominaé¢ niz pdéZzniej wdawaé sie w dlugie
dyskusje. Robie to bardziej z obowiazku niz z potrzeby serca, ale jako$ nie moge sie
od tego wyzwoli¢. Wiele razy obiecywalam sobie, Ze sprébuje to ograniczyd,
a pézniej i tak odruchowo siegam po telefon. Codziennie to samo, rutynowo.



Rezygnacja z wieloletniego rytuatu faktycznie graniczy z cudem, jesli przestrzegasz go
nie tylko z mitosci, ale tez z leku, przymusu i poczucia winy. Ta nieSwieta tréjca ma
zasadnicze znaczenie dla zaborczych matek. Wielokrotnie stysze od ich cérek, ze
sprzeciw napelnia je poczuciem winy albo ze, tak jak Lauren, robia co$ z obowiazku,
z ktérego nie moga sie wyzwoli¢.

Jesli mitos¢ réwna sie dla ciebie uszczesliwianiu drugiej osoby za wszelka cene,
kochajac kogokolwiek, tatwo zapomnisz o sobie samej i prawie do wlasnych pragnien.
A ilekro¢ sprébujesz zmieni¢ tego typu relacje, do akcji wkrocza lek, przymus
i poczucie winy. Lek, ze matka (czy kto§ inny) przestanie cie kochaé. Przymus, bo
zostalo ci wpojone, Ze masz postepowac tak, a nie inaczej, zeby ja (czy kogo$ innego)
uszczesliwi¢ i ze na tym polega twoja rola cérki (zony, partnerki itp.). Poczucie winy
na sama mysl, Ze zranisz jej (jego) uczucia, wyrazajac swoje wlasne albo stawiajac opér
jej (jego) zakusom.

Te trzy skladniki tworza wyjatkowo mocny klej, prawdziwy super-glue spajajacy
corki z ich zaborczymi matkami.

Zaborczo$¢ jest ulica dwukierunkowa

Kazda z coérek przedstawionych w tym rozdziale méwi o swoim buncie, frustracji
i glebokim pragnieniu uwolnienia sie spod matczynej dominacji. Co w takim razie
trzyma je na uwiezi? Dlaczego nie powiedza ,,do$¢”? Czego tak bardzo sie boja?

Cérki zaborczych matek moga mie¢ metrykalnie 25, 35 czy 55 lat, ale emocjonalnie
s znacznie mitodsze. Nierzadko dostrzegam dramatyczny rozdzwiek miedzy dojrzata
kobieta, kompetentng i skuteczna w innych sferach zycia, a mata dziewczynka, nadal
sparalizowana pierwotnym lekiem wszystkich matych dzieci: Ze je$li oderwie sie od
matki, matka przestanie ja kochaé¢, a tego najzwyczajniej nie przezyje. Dla cérek
wielokrotnie ratowanych przez matki z r6znego rodzaju opresji dodatkowa blokada jest
niewiara we wiasne sity i wyuczona bezradnos¢.

Lata zycia w takim uzaleznieniu sprawiaja, ze postrzega sie je jako co§ normalnego.
W efekcie cérka, sama nie zdajac sobie z tego sprawy, podpisuje z matka dozywotni
kontrakt, oddajac jej znaczna cze$¢ swej autonomii i dorostosci. I chociaz jej zdrowa
potowa moze sie na to skarzy¢ czy zzymad, ta druga, czyli przetrwala w niej mata
dziewczynka, zaraz szepcze, Ze nie przezyje bez mamy. I je$li to ona bierze goére —
a zazwyczaj bierze — podporzadkowanie sie matce z leku przed jej rozczarowaniem lub
dezaprobata wydaje sie jedyna rozsadna decyzja.

Zaborcza matka dobrze o tym wie i robi ze swej wiedzy mistrzowski uzytek. Ma
wspaniata (cho¢ wybidrcza) pamieé: potrafi wyrecytowaé cala liste twoich rzekomych
win, a swoich ,krzywd”, zeby tym latwiej sktoni¢ cie do kapitulacji. I to w sposéb
najstodszy z mozliwych, méwiac na przyklad: ,Tak sie cieszylam na nasz wspélny
obiad, co za rozczarowanie...” albo: ,Nie powiedziata§ mi, ze idziesz na ten film,
a przeciez wiedzialas, jak bardzo chcialam go zobaczy¢”. Nie musi podnosi¢ glosu,
czasem w og0le nie musi nic méwi¢ — od dawna umiesz czyta¢ jej miny i spojrzenia. Co



wiecej, rzadko stosuje bezposredni przymus czy zastraszanie, gdyz do osiagniecia
wiasnych celéw w zupelnosci wystarcza jej trzeci element triady: twoje poczucie winy,
tak tatwo przez nig budzone i tak nieznosne dla ciebie. Wiekszo$¢ cérek zrobi wszystko,
by go uniknaé.

Mozesz czué sie niemal zbrodniarka, prébujac odwolaé zwyczajowe spotkanie
z matka, aby spotka¢ sie z kim$ innym czy najzwyczajniej mie¢ chwile dla siebie. Jeste$
przez nia tak zaprogramowana, by uwaza¢ wlasne potrzeby i pragnienia za
drugorzedne wobec jej potrzeb i pragnief. Patrzysz na swoje przyjemnosci, wyjscia,
randki czy cho¢by samotne rozmys$lania oczami matki i sama podejrzewasz sie o niecna
zdrade.

Zaborczo$¢ bywa nieraz trudno uchwytna, gdy dos$wiadczasz jej na co dzieh i od
dawna uwazasz za norme. Wystarczy jednak nabraé nieco dystansu, aby dorostymi
oczami rozpozna¢, czym jest naprawde: skrajnie niezdrowym wzajemnym
uzaleznieniem.

W istocie rzeczy ta pozorna symbioza ttamsi dziecko, zamiast zapewni¢ mu poczucie
bezpieczenistwa i warunki do rozwoju. I taki tez jest jej efekt: cérki zaborczych matek
nie dorastaja psychologicznie, pozostajac na etapie przestraszonych dzieci uczepionych
matczynej spodnicy.

Dorosli majq wybor i wolnosé

Jako corka zaborczej matki mozesz niezaleznie od wieku nosi¢ w sobie pokltady leku
przed opuszczeniem czy rozstaniem. Mozesz sama przejawiaé zaborczo$¢ wobec
partnera czy wilasnych dzieci. Mozesz ttumi¢ w sobie ambicje z powodu niewiary
w siebie i swoje sily. I mozesz doskonale wiedzieé, jak uszczesliwi¢ matke, ale bez
powodzenia szukac szczescia i satysfakcji dla siebie.



Rozdziat 4
Matka despotyczna

,B0 ja tak powiedziatam”

® Jesli wyjdziesz za maz za tego czlowieka, nie bedziesz juz naleze¢ do naszej
rodziny.

® Jesli przyjmiesz te Smieszna prace i wyjedziesz, nie zobaczysz ode mnie ani
centa.

® Nie licz na moja pomoc, jesli nie poSlesz dzieci do katolickiej szkoty.

To tylko kilka przykladéw ultimatum czesto styszanych z ust domowych tyranek (i
tyran6w). W tych suchych warunkowych zdaniach nie ma zadnej subtelnosci, nie ma
manipulowania stowami ,kocham cie” ani ukrycia dominacji za parawanem wiezi,
jakie widziala§ w poprzednim rozdziale u matek zaborczych. Jawna kontrola
i despotyzm bywaja czesto irracjonalne, a zawsze ponizajace i szydercze wobec
dziecka. Rozkazy brzmia jednoznacznie, z naciskiem na straszliwe konsekwencje
niepostuszenstwa.

Kontrola ma uzasadnienie w odniesieniu do bardzo matego dziecka. Wtasciwa tak
miodemu wiekowi impulsywnos$é, brak doswiadczenia zyciowego i znikoma
samokontrola sprawiaja, ze malec wymaga opieki i ochrony ze strony dorostych. Swiat
roi sie od rozpalonych piecykéw i ruchliwych ulic, przed ktérymi trzeba strzec dziecko,
wpajajac mu jednocze$nie kilka niewzruszonych zasad postepowania. Kategoryczne
matczyne ,nie” jest wazna czesScia procesu wychowawczego, a kontrola na tym etapie
zycia nie tylko zapewnia dziecku poczucie bezpieczenstwa, ale tez bezpieczenstwo jako
takie. Madre rodzicielstwo polega jednak na stopniowym wycofywaniu sie rodzicow,
aby umozliwi¢ matemu cztowiekowi zbieranie wlasnych doswiadczen zyciowych -
nawet za cene nieuchronnych upadkéw dostownie i w przenos$ni. Nadmierna kontrola,
blokujaca ten naturalny proces, sama staje sie blokada w rozwoju, jak réwniez
zaprzeczeniem okazywanej dziecku pomocy i prawdziwej mitosci.

Despotyczna matka trzyma corke twarda reka tak dtugo, jak sie da — nieraz do kornica
swego zycia — z wielce destrukcyjnymi efektami. Na podobienstwo matki zaborczej
ucieka sie do zachowan utrwalajacych twoja zalezno$é, ktéra pézniej bezwzglednie
wykorzystuje. A jakby tego bylo matlo, z upodobaniem powtarza, ze ,to dla twojego
dobra”. Smutna prawda jest jednak taka, ze twoje dobro niewiele ja obchodzi — a juz na
pewno mniej niz jej wlasna satysfakcja z przewagi i wladzy nad toba. Satysfakcji nie
znajduje zwykle w innych sferach zycia i w istocie rzeczy tylko despotyzm wobec
ciebie wypekia te bolesna luke. Innymi stowy, kontroluje cie i ogranicza z glebokiej
potrzeby dodania sobie znaczenia i sensu swojej egzystencji.

Co by¢ moze najgorsze, nawet jesli w wieku dorostym udato ci sie zrzucié¢ jarzmo
zalozone przez despotyczna matke, prawdopodobnie nie pozbylas sie poktadéw ztosci



i urazy wywolanych jej tyrania. Niewykluczone, Ze sama utozsamiasz kontrole nad
swoim zyciem 2z kontrolowaniem innych ludzi. Albo odwrotnie, nadal zyjesz
w przekonaniu, Ze potrzeby innych sa wazniejsze od twoich wilasnych. Coérki
despotycznych matek czesto borykaja sie z takim dziedzictwem.

Karen: szantazowana i wyszydzana

Gdy ciemnowtosa Karen, 27-letnia menedzerka w domu towarowym, zjawila sie u mnie
po raz pierwszy, nie musiatam dlugo ciagnac jej za jezyk. Od razu wytuszczyta powdd
swojej wizyty: kryzys w relacjach z matka. Narzeczony Karen wlasnie poprosit ja
o reke, ale na wie$¢ o zareczynach jej matka, Charlene, weszta na $ciezke wojenna. Nie
tylko obrzucita inwektywami wybranca cérki — ktérego nigdy nie lubita ani nie cenita -
ale zagrozila ,wydziedziczeniem” jej samej, jeSli bedzie upieraé sie przy tym
malzenistwie. Karen przyznata mi sie do leku przed dalszym rozwojem sytuacji,
niemniej jednak mys$lala na tyle racjonalnie, by wiedzie¢, ze potrzebuje pomocy
w nabraniu dystansu do matczynych zadan.
Jej opowies¢ poptyneta wartkim nurtem, gdy zapytatam o szczegéty konfliktu.

KAREN: Przeczuwatam, ze to sie kiedy$ stanie. Od dwoéch lat jestem w zwigzku
z fantastycznym czlowiekiem, ale matka nigdy nie chciala go zaakceptowad. Po
pierwsze, Daniel jest Latynosem i katolikiem, a dla niej, nie wiedzie¢ czemu, juz to
samo réwna sie dwém przestepstwom. Po drugie, pracuje w szkole podstawowej,
gdzie uczy matematyki i prowadzi druzyne pitkarska. Ma cudowne podejscie do
dzieci, no i zrobit kilka dodatkowych kurséw, zeby méc wyktadaé wiecej
przedmiotéw. Brzmi jak bajka, prawda? Ale mama ledwie raczy sie do niego
odezwaé, przy mnie wyraza sie o nim per ,ten twdj pan od fikotk6w”, z najwyzsza
pogarda, rzecz jasna. Od poczatku prébuje go o$mieszy¢ i ponizyé. Zaden z moich
przyjaciét nie znajdowat uznania w jej oczach, a c6z dopiero ,imigrant” — to tez
jedno z jej ulubionych okresler Daniela.

Odkad jesteSmy razem, zawsze staralam sie trzymaé Daniela z daleka od mamy
i mys$latam, ze to wystarczy. Liczylam, ze czas zatagodzi jej upér. Przepraszatam
Daniela, ilekro¢ mama byta dla niego okropna, zmienialam temat, gdy zaczynata
swoje ,jak mozesz mysle¢ powaznie o kim$ takim?”. Dyskusje z nia i tak nie mialy
sensu. Ale gdy sie zareczyliémy, Daniel sam nalegal na wizyte u mamy, chcial, zeby
zobaczyla pierScionek... Przekonywalam go, ze lepiej pdjde sama — wiem, zZe to
ghupie, ale c6z, tchérzytam. W konicu poszliSmy razem. No i katastrofa.

Mama nawet nie silila sie na grzeczno$é. Krytykowata i pierScionek, i Daniela,
i jego rodzine. On prébowat zachowa¢ spokdj, ale widziatam, jak wszystko sie w nim
gotowalo. Wreszcie powiedzial: ,Przykro mi, ze pani tak to odbiera. Chodz,
kochanie, nie mamy tu czego szuka¢”. Na co mama popatrzyla na mnie i postawita
sprawe jasno: ,Je$li wyjdziesz za tego pana, nie bedziesz juz moja cérka. I nie mysl
sobie, ze zartuje. Probujesz zmarnowacé sobie zycie, tak jak zwykle. Jesli chcesz



zrobi¢ mi na zlo$é, prosze bardzo, idz, droga wolna. Ale mozesz zapomnie¢ o mojej
pomocy, czy to przy Slubie, czy czymkolwiek innym”.

Stalam jak skamieniata. Wykrztusitam tylko ,przepraszam, mamo”, a Daniel
spojrzal na mnie z takim bélem w oczach... Powiedziatl: ,,To nie do wiary. Nie masz
zadnego powodu do przepraszania, dlaczego tak moéwisz?”. Nie wiedziatam, co
odpowiedzie¢ ani zrobi¢. Po prostu ptakalam na Srodku pokoju, dopdki nie
wyprowadzil mnie za drzwi.

Od tamtej pory Karen zyla w wewnetrznym poptochu, niepewna siebie, rozdarta,
bezradna w obliczu konfliktu, ktérego tak bardzo chciata uniknaé. Zapytatam, czy jej
zdaniem matka naprawde zerwataby z nig kontakty, gdyby postapita po swojemu.

KAREN: Tak, mysle, ze bylaby do tego zdolna. Teraz wydzwania bez przerwy, zZada,
zebym rozstala sie z Danielem... Niedawno siedziala u mnie do drugiej w nocy,
powtarzajac, ze robie straszny biad... i Zze ona nie chce wnukéw od takiego ojca.
Blagalam, zeby przestata, ale na nic. Mama jest tak przyzwyczajona do
rozkazywania... Prositam: ,Mamo, idZ juz do domu”, a ona na to: ,Péjde, jak ty mi
obiecasz, ze nie wyjdziesz za tego cztowieka”.

Czuje sie podle z tym wszystkim. Nie moge znie$¢ wtracania sie mamy, ale ona
jest moja jedyna rodzina i niewazne jak bardzo bytaby straszna, nie chce jej stracié.
Z drugiej strony paralizuje mnie tak bardzo, ze nie potrafie wykrztusi¢ stowa
w obronie Daniela, i to tez jest dla mnie nieznosne. Czuje sie takim mieczakiem!
I jeszcze powiem pani, chociaz mama uznataby to za zdrade, ze zawsze kontrolowata
moje zycie. Rozstata sie z moim tata, gdy bylam mata, i nawet nie wiem, co sie z nim
dzieje. Wszystko, co mi narzucata, stuzyto tylko jej, nie mnie. Decydowata, jak sie
ubieram, co jem, z kim sie przyjaznie, czym sie zajmuje. No a teraz jest pewna, ze
wolno jej decydowaé, za kogo mam wyj$¢ za maz.

Zdominowane corki tatwo dajq sobq pomiatac

Préba sit wokot zareczyn Karen nie wziela sie z niczego. W dwuosobowej rodzinie,
ztozonej po rozwodzie tylko z matki i corki, Charlene fatwo weszta w role szefa, by nie
rzec: jedynowladcy, a Karen mogta tylko bez szemrania spelniaé¢ rozkazy pod grozba
kar i krytyki. Matka zaspokajata jej potrzeby fizyczne i materialne — a to dla wielu ludzi
nadal jest oznaka milosci — lekcewazac jednak emocjonalne. Stosowala klasyczny
»,Zimny wychoéw” z szyderstwem jako ulubiona metoda. Z upodobaniem wySmiewata
corke przed wlasnymi znajomymi, co dla matej dziewczynki bylo zawsze dotkliwym
upokorzeniem.

KAREN: Mama wierzy w swoje poczucie humoru, ale tak naprawde zawsze byta tylko
ztoSliwa, zwlaszcza dla mnie. Jes$li nie chciatam ubraé sie w to, co mi wybrata, robita
ze mnie poSmiewisko. Pamietam, miatam moze siedem albo osiem lat i bylySmy na
zakupach razem z jej przyjaciétka. Spodobata mi sie jedna sukienka i mama nawet
pozwolita mi ja przymierzyé, ale gdy wyszlam z przymierzalni, zwrdcita sie do



znajomej, méwiac: ,Kto by pomyslal, ze moja cérka nie bedzie miata za grosz
gustu?”. Obie dostownie ptakaly ze Smiechu na mé6j widok, a ja chciatam zapas¢ sie
pod ziemie. Wreszcie mama wydusita: ,,Zdejmij z siebie to paskudztwo!”. To byta
z6tta sukienka w kwiatki i odtad nigdy nie nosze ani zéttego, ani kwiatkéw, chociaz
lubie jedno i drugie.

Okrutne zarty i kpiny z dziecka moga dotkna¢ do zywego, a mata Karen czesto bywata
ich obiektem. Przekonana, ze lepiej nie dowierza¢ wlasnym wyborom i upodobaniom,
chronita sie przed krytycyzmem matki, postepujac po jej mysli. A Charlene nie znosita
sprzeciwu. Nie wymuszata postuchu biciem ani krzykiem — nie bylo takiej potrzeby. Jej
ironiczne stowa i ton gltosu méwity cérce dostatecznie jasno, kto tu rzadzi.

W efekcie Karen nigdy nie miala okazji opanowad jednej z najwazniejszych
zyciowych umiejetno$ci: rozeznania we wlasnych potrzebach i pragnieniach, nie
moéwiac o ich obronie przed innymi ludZmi.

Despotyczne matki nie tylko famia swoje cérki grozba, kpina czy krytyka, nie tylko
depcza ich godno$é i szacunek do siebie, ale tez pozbawiaja je silnej woli. Ciagly
sarkazm niszczy w matych dziewczynkach poczucie wlasnej wartosci i czyni z nich
latwe ofiary cudzej dominacji réwniez péZniej, w dorostym zyciu. Niepewne siebie,
wewnetrznie rozchwiane, czesto nie potrafia dochodzi¢ swoich praw ani samodzielnie
kierowaé¢ wlasnym zyciem. Krytycyzm jest gtéwnym Zroédiem kontroli, a jednoczesnie
jej uzasadnieniem i gwarancja: despotyczne matki bardzo szybko odkrywaja, ze
dostatecznie czesto powtarzana krytyka obezwtadnia cérki, ttumiac w nich asertywnosé¢
i wole oporu. Dlatego uporczywie szydza i obrazaja — z czasem coraz latwiej im
kierowa¢ takim dzieckiem, nawet gdy doro$nie.

Ciosy przybieraja na sile, ilekro¢ despotyczna matka czuje sie zagrozona — tak jak
Charlene na wie$¢ o zareczynach Karen z Danielem. Wpadta w panike, widzac, ze traci
kontrole nad zyciem coérki, sklonnej teraz do lojalnosci bardziej wobec narzeczonego
niz matki. W przekonaniu Charlene jedynym sposobem na odzyskanie wtadzy byta
grozba zerwania wszelkich stosunkéw. Az tak daleko posuniety szantaz moze wydawac
sie zbyt drastyczny i ryzykowny, jednak matka miata prawo wierzy¢ w jego
skuteczno$¢. Zagrata va banque, liczac, ze coérka ugnie sie jak zwykle.

I jak dowiedziatam sie od Karen, mato brakowato, by dopieta swego.

KAREN: Bylam tak wyczerpana presja ze strony mamy, Ze az sie rozchorowatam.
Napomykatam Danielowi, niby mimochodem, ze wtasciwie dobrze jest, jak jest, co
nam szkodzi poczekaé¢ ze Slubem... Ale on ani mys$lat ustapi¢. Powiedzial, Ze nie
moze znie$¢, jak mama mnie traktuje, i Ze nie bedzie nam dyktowaé¢ warunkéw
naszego zwiazku. I ze potrzebuje pomocy, zeby sobie z tym poradzi¢. Gdyby nie on,
pewnie bym tu nie trafita.

To réwniez czesto stysze od moich pacjentek. Partnerzy czy przyjaciele moga by¢
katalizatorem popychajacym zahukane cérki do zmiany, poniewaz patrzac z zewnatrz
a zyczliwym okiem, wyrazZnie widza ich uwiktanie i bezsilno$¢ w relacjach z matkami.



Daniel miat dobra intuicje, albowiem bardzo trudno wydostaé sie z takiej matni
o wihasnych sitach komu$, w kim od najmiodszych lat tlumiono zdrowe odruchy
sprzeciwu, odmowy, stawiania na swoim, samodzielnych decyzji... Jak trafnie
zauwazyla Karen, matczyny despotyzm zrobit z niej ,najbardziej ugodowa i przymilna
istote pod stonncem”. Perspektywa, Ze nie uda jej sie zadowoli¢ i matki, i narzeczonego,
byta dla niej niezno$na, wrecz paralizujaca. Co warte podkre$lenia, nigdy nie pomyslata
o sobie samej w tej tamigléwce, tak jakby jej interesy, pragnienia i potrzeby w ogéle sie
tutaj nie liczyly. Nie ulega watpliwosci, ze i to pomijanie siebie bylo efektem
dtugoletniej praktyki — czy raczej tresury ze strony matki.

KAREN: Za wszelka cene staram sie unika¢ konfliktéw. Robie wlasciwie wszystko, o co
mnie prosza. I powiem pani co$ jeszcze: ilekro¢ czuje, Ze nie zastuzylam na uznanie
cztowieka, ktéry jest dla mnie autorytetem — czy to matki, czy szefa — od razu
zaczynam chorowaé, dostaje goraczki, lapie angine, trace glos. A wszystko to
z przytlaczajacego poczucia winy.

Karen wyrosta na jedna z tych kobiet, ktére bez szemrania podejma sie pracy
odrzuconej przez innych, wezma zastepstwo, posiedza po godzinach, nadrobia cudze
zaleglosci itp. Takich ludzi okreSla sie nieraz mato pochlebnym terminem
»popychadto”. Od dziecifistwa tlamszeni bardzo latwo rezygnuja ze swych praw -
przede wszystkim na rzecz matek, ale nie tylko.

Perfekcjonizm, czyli tyrania wysrubowanych standardéw

Czes¢ despotycznych matek, jak Charlene, zdaje sie dreczy¢ cérki dla kaprysu, z czystej
checi postawienia na swoim albo chwilowej potrzeby dowarto$ciowania sie wiadza.
Takie matki odpowiadaja na dzieciece prosby po prostu ,nie, bo nie” i nie ma z nimi
dyskusji. Ale jest i inna odmiana despotyzmu, pozornie bardziej racjonalna, a juz na
pewno bardziej systematyczna. Do tej kategorii naleza matki perfekcjonistki
narzucajace corkom wygérowane wymagania — nierzadko tak wygérowane, ze
niemozliwe do spelienia. ,Perfekcyjne panie domu” organizuja zycie rodzinne wedtug
sztywnych zasad, zwyczajéw i harmonograméw, a wszystko, co odbiega od ich wizji
doskonatosci, jest z géry uznawane za porazke.

Michelle: krytycyzm w drugim pokoleniu

Ta 34-letnia graficzka przyszta do mnie z powodu probleméw w zwiazku coraz
blizszym rozpadu. Jak mi powiedziala, juz od pewnego czasu nie ukladalo jej sie
z partnerem, ale ostatnia kt6tnia przeszia najgorsze oczekiwania: w efekcie Luke zabrat
swoje rzeczy i wyprowadzit sie do kolegi.



MICHELLE (we 1zach): Naprawde mys$latam, Ze to meZczyzna mojego zycia! MieliSmy
sie pobraé... A teraz on ma mnie dosy¢ i méwi mi to prosto w oczy. Nie rozumiem,
dlaczego wszystkie moje zwiazki koficza sie w ten sposéb.

Zasugerowalam, zeby odwiedzili mnie oboje, a Michelle udato sie przekonaé¢ do tego
Luke’a. Tydzien péZniej zjawili sie razem w moim gabinecie, gotowi na wspdélna sesje.
Rzeczony Luke, z zawodu projektant gier komputerowych, okazal sie chudym
trzydziestolatkiem z artystycznie rozwichrzona czupryna. Poprositam go o relacje
wydarzen z jego punktu widzenia.

LUKE: Hm... wyglada niestety na to, ze im dtuzej jesteSmy razem - teraz juz prawie rok
— tym mniej do siebie pasujemy. Musiatem sie wyprowadzi¢ i od pewnego czasu
sypiam u kumpla na kanapie, ale przynajmniej mam spokéj. Bo z Michelle trudno
wytrzymadé, ciaggle sie mnie czepia, robi afery o byle co... Wystarczy, ze zobaczy
porozrzucane rzeczy przy komputerze — moim komputerze, na moim biurku, w moim
pokoju - i od razu awantura. Kiedy sie poznaliSmy, nie miatem pojecia, ze obchodza
ja takie glupstwa jak porzadek w domu czy moje T-shirty. A okazato sie, ze obchodza,
i to jak!

MICHELLE: No, je$li mam prawo do obrony, Luke nie jest aniotem. Oczywiscie, ja tez
mam wady, ale czy naprawde nie mégtby wrzucaé skarpetek do kosza na brudna
bielizne albo ubieraé sie przyzwoicie? Czy to dla niego ponad sity? Zawsze zostawia
talerze w zlewie, chociaz ma obok zmywarke... Jasne, to sa drobiazgi, ale nikt mi nie
powie, ze niewazne.

LUKE: Dalej, dalej, Michelle, nie krepuj sie! Chcialbym tylko wiedzie¢, dlaczego ze
wszystkich obsesji tego $wiata ty masz akurat te, na punkcie porzadku. Stowo daje,
jakbym styszat twoja matke!

Ich wzajemna irytacja nie ulegata watpliwosci, ale szybko zaczelam podejrzewad, ze
chodzi tu o co$ wiecej niz brudne naczynia w zlewie. Powiedziatam Michelle, ze moim
zdaniem na Luke’a Zle dziata cata jej postawa, jej zrzedliwo$é, krytycyzm i pedanteria.

MICHELLE: O Boze... Jak pani to méwi... mam wrazenie, ze opisuje pani nie mnie,
tylko moja mame. To ona zawsze zrzedzi i krytykuje. A ja przysiegalam sobie, ze
nigdy, przenigdy nie bede taka jak ona. A tu prosze!

Wdrukowane w nas ,zaprogramowanie” z dziecifstwa ma nieraz tak diugi zywot, ze
faktycznie tatwo jest powiela¢ zachowania matek, nawet bez zdawania sobie z tego
sprawy. Ale mozna tez — nie bez wysitku — pozby¢ sie tych schematéw, o ile tylko
uS$wiadomimy sobie ich istnienie, oznajmitam Luke’owi i Michelle. I zapytatam, czy
chca podja¢ ten trud, aby ratowaé swoéj zwiazek? Zamiast odpowiedzi wymienili



znaczace spojrzenia.

JA: Pomyslcie o butelce mleka pozostawionej na stole. Czasami mozna wstawi¢ ja do
lodéwki i mleko bedzie jeszcze smaczne. Ale czasami stoi w cieple tak dilugo, ze
nadaje sie juz tylko do wylania. Jak sadzicie, ktéra z tych sytuacji pasuje do waszego
zwigzku?

LUKE (patrzac na Michelle): Nie wiem. Chciatbym, zeby bylo lepiej, ale chyba nam sie
to nie uda bez terapii. Ciagle kt6cimy sie o to samo, jakbySmy krecili sie w kétko
[uSmiechajac sie do Michelle]. Ale méwiac pani jezykiem, spora cze$¢ tego mleka
jest nadal smaczna, nawet bardzo.

MICHELLE (znéw we tzach): Nie chce go straci¢!

Mimo wszelkich niesnasek uznatam wiez miedzy nimi za dostatecznie silng, by podja¢
prébe. Zaproponowatam Michelle, ze popracujemy najpierw we dwie, bez Luke’a, aby
dotrze¢ do Zrédet jej krytycyzmu. A jemu poradzitlam, zeby jednak wracal do domu.
Z wielu badan poswieconych matzenstwom wynika, ze im dluzej trwa separacja, tym
mniejsze s3a szanse na ponowne zjednoczenie. Poczatkowo nie bedzie latwo,
uprzedzitam, jesli jednak Luke zdobedzie sie na cierpliwo$é i wieksza wyrozumiatosé,
obie z Michelle sprébujemy w miedzyczasie co$ zrobi¢ z wpojonym jej gleboko
krytycyzmem i pedanteria, tak groZnymi dla ich zwiazku.

ZALAZKI DESPOTYZMU

Corki niekochajacych matek niemal jednoglo$nie zarzekaja sie, zZe za nic w Swiecie,
choéby mialo to byé¢ celem ich zycia, nie beda takie jak one. A tymczasem
w rzeczywistoSci bardzo czesto obserwujemy, ze w dorostym zyciu powielaja
zachowania matek wobec nich samych jako dzieci. W pracy z Michelle skupitySmy sie
wlasnie na Zrédtach i analizie tych zachowan.

Jak przyznata, powr6t Luke’a do domu okazat sie trudny dla obojga.

MICHELLE: Ciaggle wypomina mi moéj perfekcjonizm. Czasami tylko odpieram jego
ataki, a czasami wybucham ptaczem albo nawet wrzeszcze na niego. Ale fakt, teraz
zwracam wieksza uwage na moje stowa. Nie wiem dlaczego, ale dopiero wtedy, gdy
byliSmy tu razem, uS§wiadomitam sobie, ze postepuje tak jak moja mama. I to mnie
naprawde przerazilo... Oddalitam sie od niej tak szybko, jak tylko mogltam, teraz
rzadko sie widujemy — mama oczywiScie nie cierpi Luke’a, jakzeby inaczej. C6z,
daleko mu do doskonatosci... Ale sama widze, Ze nosze mame w sobie. Cho¢bym
bardzo tego nie chciata, jestem do niej podobna.

W miare jak Michelle opowiadata mi o swoim dziecifistwie, obie odkrywalySmy coraz
wiecej analogii miedzy jej dawnymi przezyciami a obecnym postepowaniem wobec



Luke’a.

MICHELLE: Moi rodzice to klasyczny przyktad ludzi, ktérzy nigdy nie powinni mieé
dzieci. Ojciec byl synem dewotki i pracoholika. Mamie trafilo sie jeszcze gorzej:
skrajnie patologiczna rodzina, z alkoholem i przemoca na porzadku dziennym. Odkad
pamietam, byla straszna tyranka, nie miala w sobie nawet odrobiny ciepta ani
czutosci. Zachowywata sie jak zandarm, nie jak matka. Wszystko musiato by¢ dopiete
na ostatni guzik. Interesowata ja tylko doskonalo$é. Doskonaly dom bez jednego
pytku kurzu, doskonaly maz, doskonata praca, doskonate dzieci. Czasami, gdy bytam
mala, pr6bowatam jej méwié, ze przeciez nie jestem doskonala. ,No to staraj sie
by¢!” — odpowiadata. Chodziliémy jak w zegarku. Pedantyczny porzadek w domu i jej
praca w kancelarii adwokackiej byly znacznie wazniejsze od nas. Obie z siostra w
kotko sprzataty$my, a jesli co$ sie mamie nie spodobato, robita nam awantury. Ojciec
pracowal calymi dniami, zeby postawié¢ na nogi upadajaca restauracje. Jemu mama
tez robita awantury.

Byla nieublagana. Uczylam sie najpilniej, jak umiatam, zeby mieé przynajmniej
dobre stopnie, ale jesli przynositam same A i jedno B plus, liczylo sie tylko to B, i to
bez plusa. Mama pomagala mi w matematyce, chociaz bardziej przypominato to
musztre niz odrabianie lekcji. Za zle odpowiedzi odbierata mi kieszonkowe albo
doktadata zaje¢ domowych. Nie uwierzy pani, musialam uklada¢ czasopisma
w idealnie r6wna kupke... Ale cokolwiek bym zrobita, i tak nic jej nie zadowalato.

JA: No to moze tatwiej bedzie pani zrozumieé, jak czuje sie Luke? Jesli tak dobrze pani
pamieta, jakie to bylo straszne dla pani, prosze sobie wyobrazi¢, ze pani krytyka jest
réwnie straszna dla niego.

MICHELLE: Naprawde mys$li pani, ze az tak? Jak w ogéle moglo do tego dojs¢?
Czyzbym stala sie taka tyranka jak mama?

Jedna z najczestszych i najciezszych do zniesienia nastepstw tyranii jest upokorzenie,
ktérego cérki despotycznych matek zdaja sie doSwiadczaé ze wszystkich stron. Michelle
opowiedziata mi, jak $cistej kontroli podlegal réwniez jej stréj: ,Jako jedynej
dziewczynce na cala szkole podstawowa nie wolno mi byto nosi¢ spodni, a c6z dopiero
dzins6w”. Matka, wierna wlasnym kryteriom doskonatej elegancji, zrobila z coérki
poSmiewisko w oczach réwiesnikéw.

MICHELLE: To byt koszmar. Dzieci wytykaly mnie palcami, a ja kulitam sie w mojej
depresji i samotnoS$ci. Najgorzej byto wlasnie w szkole, bo wie pani, jak to jest — gdy
kto$ odstaje od reszty, latwo go wybraé na ofiare... No wiec ja zostalam ofiara
r6znych szkolnych dreczycieli, wySmiewana, popychana, upokarzana. Sama nie
wiem, jak to przezylam, w kazdym razie mama nigdy nie staneta w mojej obronie,
nic nie zrobila, zeby mi poméc... A przeciez sama sie do tego przyczynita swoimi
ghupimi zasadami. Méwita tylko, ze musze by¢ dzielna i sama walczy¢ o swoje. Latwo



powiedzieé... Podstawéwka byta zdecydowanie najgorszym okresem w moim zyciu.

Niestety, destrukcyjny wplyw matki nie sprowadzal sie tu wylacznie do narzucenia
corce groteskowego stroju, pietnujacego ja na tle innych dzieci. Nietrudno bowiem
zauwazy¢ zwiazek miedzy upokorzeniami do$wiadczanymi w domu a podatnoscia na
upokorzenia ze strony Swiata zewnetrznego. Dziewczynka zmuszana do postuchu,
milczenia i podporzadkowania tatwo wchodzi w role ofiary rowniez w szkole czy innej
grupie réwiesnikéw. Szyderstwa i zlosSliwosci pod jej adresem uchodza ptazem
przeSmiewcom, poniewaz jest przyzwyczajona do biernosci, a nie do naturalnej
samoobrony. Nie umie ,walczy¢é o swoje” — bo i jak miataby umieé, skoro od
najmlodszych lat wpajano jej co§ wrecz przeciwnego? - a dzieci, jak wiadomo,
rozpoznaja to natychmiast i wykorzystuja z cala bezwzglednoscia. Wiele moich
pacjentek ze zgroza wspomina pierwsze lata edukacji, przezywane wtedy udreki
i paniczny lek przed kolejnym dniem w szkole.

Dziewczeta, ktére tak jak Michelle jakim$ cudem przezyja szkote i cate dziecinstwo
pod kontrola despotycznych perfekcjonistek, zwykle obiecuja sobie solennie, ze nigdy
wiecej nie pozwola sie zdominowaé¢ ani upokarzaé. I wecale nierzadko oznacza to
odwrécenie rél: w dorostym wieku to one maja sklonno$¢ do dominacji, szyderstw
i krytyki. Na przyklad z powodu skarpetek porzuconych na podiodze, okruchéw na
stole czy talerzy pietrzacych sie w zlewie... ,,chociaz obok stoi zmywarka”!

Z niewielu tych zachowan w peli zdajemy sobie sprawe — i wlasnie dlatego nabranie
Swiadomos$ci wlasnych stéw i gestow ma kluczowe znaczenie dla wszelkiej zmiany.
Wymaga to od ciebie motywacji i dobrej woli, a pokusa powrotu do starych schematéw
i tak jeszcze nieraz da o sobie znaé. Jesli jednak uda ci sie rozpoznaé¢ w sobie te
schematy, masz szanse nad nimi zapanowaé — i stopniowo pozbywa¢ sie dziedzictwa po
matce.

Despotyzm sadystyczny

W skrajnych przypadkach kontrola nad dzieckiem przybiera formy zwyktego
okrucienstwa: nakazy i zakazy zmieniaja sie wtedy jak w kalejdoskopie, srogie kary
spadaja z zaskoczenia, niczego nie sposoéb przewidzie¢ ani zrozumieé. Okruciefistwo to
co$ wiecej niz upokarzanie — a na samym koncu skali mamy jeszcze sadyzm,
perwersyjna przyjemno$¢ z zadawania cierpien.. Niestety, skoro sa tacy ludzie, sa
réwniez tacy rodzice, zar6wno ojcowie, jak i matki.

Zycie z sadystyczng matka oznacza dla cérki zycie na wulkanie, w ciaglej
niepewnos$ci dnia ani godziny, kiedy nastapi kataklizm. To dzieciistwo peine bélu,
wstydu, leku i zaszczucia, odciskajace sie gltebokim pietnem na dalszym zyciu. Z dzieci
sadystycznych rodzicow wyrastaja ludzie niespokojni, czujni, stale gotowi do klasycznej
,walki lub ucieczki” w odpowiedzi na stres. Nie zawsze stosuja te strategie w sposéb
adekwatny do sytuacji — ale przyswoili ja sobie tak glteboko i okazata sie dla nich tak
skuteczna, Ze z trudem u$wiadamiaja sobie istnienie innych opcji.



Samantha: bagaz negatywnych emocji

Ta elegancka, 29-letnia Afroamerykanka, szefowa zespotu sprzedawcéw w duzej firmie
farmaceutycznej, zglosita sie do mnie z powodu konfliktu w pracy, ktéry glteboko
wytracit ja z r6wnowagi.

SAMANTHA: Mamy nowa kierowniczke sprzedazy, dziewczyne mniej wiecej w moim
wieku, ktéra straszliwie dziala mi na nerwy. To znaczy, jest kompetentna, ale
zachowuje sie tak, jakby byla krélowa, a wszyscy inni pachotkami. Na zebraniu
zespotu naprawde przyczepita sie do mnie, powiedziala, ze jestem konfliktowa,
podczas gdy to wlasnie ona wprowadza wsrdd nas nerwowa atmosfere. Zawsze bylam
z siebie dumna, ze umiem zachowaé spokéj i nie pokazuje po sobie, co naprawde
czuje. Nie zebym byla z kamienia, to raczej kwestia profesjonalizmu... Ale po tym
zebraniu co$§ we mnie peklo. Nie, nie w trakcie — jako§ wytrzymatam, gdy o mnie
mowita, milczalam, chociaz miatam wypieki na twarzy... A to nie pierwszy raz, tylko
co najmniej drugi albo trzeci. Nie chcialam awantury, bo ona jest nowa, no i ludzie
raczej ja lubia. Dopiero pod koniec dnia, na parkingu... Rzucita jaki$ zart pod moim
adresem, a ja dostownie rzucitam sie na nia. To byl odruch czystej wscieklosci
i prawde moéwiac, zupelnie stracitam panowanie nad soba. Wrzeszczalam jak
opetana... jak w amoku. Wiem, Ze ja przestraszylam, ale dla mnie samej to tez byto
dos¢ przerazajace.

Powiedzialam Samancie, ze taka eksplozja moze przynies¢ chwilowa ulge, za to jej
nastepstwa, jak pewnie sama wie, predzej skomplikuja, niz utatwia zycie. Wielu ludzi
myS$li, Ze podnoszac glos, lepiej bronia swoich racji, a tymczasem krzyk nie tylko
nikogo nie przekonuje, ale jeszcze odbiera krzyczacemu godnos$¢ i wiarygodnosé. Sa
znacznie lepsze sposoby radzenia sobie ze zloscia.

SAMANTHA: Ma pani racje. Ja tez nie znosze, kiedy kto§ wrzeszczy. Wyrastatam wsréd
wrzaskéw, nienawidze ich. Gdy kto$ podnosi na mnie glos, zamykam sie w sobie.
Dhugo ttumie ztos$¢... az w konicu wybucham.

Jest rzecza naturalna, ze w trosce o wlasne bezpieczenstwo ludzie odsuwaja sie od
kogos, kto krzyczy. Zachowanie to ma sens zwlaszcza u dziecka: zejs¢ z oczu, milczed,
skuli¢ sie, niemal zniknaé, Zeby nie zwraca¢ na siebie uwagi i nie sta¢ sie obiektem
ataku. Ale silne emocje odczuwane w takich momentach nie znikaja samoistnie.
Samantha az za dobrze pamietata swoje dzieciece przerazenie, kiedy krzyczala na nia
matka.

SAMANTHA: Moja matka byla... potrafita by¢ prawdziwa jedza. Przykro mi to méwié,
ale chyba nie ma lepszego stowa. Chodzila nabuzowana wsciektoscia, sama nie wiem
dlaczego. Pieniedzy nigdy nie brakowalo - tato pracowal w firmie
biotechnologicznej, ona byla radca prawnym... Oboje sa wyksztatceni i btyskotliwi;



teraz tak sobie mys$le, ze moze spodziewali sie tego samego po mnie, i to od
wczesnego dziecifistwa.

Pamietam, jak mialam moze ze trzy lata, mama prébowata nauczyé mnie alfabetu.
Matki czesto $piewaja dzieciom alfabet jak piosenke albo robia z tego zabawe, ale
moja nie uznawata takich metod. Weszta do mojego pokoju i kazata recytowac litery.
,2Powtérz, powtoérz!” — krzyczata. Nie znatam alfabetu na pamieé, a ona darla sie tak,
ze zapomnialam nawet to, co wiedziatam. Do dzisiaj stysze w glowie ten wrzask.

W miare jak Samantha dorastata, irracjonalny despotyzm i okrucienstwo matki
przybieratly coraz to nowe formy.

SAMANTHA: Zawsze bylam wysoka jak na swéj wiek. Majac czternascie lat, dostalam
sie do szkolnej druzyny koszykéwki. O niczym innym nie marzytam. Naprawde nieZle
nam szto, zakwalifikowaty$my sie do turnieju w Bostonie... Miatam tam jecha¢ z cala
ekipa, z innymi dziewczynami. Bylam taka podniecona, spodziewalam sie Bog wie
czego po tym wyjezdzie... Ciulalam kazdego dolara, zeby kupi¢ sobie bilet na
samolot. No i dostownie w ostatniej chwili matka zakomunikowata mi, ze nie pojade,
bo nie mam do$¢ dobrych stopni. Fakt, akurat dostatam jedno C, po raz pierwszy
w zyciu, z jakiej§ kartkéwki, ktéra w ogoéle sie nie liczyla! Ale wedlug matki
zaniedbatam sie w nauce. Stwierdzita, ze mam sie zaja¢ lekcjami, ,,nie zabawa”...

Pamietam, jak siedzialam w moim pokoju wpatrzona w zegar, do ostatniej chwili
z nadzieja, ze zmieni zdanie. Nadal pamietam ten moment, kiedy juz wiedziatam, ze
spOznie sie na samolot. Zadzwonitam do trenera, zeby mu o tym powiedzieé. Bardzo
sie zmartwit i chcial porozmawia¢ z mama, ale nawet nie wzieta stuchawki. Czy pani
sobie wyobraza? Nie bylo najmniejszego powodu, zeby nie pozwolita mi pojecha¢!
Miatam naprawde dobre stopnie, poza tym jednym C same A i B! Po prostu chciata
zrobié¢ mi na zto$¢, pokazaé swoja wladze... Zawsze mnie tak traktowata.

Faktycznie, niektére matki zdaja sie czerpa¢ przewrotna satysfakcje z odbierania
dzieciom tego, na czym najbardziej im zalezy. I jak wiele cérek sadystycznych despotek
Samantha marzyta o ucieczce.

SAMANTHA: W gimnazjum ¢éwiczytam pakowanie plecaka ze wszystkim, co bytoby mi
potrzebne do ucieczki. Robitam to na czas: zeby nie zajeto wiecej niz dziesie¢ minut.
Nie wiem, dokad konkretnie chciatam uciec, ale musiatam wierzy¢, Ze moge.

Jej prawdziwa ucieczka nastapita jednak pézZniej i nawet nie wymagata wyprowadzki
z domu.

BEZDROZA BUNTU

Dziewczeta w potozeniu Samanthy bardzo czesto ,przejmuja kontrole” nad wlasnym
zyciem, zrywajac kajdany matczynych nakazéw, zakazéw i kar w porywie buntu.



SAMANTHA: Matka mogta zrobi¢ ze mna wszystko, co chciata — tak jej sie musiato
wydawad, zreszta mnie tez. A tymczasem w dziewiatej klasie odkrytam, zZe jest jednak
co$, nad czym nawet ona nie ma pelnej kontroli: moje ciato. I wie pani, ze pomogto?
Moim pierwszym ratunkiem okazaty sie randki i seks. OczywiScie musiatam wymyka¢
sie z domu, ale gra byta warta $wieczki. Eksperymenty z ciatem dawaly mi poczucie
jakiejs wtadzy nad soba sama. Na przyktad objadanie sie i wymioty... Przez dtuzszy
czas miatam ciezka bulimie, pod jej dachem, a ona nawet tego nie zauwazyta! Tak
jak i péZniej, gdy z kolei przestatam jes$¢ i wygladatam jak anorektyczka.

Szybko zrobilam mature i wreszcie moglam wyjecha¢ z domu, ale po tym
wszystkim lata studiéw i péZniejsze tez byly dla mnie straszne. Przez wiekszo$¢ czasu
czulam sie nieszczeSliwa, zgnebiona, nic niewarta... Jedyne, co pomagato, to seks,
alkohol i prochy. Glodéwki tez nie byly zte... Nadal pociagaly mnie skrajnosci, tak
jakbym chciata sie sprawdzi¢ albo ukaraé. Nienawidzitam siebie, nienawidzitam
mojego zycia... Ale mialam przyjaciétke, ktéra chodzita na mityngi AA i pewnego
razu zabrala mnie ze soba. I wtedy wszystko sie zmienito. Gdyby nie ona, nie wiem,
co by sie ze mna stato.

Niestety, wiele cérek despotycznych matek po raz pierwszy smakuje wolno$¢ — i czesto
ja niszczy — w dzialaniach autodestrukcyjnych. Buntowniczki rzucaja sie na alkohol,
narkotyki, jedzenie, seks albo wszystko to razem, prébujac udowodni¢ sobie i catemu
Swiatu, ze matki juz nie maja nad nimi kontroli. Lata zniewolenia, frustracji i kar
nieproporcjonalnych do przewinien nieuchronnie skutkuja pokltadami negatywnych
emocji, ktére predzej czy pézniej musza znalezé ujscie.

Narastajacy gniew, nienawi$¢ i agresja bywaja trudne do zniesienia, ale moga tez
okaza¢ sie dobrym katalizatorem przemiany. Zbyt dlugo tlumione maja jednak wielka
niszczycielska moc. Zto$¢ czesto przeradza sie w depresje, efekt skrajnego wyczerpania
wewnetrznym chaosem. Wiele moich pacjentek przyznaje sie do mysli czy nawet préb
samobéjczych - tak bardzo nie moga poradzi¢ sobie ze soba, ze Smieré¢ wydaje im sie
jedynym ukojeniem. Naprzemienne cykle gniewu i rozpaczy powtarzaja sie nieraz
latami, réwniez w wieku dorostym.

Autodestrukcyjny bunt nie ma wiele wspdlnego z wolnoscia, poniewaz sklania do
dziatan, ktére nie wyptywaja z wysokiej samooceny i szacunku do samej siebie — nie
moéwiac o tym, ze w ostatecznym rozrachunku obnizaja je jeszcze bardziej.
Buntowniczki nie mogq by¢ naprawde wolne — w istocie rzeczy nadal maja w glowach
swoje despotyczne matki i robig wszystko, zeby je ukaraé, zszokowaé, zgnebié, tak jak
same byly gnebione. Robia to przeciwko matkom, a nie dla siebie i w zgodzie
z wlasnymi pragnieniami, gdyz tego nie potrafia. Jak na ironie matki nadal je
kontroluja.

Co napedza despotyczne matki

Gdy mysle o moich licznych pacjentach borykajacych sie z tym problemem, wyraznie



dostrzegam pewne prawidtowosci w ich historiach. Despotyczne matki wydaja sie
naznaczone jedna wspélna cecha: glebokim niezadowoleniem z wlasnego zycia. By¢
moze pochodza z doméw, w ktérych same byly kontrolowane i ponizane przez
rodzicow. By¢é moze kontroluja je i ponizaja mezowie — albo szefowie. By¢ moze
buntuja sie wewnetrznie przeciwko ograniczeniom narzuconym ich wolnosci
i zyciowym rolom, a jednoczes$nie nie widza szans na zmiane. Ich pogardliwy usmiech
czesto maskuje zto$é, gorycz, frustracje i rozczarowanie. Bez poczucia witadzy nad
kimkolwiek bylyby zgubione — dlatego wyzywaja sie dzieciach.

I niezaleznie od Zrddet tej przemoznej potrzeby dominacji despotyczne matki
zachowuja sie bardzo podobnie, w pierwszej kolejnosci krytykujac wszystko, co
dotyczy ich coérek: wyglad zewnetrzny, postepy w nauce, prace, partneréow,
upodobania, poglady, nawyki, wybory. Tak jak ogét niekochajacych matek domowe
tyranki mierza w najstabsze punkty swoich dzieci i zazwyczaj trafiaja bezbtednie.

Ze zrozumialych wzgledéw cérki despotycznych matek nie maja dobrych wspomnien
z dziecifistwa, ale to jeszcze nie wszystko. Najbardziej trwalym efektem wychowania
tak zwang twarda reka sa bowiem ich wlasne schematy zachowan, reakcji i oczekiwan,
skutecznie wszczepione im przez matki. To dziedzictwo daje o sobie zna¢ latami, nieraz
do konca zycia — choclby same coérki wierzyly, ze juz od dawna nie podlegaja
szkodliwym matczynym wpltywom.

Jesli doskwiera ci brak asertywnos$ci, perfekcjonizm, skilonno$é¢ do pomiatania
innymi lub bycia pomiatana czy ktérykolwiek z probleméw opisanych w tym rozdziale,
chce cie zapewnié, ze nie s3 to zachowania immanentnie zwigzane z toba, lecz tylko
wyuczone — i Ze mozesz sie ich oduczy¢.



Rozdziat 5
Matka wymagajaca matkowania

,Licze na ciebie, zZe zajmiesz sie wszystkim”

Matka nie nauczy corki, jak is¢ przez zycie, jeSli sama tego nie potrafi — jesli spedza
cale dnie w 16zku, za zamknietymi drzwiami, pograzona we wlasnym Swiecie i obojetna
na wszystko, co sie dzieje dookota, wlacznie z dzieémi. Jesli nie wstaje rano, zeby
wyprawi¢ je do szkoty, nie gotuje obiadu, nie troszczy sie o najmiodszych, nie
interesuje sie lekcjami starszych ani nie dba nawet o wlasne podstawowe potrzeby.
Przyczyny bywaja rézne - depresja, alkoholizm, inne uzaleznienia, upoS$ledzenie
umystowe czy zwykta niedojrzatos¢ — ale efekt jest zawsze podobny: dysfunkcjonalna,
nieobecna duchem matka w wiekszym stopniu potrzebuje opieki, niz jest w stanie
otoczy¢ nia dzieci. Dochodzi wtedy do klasycznego odwrécenia rél: corka, z reguly
najstarsza, jesli nie jedyna, staje sie rodzicem, opiekunka i powiernica — i matki, i calej
rodziny.

Dla matych dzieci nie ma nic bardziej stresujacego niz odkrycie, Ze ,,z mama jest co$
nie tak” — a z matkami wymagajacymi matkowania zdecydowanie jest.

Takie matki czesto wycofuja sie z zycia rodzinnego — nawet jesli nie wychodza
z domu, ich obecno$¢ niewiele znaczy, skoro nie nakarmia, nie pomoga, nie pociesza.
Moga godzinami siedzie¢ wpatrzone w telewizor, na zmiane pi¢ i spa¢, czasem snué
dtugie monologi ze skargami na zty los — a ich cérki, nieprzyzwyczajone do innych
zachowan, rzadko uSwiadamiaja sobie w pelni bolesna prawde: ze w istocie rzeczy sa
pozbawione matkowania.

Matki, ktérym przyjrzymy sie blizej w tym rozdziale, mozna okres$li¢ skrotem MIA —
missing in action, od tytulu popularnego filmu i gry. Faktycznie ,zaginely w akcji”,
niejako wymeldowaly sie z rodziny, wktadajac resztke energii (zwykle szczatkowej) we
wlasne przetrwanie. Maja dzieci, a tak jakby ich nie mialy — jakby niezupelie zdawaty
sobie sprawe z ich istnienia. Choc¢by deklarowaly mito$é, koniczy sie na deklaracjach:
w praktyce nijak nie potrafia jej okazac.

Z kolei corki dorastaja najczeSciej w bezbrzeznym zalu i litosci nad matkami oraz
wygorowanym poczuciu obowiazku. Nawet kilkuletnie dziewczynki Swiecie wierza, ze
wlasnie do nich nalezy robi¢ wszystko, ,zeby bylo lepiej”, cokolwiek by to oznaczato.
Cérka zmuszona do zamienienia sie rolami z matka styszy zewszad, zZe jest ,taka duza”,
»,dzielna”, ,odpowiedzialna”, ,nad wiek madra”, i czerpie satysfakcje z tych
pochlebnych okreslen. Ale w rzeczywistosci jest przede wszystkim pozbawiona na
szansy na zdrowe, beztroskie dziecifistwo.

Wiele kobiet wyrastajacych z takich dziewczynek moze poszczyci¢ sie licznymi
zaletami: zaradnoS$cia, gospodarnoscia, opanowaniem w trudnych sytuacjach. Cérki
niewydolnych zyciowo matek maja niejako we krwi dZwiganie ciezar6w ponad sity
i wyreczanie innych w obowigzkach. Ludzie instynktownie zwracaja sie do nich po
wsparcie, a one dobrze wiedza, jak zadba¢ o cudze interesy, sukces i szczescie.



Znacznie gorzej radza sobie za to z wlasnymi potrzebami. Rzadko udaje im sie
opanowac¢ sztuke koncentrowania sie na sobie, swoich marzeniach czy radosciach. Rola
opiekuncza wrasta w nie tak gleboko, zZe wypiera i ttumi wszystko inne.

Oznaki przedwczesnie osiagnietej dorostosci

Co wiecej, w dorostym wieku jest im zazwyczaj bardzo trudno spojrze¢ na siebie z boku
i zrozumie¢, jak to sie stalo. Aby poméc ci w identyfikacji, czy proces ten odpowiada
twoim dos$wiadczeniom z dziecinstwa, przygotowatam liste pytan dotyczacych
przesztosci i stwierdzen na temat dzisiejszej ciebie. Ustosunkowanie sie do nich pozwoli
ci ocenié, czy i w jaki spos6b matkowanie wlasnej matce wywarto — i nadal wywiera —
istotny wptyw na cate twoje zycie.

A zatem, czy jako dziecko:

® uwazalas, ze twoim gldwnym zadaniem jest rozwiazywanie probleméw matki
lub niesienie jej ulgi w cierpieniach — niezaleznie od kosztéw, jakie sama przy
tym ponositas?

® przechodzitas do porzadku dziennego nad wiasnymi uczuciami, a liczyly sie dla

ciebie tylko uczucia, potrzeby i pragnienia matki?

chronita$ ja przed nastepstwami jej zachowan?

krytas$ ja lub kltamatas z jej powodu?

bronitas jej zaciekle, ilekroé¢ kto§ powiedziat o niej co$ ztego?

myS$latas, ze twoje zadowolenie z siebie zalezy od jej aprobaty?

czula$ sie w obowiazku ukrywac¢ zachowania matki przed swoimi przyjaciétmi?

A teraz pomysSl, czy pasuja do ciebie ponizsze stwierdzenia:

® Zrobitabym wszystko, zeby nie zasmucaé matki ani innych waznych dla mnie
ludzi.

® Nie moge znie$¢ poczucia, ze opuscitam kogo$ w potrzebie.

® Jestem perfekcjonistka i obwiniam sie za wszystko, co idzie nie tak, jak
powinno.

® Moge polegaé tylko na sobie. Wszystko musze robi¢ sama.

® [Ludzie lubig mnie, ale gtéwnie za to, co dla nich robie.

® Musze by¢ stale silna, zwarta i gotowa. Gdybym miata poprosi¢ kogo$ o pomoc,
oznaczatoby to przyznanie sie do stabosci.

® Czuje sie w obowiazku rozwiaza¢ kazdy problem.

® Dopiero gdy zadbam o wszystkich, moge robi¢ to, co chce,

® Bardzo czesto czuje sie rozzalona, niedoceniana i wykorzystywana, ale tlumie
w sobie te emocje.



Koszty ukradzionego dziecinstwa sa wysokie i ponosi je, niestety, nie sprawca, lecz
ofiara tej zuchwalej kradziezy. Jesli pozbawiono cie prawa do bycia dzieckiem,
a narzucono role opiekunki, na ktérej opierala sie twoja warto§¢ w oczach innych
i twoich wlasnych, nie mogtas rozwija¢ sie jako odrebna jednostka, cieszy¢ swobodna
gra wyobrazni, uczy¢ beztroski i spontanicznodci. Miata§ za mato czasu i zachety do
zadawania sobie pytan, kim jeste§, kim chcesz byé, co sprawia ci rado$é, jak
wyobrazasz sobie wilasna przyszio$é. Zamiast tego od najmltodszych lat trenowatas
skupianie sie na matce, zaspokajanie jej potrzeb w pierwszej kolejnosci, czujnosé
w obliczu niepewnej sytuacji i rozwigzywanie zyciowych probleméw ponad twéj wiek
i sity.

Niezaleznie jednak od tych bohaterskich wysitkbw odwrécenie rél jest zawsze
skazane na kleske. Dziecko z natury rzeczy nie potrafi rozwigzaé probleméw swej matki
— moze to zrobi¢ tylko ona sama. Nie zmieni jej nawet najwieksze dzieciece
posSwiecenie — a mimo to cérka uparcie i desperacko ponawia préby. I za kazdym
razem, gdy spelzaja na niczym, nie moze pozby¢ sie poczucia bezsilnosci, winy
i wstydu. Mate dziewczynki radza sobie z tymi destrukcyjnymi emocjami wiara, ze gdy
dorosna, wreszcie zapanuja nad rzeczywisto$cia. Co nie udaje im sie dzisiaj, musi udaé
sie jutro — a wtedy wszystko bedzie ,jak nalezy”. I faktycznie, juz jako doroste kobiety
niestrudzenie nad tym pracuja. Robia zbyt wiele dla innych, za duzo daja, zanadto
pomagaja. Psycholodzy nazywaja to zjawisko przymusem powtarzania (repetition
compulsion): polega to na uporczywym postepowaniu wedlug starych, nieskutecznych
schematéw w irracjonalnej nadziei, Ze tym razem przyniosa inne efekty niz
w przesztosci.

Jesli kieruje toba 6w przymus, twoje Zycie moga wypekliaé¢ niezliczone akty
niesienia ulgi innym ludziom i rozwiazywania cudzych probleméw. Nie ma w nim
miejsca na rado$é¢, lekkosé, zabawe. Co wiecej, mitos$¢, jaka obdarzasz bliskich, trudno
nieraz odrézni¢ od litosci — a przy tak zachwianej proporcji miedzy dawaniem
a braniem trudno tez liczy¢, ze bedzie naprawde odwzajemniona.

Allison: uwiktana w beznadziejne zwiazki

Allison, smukila 44-latke, instruktorke jogi w utworzonej przez siebie szkole,
sprowadzily do mnie problemy w Zyciu osobistym. Jak mi powiedziala, od dawna
zmagala sie z depresja i powoli tracita nadzieje na znalezienie odpowiedniego partnera
zyciowego, jako ze ciagle wigzala sie z mezczyznami potrzebujacymi jej opieki. Jej
ostatni zwiazek trwal od o$miu miesiecy i w chwili naszego spotkania wlasnie
przezywat kryzys. Zapytatam ja zatem, co sie stato.

ALLISON: Jest takie powiedzenie, ze przeciwienstwa sie przyciagaja... Mnie dotyczy to
chyba bardziej niz kogokolwiek. Zawsze bytam osoba poukladana, zorganizowana,
sumienng — no, taka grzeczna dziewczynka. Wszystko robitam starannie, punkt po
punkcie. A gdy spotkalam Toma, to bylo jak odkrycie, ze w zZyciu mozna sie tez



bawi¢. Tom pracowat na pét etatu jako kelner, a przez reszte czasu zajmowat sie
fotografia, swoja pasja. Jego male mieszkanko toneto w zdjeciach... Nie miat
pieniedzy i w ogéle sie tym nie przejmowal. Wydat mi sie taki kreatywny, inny niz
wszyscy — no, taki wieczny chlopiec na motorze. Naprawde sie w nim zakochatam,
zachwycitam sie jego talentem i wolnoscia. Jego przyjaciele byli takimi samymi
artystycznymi lekkoduchami jak on — dla mnie to byt zupelnie nowy $wiat.

ZamieszkaliSmy razem, u mnie, bo przeciez nie w tej jego klitce. Poczatkowo byto
cudownie. Wypelil méj dom zdjeciami, zapraszal gosci, czasami, jak wracatam
z pracy, trafiatam w sam S$rodek imprezy... Podziwiatlam, Zze moze pracowaé tylko
kilka dni w tygodniu, zeby mieé czas na swoja sztuke. Czutam, ze mogtby osiagnaé
znacznie wiecej, gdyby miat lepszy sprzet — wiec zrobitam mu taki prezent. Nigdy nie
widzialam kogo$ tak uszcze$liwionego, no i to sie udzielilo mnie samej. Bylam
Swiecie przekonana, ze Toma czeka wielka kariera w fotografii.

JA: No dobrze, podsumujmy. Sprowadzita go pani do siebie, on wydawat przyjecia pod
pani nieobecno$é¢, pracowat tylko kilka dni w tygodniu, a pani kupila mu
nowoczesny sprzet fotograficzny. Moge sobie wyobrazi¢, co z tego wszystkiego
wyniklo.

ALLISON: No tak, rzeczywiscie nic nadzwyczajnego... To, co mu kupitam, byto dla
niego jak nowe zabawki, ktérymi znudzit sie po kilku miesigcach. Nawet nie udawat,
ze szuka pracy jako fotograf. Ktéregos$ dnia przysztam do domu z pracy wczesniej niz
zwykle, wszystkie okna byly pootwierane, a on siedziat przed telewizorem i palit, jak
zwykle, gdy mnie nie bylo. Nowiutka kamera lezata tuz przy pelnej popielniczce, na
brudnym, lepkim stole... On po prostu nie ma motywacji, Zzeby wzia¢ sie solidnie do
pracy. No i o to sie poktdcilismy. Krzyczat na mnie, ze to nie moja sprawa i ze moze
by¢ kelnerem do konica zycia... Wie pani, jak sie poczulam? Przygnebiona,
rozczarowana... Jak mozna by¢ tak nieodpowiedzialnym?

Mam nieraz wrazenie, ze poSlubilam moja matke. Nie, nie pobraliSmy sie
z Tomem, ale rozumie pani, o co mi chodzi. On jest dokladnie taki jak ona. Zawsze
angazowatam sie w facetéw, ktérych musiatam wspieraé i ratowac. Nie
prawdziwych, dojrzalych mezczyzn, tylko takich, jak to sie méwi, ,z potencjatem”,
takich, co ,,musza by¢ kochani”.

Chyba po prostu tak juz mam. Na mnie zawsze mozna bylo liczyé. Mama méwita
o mnie ,stara malutka”, ale to nieprawda. Po prostu musiatam szybko dorosna¢,
przez sytuacje w mojej rodzinie. Mama mnie potrzebowata.

Poprositam Allison o wiecej szczeg6tow z jej dziecinstwa. W miare jak opowiadala,
bylo juz dla mnie jasne, jak gleboko tkwi w niej opiekuficza postawa prezentowana
wobec Toma.

ALLISON: Moja mama nie pracowala. Ojciec byt strasznym cholerykiem i przy kazdej
okazji skakali sobie do oczu. Cate szczescie, ze rzadko bywalt w domu. Od



najmlodszych lat uczytam sie ktamaé i zachowywac¢ tak, zeby tylko go nie rozdraznié.
Mama podejrzewala, Ze ja zdradza, i pewnie tak bylo. Nienawidzila go, z tego
powodu i nie tylko. Chciata od niego odej$¢, ale bata sie, ze nie poradzi sobie sama
z tréjka dzieci — bo mam jeszcze mtodszego brata i siostre. Byta bezradna, wiec tkwita
w tym ukladzie. A ja wystuchiwatam jej zaléw... Dopiero teraz u§wiadamiam sobie,
ze bardzo wczesnie wtajemniczata mnie w sprawy, o ktérych nie powinno sie méwié
dzieciom.

JA: Ma pani racje, z pewnos$cia nie powinno... Dzieci s3 od tego, zeby rosna¢ i bawié
sie z kolegami. Po co byta pani cala ta wiedza?

ALLISON: Nie mam pojecia. Nawet dzisiaj mama pyta mnie, czy powinna rozwie$¢ sie
z ojcem. Albo narzeka, zZe zostata z nim tylko ze wzgledu na nas, co brzmi tak, jakby
to byta nasza wina. Nie zlicze, ile razy powtarzatam jej: no to odejdz! Ale w koncu
datam sobie spokdj. Nic sie nie zmienito i nie zmieni. Dzieci dawno dorosty, a mama
nadal stoi w miejscu, jak sparalizowana. Nie jest zdolna cokolwiek zrobié¢, oprécz
gadania. Strasznie mnie to przygnebia, az mam ochote ptakaé, ale najtrudniej mi
znie$¢ to, Ze ona cierpi. Nadal czuje sie tak, jakbym musiata ja pociesza¢ i w ogéle
zajmowacé sie wszystkim. Bo wie pani, jesli mieliSmy jaka$§ namiastke domu i zycia
rodzinnego, to dzieki mnie. To ja sie do tego poczuwatam. Wszystko musiatam robié
sama. Gotowad. Sprzataé. Kupowaé choinke i pamieta¢ o prezentach urodzinowych
dla rodzenistwa. Doktadnie tak jak teraz z Tomem. Boze, Susan, jak ja mam tego
dos¢! Czy kto$ kiedy$ wreszcie zajmie sie mng?

W tym momencie Allison nie mogla powstrzymac tez. Ptakata przez dtuzsza chwile, po
czym obtarta oczy i zaczela mnie przepraszaé. To skadinad charakterystyczne, jak wiele
kobiet czuje sie w obowiazku przeprasza¢ za tzy, jakby zrobity co$ ztego.

Powiedziatam jej, ze ma $wiete prawo do ptaczu, tak jak do zloSci na Toma.
Czlowiek, ktérego pokochata, okazal sie nieodpowiednim towarzyszem zycia, ze
sktonno$ciami do pasozytnictwa. I Ze ja sama czeka wiele pracy, zeby pozegna¢ w sobie
mata dziewczynke wbrew woli obsadzona w roli opiekunki, zmuszona do czuwania
i nad wlasna matka, i calym ogniskiem domowym. A to zdecydowanie za duzy ciezar
jak na barki o$mio- czy dziesieciolatki, tym bardziej przytlaczajacy w Swietle wiedzy,
ze gdyby chciata go zdjaé, zajac sie soba czy po prostu byé¢ o$mio- lub dziesieciolatka,
nikt z rodziny by jej w tym nie pomogt.

Allison niedtugo jednak trwata w smutku. Opanowata sie szybko i tak jak robita od
zawsze, zaczela broni¢ matki i ja rozgrzeszad.

ALLISON: Zeby wszystko bylo jasne, Susan, to nie byta wina mamy. Naprawde miata
koszmarne malzenistwo i koszmarne zycie. Odkad siegam pamiecia, snula sie po
domu taka zgnebiona... Nie moglam znie$¢, ze jest nieszczeSliwa.

Wcale mnie nie zdziwilo, ze Allison po raz kolejny siegata do swych obfitych zt6z



empatii i znéw przelewata ja na matke.

Depresja nie zwalnia z odpowiedzialnosci wobec dziecka

Chociaz nie poznatam Joanny, matki Allison, to wydaje mi sie niemal pewne, zZe
dreczyt ja demon depresji. Nie uwazam nawet za zbyt ryzykowna hipotezy, ze
wiekszo$¢ matek wymagajacych matkowania pozostaje we wladzy tego wiasnie
demona. Ta ciezka choroba wycieficza, obezwtadnia i odbiera sity do zycia — r6wniez
do bycia matka, pelnowartoSciowa jako opiekunka, przewodniczka i pocieszycielka.
W okresach remisji, czasem bardzo krétkich, depresyjna kobieta bywa w stanie zajaé
sie dzie¢mi, jednak jej choroba bierze gére w catoksztalcie sytuacji.

Depresja to wielkie cierpienie, psychiczna czarna dziura, z ktérej nie widzi sie
wyjscia. Allison, jak wiele cérek depresyjnych matek, dorastala w ciezkim klimacie
beznadziei, zalu i wszechobecnego smutku, co rusz wzmacnianego takimi oto skargami:

Zycie jest udreka.

Wolatabym sie nigdy nie urodzic.

Co zrobitam z moim zyciem?

Po co wyszlam za maz za ojca?

Nie wiem, co robi¢, jestem do niczego.

Depresja zmienia odbidr rzeczywisto$ci, pozbawia woli i uposledza proces decyzyjny.
Choroba ma wiele odmian i przyczyn — z reguly dochodzi do niej wskutek splotu
czynnikéw genetycznych, zaburzen fizjologicznych i niepomyslnych okolicznosci. Te
ostatnie wysuwaja sie na pierwszy plan w tak zwanej depresji reaktywnej, ale nawet
w przypadku ciezkiej depresji endogennej odgrywaja zwykle role wyzwalacza.
Niezaleznie od precyzyjnego rozpoznania depresja jest choroba, a depresyjna matka
osoba chora.

Pomimo to jest tez osoba dorosta, odpowiedzialng za siebie, swoje Zycie i swoje
dzieci. Do niej nalezy podjecie krokéw w celu poprawy sytuacji — nikt tego nie zrobi za
niy, o ile nie zostanie ubezwlasnowolniona. Odnosi sie to do zaburzen psychicznych tak
samo jak do innych choréb - i odnosi sie do wszystkich dorostych. To nie sugestia,
tylko fakt: matka ma obowiqzek zadbac o siebie tak, aby mogta wtasciwie opiekowac sie
dzieémi — nie zwalnia jej od tego nawet najwiekszy bdl istnienia.

W ciagu kilku ostatnich dekad poczyniono ogromne postepy w leczeniu depres;ji.
Nowoczesne leki przeciwdepresyjne wraz z innymi metodami wspomagajacymi
pozwalaja w wiekszo$ci przypadkéw dobrze kontrolowaé¢ chorobe i prowadzié
normalne, aktywne zycie — pod warunkiem Ze sie z nich skorzysta. Caty problem polega
jednak na tym, ze wielu ludzi, tak jak Joanna, mimo wszelkich oznak choroby nie chce
szukaé¢ fachowej pomocy. Owszem, niezdolno$¢ do dziatania wchodzi w sktad obrazu
klinicznego, ale znéw: cztowiek dorosty sam wybiera, czy pragnie zmiany, czy poddaje
sie i tkwi w miejscu.

Pod koniec naszej pierwszej sesji Allison przyznala, Ze jej matka nie znosita
najmniejszej wzmianki o ewentualnym leczeniu.



ALLISON: Prébowatam, Susan, daje stowo, i to nieraz. Namawiatam ja, zeby poszta do
lekarza czy psychologa. Nawet nie chciata o tym styszeé¢. Gorzej, krzyczala na mnie:
,2Jak mozesz tak méwié¢? Nie ja jedna mam problemy. Nie zrobitlam nic zlego, to
wszystko przez ojca! Dlaczego ja miatabym sie leczy¢? Nie jestem wariatka, predzej
on z tym swoim wrzaskiem. Idz, sprébuj jego wystaé do psychiatry”.

W lepszych momentach depresyjna matka moze znalezé w sobie do$¢ energii, zeby
zauwazy¢ corke, a nawet powiedzie¢ jej co$ mitego: ,Alez jeste§ tadna”, ,Slicznie
wygladasz” czy co§ w tym rodzaju. Nie rekompensuje to jednak dojmujacego braku
stalego dowarto$ciowania i zdrowej wiezi niezbednych wszystkim dzieciom. Zamiast
tego corka styszy najczesSciej wyrazy wdziecznosci: ,,Co ja bym bez ciebie zrobita?”,
»,Jak to dobrze, ze mi pomagasz” i tak dalej. Nie czuje sie wazna i kochana dlatego, ze
po prostu istnieje jako odrebna, niepowtarzalna jednostka. Liczy sie tylko — albo przede
wszystkim — Ze wspiera i wyrecza matke.

Mam wiele wspétczucia dla matek przytloczonych depresja, ale powtarzam: nawet ta
ciezka choroba nie zwalnia ich z opieki nad matymi dzieémi. Uwazam tez, Ze powinny
poczuwac sie do odpowiedzialnos$ci za ukradzione cérkom dziecinstwo i za odlegte
negatywne nastepstwa ich przedwczesnego wejscia w role opiekunek.

Tak jak w przypadku Allison, gdyz nie ulegalo dla mnie watpliwosci, ze
»,Zaadoptowala” Toma na tej samej zasadzie odwrécenia rél, narzuconej ongi§ przez
matke. Przyjemno$¢, jaka odczuta, widzac zachwyt w oczach obdarowanego, napehita
ja nadzieja, ze tym razem jej pomoc nie pdjdzie na marne, inaczej niz w dziecinstwie,
kiedy to nie umiala skutecznie poméc matce. Na tym wilasnie polega przymus
powtarzania — ale od razu zapewnitam Allison, Zze pomoge jej przerwaé to btedne koto,
aby mogta sie wreszcie skupi¢ na wtasnych potrzebach i pragnieniach.

Depresja matki nie musi by¢ twoim fatum

To réwniez musze podkresli¢: jesli sama zmagasz sie z depresja, tak jak wiele cérek
depresyjnych matek, nie jesteS skazana na powielanie matczynej historii. Allison
przyjela moje stowa z wyraZzna ulga. ,,Musze sie pani przyznaé, ze to mi spedzato sen
z powiek — powiedziatla. — Bo ja tez bardzo czesto czuje sie przygnebiona. Patrze na
moje zycie, zwlaszcza osobiste, i czesto mam wszystkiego dosy¢. Lecze sie zreszta na
depresje. Za nic w $wiecie nie chciatabym upodobni¢ sie do mamy”.

Corki depresyjnych matek sa podatniejsze na depresje nie tylko z powodu takich,
a nie innych genéw i biochemii mézgu, ale réwniez obciazenia psychologicznego. Jak
juz wspominatam, przezyte w dziecinstwie odwrdcenie r6l moze znaczaco obnizaé ich
samoocene i szacunek do samych siebie, z powaznymi konsekwencjami na cate zycie.

Istnieje jednak zasadnicza réznica miedzy toba a twoja matka, o czym tez
zapewnitam Allison. Ty w przeciwienstwie do matki nie zamierzasz opuszczaé rak,
zadowoli¢ sie rola ofiary i przez reszte zycia tylko uzala¢ sie nad soba. Dazysz do
zmiany i szukasz pomocy, a to klucz do sukcesu.



Jody: dziecinstwo z alkoholiczka

Odwrdcenie 16l i jego destrukcyjne efekty sa jeszcze bardziej widoczne u cérek matek
nie tylko depresyjnych, ale tez uzaleznionych od alkoholu czy innych substancji
psychoaktywnych. W zyciu uzaleznionych kobiet panuje chaos i kryzys, a zycie ich
corek uplywa w permanentnej niepewnosci. Kazdy, nawet najspokojniejszy dzien kryje
w sobie dramatyczny potencjal — zagrozenie czai sie zawsze i wszedzie. Jody
skontaktowata sie ze mna przez e-mail po takim wtasnie rodzinnym wydarzeniu.

JODY (W LISCIE): Doktor Forward, prosze o pilna konsultacje. Musze sie jako$
odseparowa¢ od matki alkoholiczki, w dodatku despotycznej i ztoSliwej. Naprawde
dtuzej nie moge... Stracilam juz przez nia 32 lata zycia i mam dosy¢. Jej obecnos¢
ktadzie sie cieniem na moim matzenstwie, nie méwiac o samopoczuciu. RATUNKU!

Podczas naszego pierwszego spotkania dowiedziatam sie, co sktonito Jody do napisania
tego rozpaczliwego listu. Moja nowa pacjentka, postawna blondynka w wieku 38 lat (a
nie 32, jak sugerowatby list), przedstawila sie jako jedynaczka, mezatka i nauczycielka
w szkole podstawowej, gdzie pracowata z dzieémi specjalnej troski. Po czym od razu
przeszta do sedna sprawy.

JODY: To sie zdarzyto doktadnie tydzieri temu, w Swieto Dziekczynienia. Moze i dobrze
sie sklada, bo ja naprawde mam za co dziekowaé Bogu po tym wszystkim, co
przesztam. Mam wspanialego meza i malenkie dziecko, powinnam by¢ szczesliwa...
Ale moja matka potrafi wszystko zepsué, z nig nigdy nie ma spokoju. No i to swieto
byto chyba dla mnie ta przystowiowa ostatnia kropla. SpotkaliSmy sie na obiedzie
u ciotki, ogladaliSmy parade w telewizji, p6Zniej mecz, jedliSmy, bawiliSmy sie
z dzieckiem. Ale ja katem oka obserwowalam mame, jak siega po wino, liczylam
w mysSlach, ktéry to kieliszek... Chciatam zabra¢ ze stotu butelke — mam taki stary
nawyk — ale szwagier zdazyt mamie dolaé. Myslatam, Ze go udusze!

No i przy tym ostatnim kieliszku zaczeta juz glosniej gadaé, troche belkotliwie...
Usiadla obok ciotki i pukata w jej kieliszek, jakby chciata go dokorniczyé. Oni
tymczasem posprzatali ze stotu, a ciotka powiedziata ,Margaret, tobie juz na dzi$
wystarczy”.

To ja strasznie rozztoscito. ,,Chcesz wiedzieé, dlaczego tyle pije? — wrzasnela na
ciotke. — Powiem ci. To przez niq pije!”. I pokazala na mnie, jak na winowajce!
A potem jeszcze uslyszatam, Ze jestem samolubna, zarozumiata, przemadrzata
i ,chora na glowe”. Czy pani sobie wyobraza? Urzadzita mi taka scene przed cala
rodzina! Miatam ochote zapas¢ sie pod ziemie. Nie zniose tego dtuzej. Co$ sie musi
zmieni¢. Nienawidze jej picia i jej prochéw. Lyka jedne tabletki, zeby zasnaé, inne,
zeby sie obudzié... Nazywa mnie egoistka, a nie ma wiekszej egoistki od nie;j!

Jody byla tak zla i rozgoryczona, Ze musiala najpierw ewakuowaé te emocje.
W pierwszej kolejnosci potrzebowata wystuchania.



JODY: Moze pani pomyS$leé, ze powinnam juz na to zobojetnieé. Bo naprawde nie
pamietam czaséw, kiedy nie pita. Ilekro¢ jej potrzebowatam, byta nieobecna albo
pijana. Ciggala mnie za soba z jednego domu do drugiego, bo zmieniata facetéw jak
rekawiczki i zawsze wprowadzala ich w moje zycie, jakby$Smy mieli stworzy¢
prawdziwa rodzine. Ale tak sie nigdy nie stato, moze i dobrze, bo wyniklyby z tego
jeszcze gorsze nieszczescia... Tak czy inaczej, w ogdle sie mna nie zajmowata, zajeta
praca, romansami czy wilasnymi sprawami. Po calych dniach siedzialam sama
w domu... A nawet gdy byla, to tak jakby jej nie bylo, bo albo pita, albo juz byta
pijana, albo skacowana i w depres;ji.

Podczas nastepnych sesji Jody wyrzucata z siebie coraz to nowe przyktady zaniedban
ze strony matki oraz wlasnego stresu, leku i przytloczenia odpowiedzialnoscia juz
w bardzo miodym wieku.

JODY: Pamietam, jak kiedy$, chyba w czwartej klasie, czekalam na nig z kolacja
i nawet sie doczekatam. Przy stole zaczela mi opowiadaé¢ o swojej pracy, a zwlaszcza
o problemach z szefem, z ktérym nie mogta sie dogadaé. Pamietam moje przerazenie,
ze straci prace i co wtedy zrobimy? Ale ona wydawata sie tym nie przejmowac. Po
jedzeniu poszta do swojego pokoju, prosto do *t6zka, z gazeta, wlaczonym
telewizorem i butelka whisky na szafce nocnej, zeby popija¢ sobie przed snem.
Czasami nawet nie zdejmowala butéw... Wtedy tez zasnela przy telewizorze,
z niezgaszonym papierosem w reku. Cale szczescie, ze posztam wylaczyé telewizor...
Wyjelam jej tego papierosa, nakrylam ja i wylalam do zlewu resztke z butelki.
Zawsze tak robitam, jakby to mogto ja powstrzymadé.

Sama tez przyzwyczailam sie do telewizora w salonie. Zmywalam przy nim
naczynia, odrabiatam lekcje... Telewizor dotrzymywal mi przynajmniej towarzystwa.
Bo bylam strasznie samotna, Susan. Gdyby nie przyjaciele ze szkotly, bylabym
najsamotniejszym dzieckiem na $wiecie. Wlasciwie sama musialam sie wychowadé.
Ale modlitam sie duzo... tak, wiara tez mi bardzo pomogta.

Cérki uzaleznionych matek z reguly nie zdradzaja przyjaciétkom ani nauczycielom, co
dzieje sie w ich domach. A gdy same chodza do kolezanek i widza, jak inaczej moze
wygladaé zycie, tym pilniej strzega swojego sekretu — ze wstydu, kompleksu nizszosci
i gtebokiego przekonania, Ze i tak nikt ich nie zrozumie. Sa mistrzyniami w kamuflazu,
ale pod okazywana Swiatu pogodna maska dusza w sobie najbardziej niszczace emocje.

Niebezpieczeristwa wieku dorastania

W ramach tego kamuflazu Jody przez cale gimnazjum starata sie nie odstawaé od
reszty — ani wynikami w nauce, ani wygladem i strojem. Miala przyzwoite oceny,
chodzita schludnie ubrana, oczywiScie piorac i prasujac wiasnymi rekami, brata do
szkotly samodzielnie przygotowane kanapki... jak dziecko z normalnego domu. Ale oto
w liceum, gdy dla kolegéw i kolezanek zaczat sie okres buntu przeciwko rodzicielskim
rygorom, odkryla, Ze jej sytuacja ma istotna zalete w postaci braku jakiejkolwiek



kontroli. Mogta robi¢ wszystko, co chciata, wracaé, kiedy chciata — matki i tak to nie
obchodzito. Jody dorastata praktycznie bez narzuconych w domu zasad, granic i
dyscypliny. Matka nie wtracata sie w jej zycie osobiste, nie patrzyta krzywym okiem na
miodzienca co najmniej dwudziestoletniego, z ktérym licealistka wychodzita na
imprezy... zreszta najczesSciej nic nie widziala z powodu nieobecnosci cialem lub
duchem.

I tak to Jody zaczela sama eksperymentowaé z uzywkami, ktérych w domu nie
brakowato. Podbierata matce papierosy, alkohol, nieraz i tabletki. Dzieci alkoholikéw
sa szczegblnie narazone na alkoholizm - jak wykazuja badania, ryzyko moze siegaé
u nich nawet piec¢dziesieciu procent. Na szczedcie Jody znalazla sie w tej drugiej
statystycznej potowie.

JODY: Tak, siegatam po alkohol, zZeby sie odprezy¢. Nie wciggnelo mnie — dzieki Bogu
i mojej wlasnej czujnosci, gdy zdalam sobie sprawe z zagrozenia. Od dobrych
pietnastu lat nigdy nie wypilam wiecej niz kieliszek wina, a i to przy specjalnych
okazjach.

Dowiedziatam sie réwniez, ze Jody w koncu znalazta wsparcie w osobie nauczycielki
z liceum i Ze to jej zawdziecza wielki zwrot w swoim Zyciu.

JODY: Przepadatam za lekcjami psychologii i tym, jak pani pobudzata nas do dyskusji
na najrézniejsze tematy. To byl jedyny przedmiot, ktérego uczylam sie naprawde.
Czasami zachodzitam do niej nawet na duzej przerwie, ot tak, zeby pogadaé. Méwita
mi, ze jestem zdolna i powinnam studiowaé psychologie. Méj Boze, po raz pierwszy
w zyciu ustyszatam, ze w ogble moge iS¢ na studia! A ona obiecala jeszcze, ze razem
ze szkolnym pedagogiem pomoga mi napisa¢ wniosek o stypendium. Nie wyobraza
pani sobie, co to dla mnie znaczyto: mie¢ kogo$, kto we mnie wierzyl! Jeszcze pdzniej
wciggnela mnie w wolontariat: zaczelam pracowac z dzie¢mi specjalnej troski i to mi
otworzylo zupelie nowy $wiat. Kochalam te dzieci, sama wyciszalam sie w pracy
i moglam wreszcie zaja¢ sie czym$ innym niz imprezowanie. Moje zycie nabrato
sensu; urostam we wiasnych oczach.

Nie zdziwito mnie, ze Jody zainteresowala sie wlasnie taka dziedzina. Doroste dzieci
alkoholikéw czy narkomanéw czesto wybieraja zawody opiekunicze: w medycynie,
pielegniarstwie, opiece spotecznej albo szkolnictwie czy doradztwie. To zreszta chyba
najlepszy spos6b, by zaspokoi¢ tak przemozna potrzebe troski o innych, z pozytkiem
i dla podopiecznych, i dla siebie.

Ale dostyszatam tez w glosie Jody gorycz porazki, ktéra zwykle wyzwala przymus
powtarzania. Powiedziata mi: ,Jako dziecko nie miatam nikogo poza mama, wiec
musiatam sie niq zajmowac. Chciatam, Zeby byta szczesliwa, a wtasciwie chyba nigdy nie
byta. Zawsze mnie to dotowalo i bolalo”. Jestem pewna, Ze nauczycielskie powotanie
Jody i satysfakcja czerpana z pracy pomogty jej upora¢ sie z tym bélem i w jaki$ sposéb
u$mierzy¢ wyrzuty sumienia z powodu emocjonalnej separacji z matka. Jody dokonata



nie lada sztuki: przezwyciezywszy traume dziecinistwa, stworzyla sobie twércze i udane
zycie.

Mimo to stale wisial nad nim cienn matki, nadal aktywnej, nadal pijacej. Dopiero
teraz wzburzona jej najswiezszym wybrykiem Jody zdecydowata sie ostatecznie odciaé
od zrédla swoich nieszcze$é. Byla wreszcie gotowa zdjac¢ z siebie wieloletni ciezar
odpowiedzialno$ci za matke.

Jak znaleZé w sobie odwage, by zajqc sie sobg, a nie matkq

Jody nie kryla negatywnych uczu¢ wobec matki wzbierajacych w niej przez wszystkie
te lata. Dodata jednak zaraz, ze nigdy nie pozwalata sobie na przedtuzona ztosé. ,Nie
mogtam gniewac sie za dtugo, cokolwiek by nawyprawiata. BylySmy skazane na siebie,
bo cala rodzina sktadata sie tylko z nas dwéch. I musiatam robi¢ wszystko, zebySmy nie
poszty na dno”.

Teraz jednak Jody miala juz swoja wilasna rodzine, a Margaret coraz glebiej
pograzala sie w nieodpowiedzialnosci. Cérka zaczela powoli dawaé upust dtugo
ttumionym emocjom i nabiera¢ dystansu do matki.

JODY: Znalaztam u niej w kuchni cala szuflade niepoptaconych rachunkéw i chyba
nawet jakie$ ostrzezenie, ze odetna jej prad. Gdy dzwoni do mnie, przybiera taki
zgnebiony ton glosu, liczac, ze jak zwykle pobiegne ja ratowaé. Wie pani, jak
zareagowala na wie$¢, ze zrobiltam dyplom z doradztwa? ,0, to dobrze, teraz
bedziesz mogta mi pomoc!”.

Ale co$ pani powiem, Susan, mam dosy¢. Probowatam wszystkiego, zeby zy¢ wlasnym
zyciem, a jednoczes$nie nie traci¢ z nia kontaktu. I tak sie po prostu nie da. Nie
przestaje mnie dreczy¢. Nie przestaje pi¢. Chce wreszcie mie¢ od niej spokdj. Nie
obchodzi mnie, co ze soba zrobi: moze siedzie¢ w swoim pokoju, pi¢, tykaé leki,
wpadaé¢ w depresje. To jej sprawa! Chce, zeby znikla z mojego zycia... ale z drugiej
strony, jak moge ja zostawi¢? Zapije sie na $mier¢, a mnie zjedza wyrzuty sumienia.

Jody patrzylta w podloge i wida¢ bylo, jak niemal dostownie uchodzi z niej
powietrze.

JA: Ma pani wielki obowiazek, Jody, wobec siebie samej. Zrobita pani dla matki
wszystko, co bylo w pani mocy, albo i jeszcze wiecej. A jak wynika z pani opowiesci,
ona nie zrobita nic dla siebie i nawet nie ma takiego zamiaru.

Zapytalam ja jeszcze, czy prébowata naméwi¢ matke na terapie, czy to w ruchu AA,
czy u specjalisty od uzaleznien.

JODY: O, to nie takie proste! Przeciez ona nie uwaza sie za alkoholiczke. Jakim$ cudem
zachowala prace, nie jest na ulicy... to dla niej dowéd, Ze nie ma problemu. Zawsze
winny byt kto$ inny. Nie pamieta pani, co méwita? Pije przeze mnie, koniec, kropka.



W sposéb typowy dla alkoholikow Margaret uchylata sie od odpowiedzialnosci za
swoje picie, przerzucajac ja na cokolwiek czy kogokolwiek: innych ludzi, zwtaszcza
najblizszych, okolicznodci, wydarzenia na $wiecie, pogode i tak dalej. Powiedzialam
Jody, ze w ogoble nie powinna przejmowac sie tymi absurdalnymi oskarzeniami, gdyz
jej matka po prostu szuka usprawiedliwienia i pretekstu — na oSlep, za wszelka cene.

JODY: Wiem, styszalam to w AA i sama sobie powtarzam. Ale co z tego? Moge by¢ na
nig najbardziej wsciekta, a i tak czuje sie troche... jakby byla moim dzieckiem. No
i prosze mi powiedzieé, jak mogtabym zostawi¢ moje dziecko na pastwe losu?

U wielu dorostych cérek, choéby najtrzezwiej myslacych i pozbawionych ztudzen,
perspektywa zerwania z matka budzi skrajnie sprzeczne uczucia. Matka naprawde
zmienia sie w oczach corki w bezradne dziecko, czemu sprzyja rowniez nieubtagany dla
niej uplyw czasu. Poczucie odpowiedzialnosci za starzejacych sie rodzicow jest tak
gleboko wpojone i bezdyskusyjne, ze moze przebi¢ sie przez najgrubsze poktady
uzasadnionych pretensji i w jednej chwili wzia¢ gére nad zdrowymi odruchami
samoobrony. Aby poradzi¢ sobie z tym wszystkim, trzeba oduczy¢ sie starych reakcji
i ustali¢ nowe priorytety, jakze dalekie od wkrecania sie w problemy uzaleznionej czy
depresyjnej matki.

Dla Jody takim oczywistym priorytetem byla jej mata céreczka, prawdziwe dziecko
potrzebujace jej opieki, bezradne i zalezne. Wiedzialam, jak bardzo pragnie by¢ dla
swojej coérki kochajaca matka, zdrowa, silna, troskliwa, zupeklie inna niz jej wlasna.
Dobre macierzynistwo pochlania jednak wiele energii, zaréwno fizycznej, jak
i emocjonalnej, a jej zasoby nie sa niewyczerpane. Majac dzieci, musisz gospodarowa¢é
nig oszczednie, nie trwoni¢ cennych rezerw na watpliwe przedsiewziecia, jak ciagte
ratowanie matki z opresji. Masz obowiazki wobec siebie i wlasnej, zalozonej przez
ciebie rodziny. A twoja matka musi przejq¢ odpowiedzialnos¢ za siebie samq!

Gdy w gre wchodzi uzaleznienie, pewne jest tylko jedno: eskalacja problemu.
Z czasem zycie osoby uzaleznionej coraz bardziej zacie$nia sie wokét narkotyku, czy
bedzie nim alkohol, inne substancje psychoaktywne, czy tez jedzenie, hazard albo seks.
Dawki potrzebne do zaspokojenia ,glodu” nieuchronnie rosna, pochtaniajac coraz
wiecej sit i srodkéw, ktérych tak samo nieuchronnie ubywa. Ciezkie uzaleznienie to
naprawde réwnia pochyla, droga na zyciowe dno i nie ma co liczy¢ na samoistny,
cudowny zwrot o 180 stopni. Jesli twoja matka nie chce sie leczy¢ — a decyzja nalezy
przeciez do niej — nie pozostaje ci nic innego, jak zostawi¢ ja sama na tej drodze.
Odsuniecie sie od niej bedzie wymagalo od ciebie rezygnacji z wielu gleboko
przyswojonych zachowan: utrzymywania tajemnicy, kamuflazu, ratowania, ciagtej
czujnosci. Musisz odzwyczai¢ sie od tego wszystkiego, co robisz juz niemal
automatycznie, na przyktad, tak jak Jody, od liczenia opréznianych przez matke
kieliszkéw zamiast zabawy z dzieckiem. To bezsprzecznie ciezka praca, ale tez jedyna
szansa na pozbycie sie twojego bolesnego dziedzictwa, ktérego nie chcesz juz dtuzej
nosi¢ w sobie, a juz zwlaszcza przekazaé nastepnemu pokoleniu.



Skradzione dziecinstwo a dzien dzisiejszy

Cérka w sytuacji Jody czy Allison od najmtodszych lat robi, co moze, aby jej zycie
wygladato na ,normalne” i dla niej samej, i dla postronnych. Zaciera Slady matczynej
depresji, wybrykéw, zaniedban, jakich doswiadcza. Opiekuje sie mlodszym
rodzenstwem, gotuje, sprzata, pierze. JeS§li maz czy kochanek matki okazuje sie
brutalny, to ona przyklada 16d na siniaki, ewentualnie wzywa policje. Wszystko to
razem oznacza dla niej, kilkunasto- czy nawet kilkulatki, dZwiganie wielkiego,
przytlaczajacego ciezaru emocjonalnego.

Jesli sama masz takie wspomnienia, jesli wyrostas przy matce, ktéra przerzucita na
ciebie swoja role, zapewne i teraz, w wieku dorostym, potrzebujesz do szczeScia
poczucia wilasnej niezbednosci. Wiele zachowan podyktowanych ta potrzeba sprawia
wrazenie szlachetnych, ale ty drogo za nie zaplacita$ i czesto placisz nadal. Zostatas
okradziona z dziecinstwa. Masz prawo do smutku i ztosci z powodu tej dotkliwej straty.



Rozdzial 6
Matka wyrodna, zdradziecka, brutalna

,10 ty zawsze stwarzasz problemy”

Podobnie jak morskie zotwie, ktére po zlozeniu jaj w przybrzeznym piasku zaraz
wracaja do morza, czes¢ matek znika emocjonalnie z zycia dzieci niemal natychmiast
po ich narodzinach. Niedostepne, obojetne i zimne, matki te moga by¢ fizycznie
obecne, ale patrza na coérki niewidzacym wzrokiem, pochloniete wlasnymi sprawami.

Egoizm taczy wszystkie matki opisane w tej ksiazce, jednak kategoria, ktora teraz
omoOwie, skupia kobiety z najglebszymi zaburzeniami tak zwanego instynktu
macierzynskiego, niezdolne do zaspokojenia podstawowych potrzeb emocjonalnych,
a nieraz r6wniez fizycznych, swoich dzieci. W odniesieniu do tych matek, wcale nie tak
rzadkich, jak mozna by sadzi¢, przekonanie o naturalnej, instynktownej wiezi z
dzieckiem okazuje sie szczegblnie bezpodstawne. One naprawde nie kochaja swoich
corek — a jesli méwia co innego, to ktamia. Nie chcialy i nie powinny byly mieé dzieci,
nie ciesza sie z ich istnienia, traktuja je przedmiotowo, gltéwnie jak uciazliwosé
i przeszkode w zyciu, nie okazuja im najmniejszej serdecznosci, a w skrajnych
przypadkach nie chronia przed maltretowaniem — albo wrecz same maltretuja.

Wyrodne matki sa matkami tylko z nazwy, ale ich cérki dtugo o tym nie wiedza i nie
chca przyja¢ do wiadomosci. Zaleknione, niepewne siebie, stale spragnione uczué,
rozzalone i pelne goryczy, borykaja sie nie tylko z trauma dziecifistwa, ale tez z tabu,
o ktérym méwitam wczesniej. Ze wszystkich kategorii nieszcze$liwych cérek to one
najbardziej potrzebuja pomocy.

Emily: niewidzialna cérka

Emily, 36-letnia rewidentka ksiegowa w biurze architektonicznym, podata jako powdd
wizyty problemy w zyciu osobistym. W pracy, jak od razu zaznaczyla, czula sie
kompetentna i doceniana, za to zwiazek z Joshem, wladcicielem matej firmy handlowej,
dawatl jej coraz mniej satysfakcji.

EMILY: Lubie moja prace, dobrze zarabiam, mam przyjaciét, ale w domu czuje sie
podle. Dwa lata temu poznatam Josha i naprawde myslatam, ze to ten... Bardzo mi
sie podobat, no i liczytam, ze tez chce mie¢ rodzine, tak jak ja. Bo ja marze o dziecku,
a czas leci... A tymczasem nic na to nie wskazuje. Josh jest ciagle taki skryty,
wycofany — niby mieszkamy razem, a czuje sie bardzo samotna. Ciagle siedzi przy
komputerze, a nawet jak gdzie§ wychodzimy, niewiele méwi i zajmuje sie gléwnie
swoim telefonem. Brakuje mi milosci, Susan. A co najbardziej chore w tym



wszystkim, to jest dla mnie sytuacja tak znajoma, ze powinnam czu¢ sie w niej jak
w domu.

Jak tatwo sie domysli¢, poprositam ja o rozwiniecie tego watku.

EMILY: Ciezko mi to méwié, ale moja matka byla bardzo podobna do Josha -
zamknieta, obojetna... jakby zupelie jej na mnie nie zalezato... bo tak zreszta byto.

Samotno$¢ i dystans odczuwane przy Joshu przywotywaly w Emily wspomnienia jej
przezy¢ z dziecinstwa.

EMILY: Mama nigdy mnie nie przytulila, nie powiedziala, Zze mnie kocha. W ogéle mato
moéwita, a jesli juz, to tylko, co zrobitam Zle i jakim jestem dla niej ciezarem. Raz
powiedziala mi wprost, Ze wolataby, zebym sie nie urodzita.

JA: Och, Emily, bardzo pani wspétczuje. ,Wolalabym, zeby$ sie nie urodzita” to
najokrutniejsze stowa, jakie dziecko moze ustysze¢ od matki.

EMILY (ze tzami w oczach): Dziekuje, ze pani to méwi... Mam wrazenie, Ze po raz
pierwszy w zyciu kto§ mnie naprawde wystuchat.

MilczalySmy przez dluzsza chwile, po czym zapytatam ja, jak wygladata sytuacja
z ojcem. Moze chociaz on dat jej odrobine serca?

EMILY: Ojca prawie nie bylo w domu... Naprawde ciezko pracowal, do pdéznych
godzin. Teraz, jak o tym mysle, wydaje mi sie, Ze robil wszystko, co moégt, zeby
unikaé matki. Nie, na niego tez nie mogtam liczy¢. Nie miatam w domu niczego poza
dachem nad glowa — ani mitosci, ani wsparcia, ani wzor6w. Wilasciwie nadal nie
rozumiem, po co mieli dziecko, skoro go nie chcieli?

Emily byla przekonana, Ze nikt inny poza nig nie dosSwiadczyt tak dramatycznego
odrzucenia przez matke, ale szybko wyprowadzitam ja z btedu. Stysze takie historie az
za czesto: wiele corek opowiada mi o braku jakichkolwiek uczué, ciepta,
zainteresowania ze strony rodzicow, o swojej ,niewidzialno$ci” i boélu dziecka
niechcianego.

Matki podobne do matki Emily widza w swoich cérkach tylko klopot, obowiazek
albo przeszkode w realizacji wlasnych planéw czy marzen. W ich wizji zycia nigdy nie
bylo miejsca na dziecko, ktére faktycznie oznacza i ,klopot”, i ,obowiazek”,
i dramatyczng zmiane w poréwnaniu ze stanem bezdzietnym. Z kolei pozytywna strona
macierzynstwa — stodka buzia matej istoty, niewinnej, bezbronnej, bezwarunkowo
kochajacej — pozostaje poza zasiegiem ich wzroku.

Patrzymy na takie matki i zachodzimy w glowe, jak moga by¢ tak nieczule, tak



zimne, tak oschle wobec wlasnego dziecka. Jak moga glodzi¢ je emocjonalnie,
odmawiaé mu strawy réwnie niezbednej do zycia jak mleko?

Skad sie biora wyrodne matki i dlaczego zostaja matkami? Przyczyny sa liczne
i ztozone, ale tez pewne kobiety, wskutek r6znego rodzaju traumatycznych przezy¢, po
prostu nie nadaja sie do macierzyniistwa. By¢ moze same zostaly odrzucone albo rosty
w domach bez mitosci i nie miaty okazji wyksztalci¢ w sobie uczué¢ wyzszych, empatii,
troski o stabszych. Tak czy inaczej, nosza w sobie ciezki defekt, zadawniony
i nieuleczalny — w pewnym sensie mozna je uznaé za osoby uposledzone.

Emocjonalne inwalidki sa wsréd nas i dobrze byloby zdawaé sobie sprawe z ich
istnienia. Tymczasem po osiagnieciu dorostosci wiele z nich ulega przemoznej
spotecznej presji na posiadanie dzieci — gdyz jako spoleczenistwo naiwnie uwazamy to
i za powinno$¢, i za warunek zyciowego spekienia. I tak jak kazdy stereotyp tak i ten
btednie odnosi sie do wszystkich zamiast jedynie do wiekszosci. Niektére kobiety
decyduja sie na dziecko ze wzgledu na partnera, a jeszcze inne, bodajze najliczniejsze,
po prostu zachodza w przypadkowa ciaze i z przyczyn moralnych czy religijnych nie
biora pod uwage jej przerwania. Czuja sie w obowiazku urodzié¢, wbrew wlasnej woli i
pragnieniom, liczac nieraz, ze sam widok noworodka automatycznie obudzi w nich
uczucia. Czasami faktycznie tak sie staje, ale znéw — nie zawsze. Za to zawsze przyjscie
dziecka na $wiat oznacza dla kobiety radykalna zmiane w zyciu i bezmiar obowiazkéw,
ktérym trudno sprosta¢ bez wewnetrznej akceptacji.

I bez mitosci — a matka Emily niemal na pewno nie byta do niej zdolna. Jesli mitos¢
nie stanowi przeciwwagi dla nieuchronnych lekéw i frustracji zwigzanych
z macierzynstwem, w jej miejsce pojawia sie zto$¢ i niecheé, bezsensownie skierowane
przeciwko niewinnemu dziecku. Emily stala sie kozlem ofiarnym matczynego
zmeczenia, znudzenia, rozczarowania zyciem. Chociaz cérka z pewnoscia ,nie prosita
sie na $wiat”, matka uwazatla ja za sprawce wszelkiego zla i po prostu nie chciata na nia
patrzed.

Trauma niechcianego dziecka

Rodzaj emocjonalnego odrzucenia, ktérego doswiadczyla Emily, moze wydawa¢é sie
postronnym mniej dramatyczny niz zrzeczenie sie praw rodzicielskich czy na przyktad
pozostawienie noworodka w koscielnym ,,oknie zycia”, anonimowo i pod ostona nocy.
Niezaleznie od naszej — zdumiewajaco réznej — oceny tych postepkéw dla samego
dziecka kazde odrzucenie oznacza jednakowy bél, zamet i lek.

EMILY: Jako dziecko nigdy nie czulam sie bezpiecznie. Tak jak pani méwitam, wokét
mnie byla pustka, zero wuczué, zero wskazéwek, wychowania, wsparcia
w jakiejkolwiek dziedzinie. Bylam tak Zle przygotowana do zycia, ze wlasciwie nie
wiem, jak nauczytam sie elementarnych rzeczy. Na matke w ogéle nie mogtam liczy¢.
Nawet nie czulam, Ze jestem jej corka, a c6z dopiero kochana coérka, skarbem! Bytam
czyms$ — bo nie kim$ — co musiata znosié, niczym wiece;.

Czulam sie porzucona, jakby zostawili mnie w lesie. Gdy dostalam pierwszej
miesigczki, nie miatam pojecia, co sie dzieje, i pobieglam do mamy. Co mi



odpowiedziata? ,Radz sobie sama!”.

Emily wczes$nie odkryta, ze z dwojga zlego woli uwage negatywna od braku
jakiejkolwiek uwagi.

EMILY: Przynajmniej matka musiata przyjs¢ do szkoly, gdy przylapywano mnie na
$ciaganiu albo obsciskiwaniu sie z chtopakami. Mogtam udawa¢ sama przed soba, ze
ja cokolwiek obchodze... Z premedytacja pakowatam sie w tarapaty, bo inaczej
bytam niewidzialna.

Niewidzialna. To stlowo szczegllnie czesto pada z ust cérek podobnych do Emily.
Faktycznie maja prawo czu¢ sie ,wymazane” czy wyparte z matczynego pola widzenia,
jakby nie istniaty. I tak rozpaczliwie pragna milosci, ze zrobia wszystko, by na nia
zastuzy¢ — bo tez nikt nie nauczyt ich, ze moga by¢ kochane bezwarunkowo, czyli ,za

”

nic-.

EMILY: Zawsze Zle trafiam z meZczyznami. Oddatabym moje pieniadze, kariere, plany —
wszystko — gdyby kto$ pokochal mnie naprawde i chciat ze mna by¢. Marze o mitosci,
czutosci, bliskosci, a wychodzi zupelhie na opak. Kazdy méj zwiazek wygladat jak ten
z Joshem - wspaniate poczatki, a potem coraz gorzej, coraz wiekszy dystans, jakby
nic nas nie taczyto [tzy].

Przychodzi mi do glowy, ze chyba nie zastuguje na szczedcie ani na dobrego
partnera. Czasami zastanawiam sie, jaka bym byla, gdybym miata normalna,
troskliwa matke.

JA: Emily, pomoge pani zrobi¢ krok naprzdd, ale w tym celu musi pani przestaé
gdyba¢. To gdybanie trzyma pania w pulapce tesknoty, fantazji i mysSlenia
zyczeniowego.

Przedstawitlam jej méj plan pracy dwoma torami: i nad jej zwiazkiem - aktualnie
w kryzysie — i nad przezyciami z dziecinstwa. Zapewnilam tez, ze moze nauczy¢ sie
nowych sposobéw bycia i odczuwania, bez pietna ,niewidzialnosci”, niezaleznie od
tego, jak potoczy sie jej historia z Joshem.

Matka, ktéra nie chroni

Ogromna wiekszo$¢ matek instynktownie broni swoich dzieci z energia lwicy gotowej
do walki na $mieré¢ i zycie z kazdym, kto zagraza jej kocietom. Ze wszystkich
obowiazkéw wobec dziecka wilasnie ten postawitabym na pierwszym miejscu. Matka,
ktéra Swiadomie rezygnuje z ochrony cérki przed krzywda, maltretowaniem czy



molestowaniem seksualnym ze strony dowolnego napastnika, wlacznie z rodzonym lub
przybranym ojcem, popetnia w §wietle prawa przestepstwo nieudzielenia pomocy, jesli
nie czynnego wspétuczestnictwa. Niestety, wiele takich przestepstw nigdy nie wychodzi
na jaw — gtéwnie z powodu otaczajacej je zmowy milczenia. A, emocjonalne odrzucenie
corki, samo w sobie ,przestepstwo” z etycznego punktu widzenia, usposabia do jeszcze
drastyczniejszej zdrady jej interesow i tym samym zwieksza ryzyko kolejnych
nieszczes¢.

Niektére matki, zastraszone, bierne i skupione tylko na sobie, udzielaja swoim
partnerom (najczesciej) milczacej zgody na bicie czy molestowanie cérek, zamiast
stawié¢ czoto ztoczyficom. Oczywiscie obrona dziecka narazitaby je same na agresje albo
porzucenie, ale kochajaca matka bez wahania podejmie takie ryzyko. Niekochajaca
bedzie ttumaczy¢ sie strachem, chociaz zwykle jest to strach przed odejsciem partnera,
z tajemniczych powodéw wazniejszego od cérki. Wyrodna, zdradziecka matka nie
styszy dzieciecego krzyku i ptaczu, a nawet potrafi ,uzasadnia¢” swoéj brak reakcji
jakimi$ innymi wzgledami niz wlasne tchérzostwo — na przyktad tym, ze cérka sobie na
to ,zastuzyla” albo ze ,prowokowata”, albo Ze w ogdle nic sie nie stalo. Wyrodna
matka zatyka uszy, patrzy w bok i pozwala krzywdzie trwaé, a jej postawa boli nieraz
najbardziej. I zostawia najglebsze, cho¢ niewidzialne $lady: lek, niepewnos¢, poczucie
winy i bezbrzeznej samotnoS$ci w cierpieniu.

Kim: powrét starych demondéw

Kim, atrakcyjna, 42-letnia szatynka, publicystka w prasie kobiecej, odwiedzita mnie
z powodu probleméw z 16-letnig cérka. Dowiedziatam sie, ze obie z Melissa byty sobie
zawsze bardzo bliskie i dopiero od niedawna w ich relacjach pojawilo sie napiecie. Kim
rozumiata, ze cérka weszla w wiek samodzielnosci i naturalnego oddalania sie od
rodzicéw, ale nie mogla poradzi¢ sobie z wlasnym lekiem. Melissa byla dobra
uczennica, lubiang i popularna wséréd réwiesnikéw, zas Kim, méwiac jej stowami,
chciata tylko mie¢ pewno$¢, ze nic nie zmieni sie na gorsze.

KIM: Cérka ciagle zarzuca mi, Ze jej nie ufam, a ja po prostu ustalam pewne granice,
zeby nad nia czuwaé. Musi by¢ w domu o dziewiatej wieczorem, informowa¢ mnie,
dokad idzie, no i oczywiscie zadnych randek ani nocy u kolezanek. Przeciez nie moge
pozwalaé jej na wszystko, ma dopiero 16 lat! Czy naprawde za wiele wymagam?

Hm... Powiedzialam Kim, Ze nie bardzo rozumiem, czym tak bardzo sie martwi, skoro
Melissa ma dobre stopnie i nie zdradza zadnych ztych sktonnosci.

KIM: To wszystko prawda, Susan. Ale ja dobrze wiem, co moze sie zdarzy¢, jesli spuscic¢
z oka dzieciaki w tym wieku. Wystarczy sekunda, a narobia glupstw.

Kim zdawala sie roztacza¢ same czarne wizje co do przysztosci Melissy, wedlug mnie
zupelnie niepotrzebnie. Prawde moéwiac, rozumiatam protesty 16-latki przeciwko



narzuconym jej rygorom. Dziewiata jako nieprzekraczalna godzina powrotu do domu
oznaczala, ze nie mogla chociazby péjs¢ do kina na wieczorny seans, chyba ze
wychodzitaby w potowie filmu... Kim powtarzata jednak swoje — Ze cérka potrzebuje
jej czujnej ochrony.

KIM: Wie pani dobrze, Susan, na jakim $wiecie zZyjemy i jak tatwo o zta przygode. Sama
databym nie wiem co, Zzeby moja matka troszczyla sie o mnie tak bardzo jak ja
o Melisse. O ilez miatabym lZejsze zycie!

Zapytalam Kim, czy lek o cérke moze mieé Zrédta w jej wlasnych doswiadczeniach.
Czyzby jakie§ dawne demony znéw daty o sobie znaé?
Dhlugo myslata nad odpowiedzia.

KIM: Wie pani, zawsze batam sie, czy potrafie by¢ dobra matka. To stara historia,
chyba nie ma nawet sensu do tego wracaé... Miatam koszmarne dziecifistwo, ale
byto, minelo... a przynajmniej tak mys$latam. Jako§ wysztam na ludzi - teraz jestem
zadowolona z zycia. Nie chce rozczula¢ sie nad soba, umiem zacisngé¢ zeby... Ale
prawde méwiac, nosze w sobie ten balast i czasami strasznie mi ciazy.

Oczy Kim zaszklily sie zami. Zapewnitam ja, Ze , balast” warto wyrzuci¢, bo naprawde
ciazy, hamuje, ostabia. I zapytatam, co sie dzialo w domu jej dziecifistwa.

KIM: Nigdy nikomu o tym nie méwitam, poza mezem. Tylko jemu ufam na tyle, zeby
zdoby¢ sie na taka opowies¢... Moje dziecinstwo byto jednym wielkim koszmarem.
Ojciec byt prawdziwym sadysta, z napadami wsciektej furii. Katowal mnie regularnie,
rzucal mna o $ciane... A matka tylko stala i patrzyla, bez jednego stowa. Nigdy nie
kiwneta palcem w mojej obronie, rozumie pani? Sama pozwalata soba pomiataé,
a c6z dopiero mna. Placitam cene za to, Ze mogla mie¢ meza i pozory rodziny.
Obchodzito ja tylko to, co ludzie sobie pomysla.

W opresyjnym malzenstwie z ,damskim bokserem” staba psychicznie kobieta moze
sama cofna¢ sie do stadium sterroryzowanego dziecka i drze¢ juz tylko o wlasng skore,
posSwiecajac bezpieczenstwo corki. Czasami nawet chroni sie za dzieckiem jak za
tarcza, z ulga, Ze nie tylko na nig spadaja ciosy. To ostatnie stadium degradacji,
skadinad godne wspoélczucia, ale o ilez bardziej nalezy sie ono matemu, bezbronnemu
dziecku. Matka jako osoba dorosta ma nieskoniczenie wiecej mozliwosci, Zeby wydostaé
sie z matni. Ma tez obowiazek chroni¢ dziecko przed przemoca, nawet gdyby sama
z jakich$ wzgledéw godzila sie na role ofiary.

KIM: Wiasnie to bylo najgorsze — ze ona mnie nie broni. Nie reaguje, jakby byla §lepa
i glucha. Ojciec méglby mnie zabié, a ona jeszcze by go kryla. Czy pani sobie to
wyobraza?



Kim zostata ztozona w ofierze, chociaz faktycznie trudno wyobrazi¢ sobie w imie czego.
Rodziny? Swietego spokoju? Jedno i drugie bylo przeciez okrutng parodia. Wiele
maltretowanych kobiet zyje w permanentnym zaktamaniu. Uciekaja od prawdy jak od
wroga, ktéry méglby zagrozi¢ ich patologicznemu status quo. Gdyby odwazyly sie
nazwac rzeczy po imieniu, by¢ moze poczulyby sie w obowiazku dziataé, na przyktad
wezwac policje, szukaé¢ gdzie§ pomocy. Nie twierdze, ze to latwe, ale czasami potrzeba
niewiele... Matka Kim, jak tyle innych, byta jednak zbyt zastraszona, zeby w ogéle braé
to pod uwage. Wolala wiec milczeé, zamykaé oczy i schodzi¢ z drogi agresorowi.

KIM: Ojciec... byl zupeklie szalony. Ttukt mnie pasem, wrzeszczal, karat za wszystko.
Kazdy dzieh w tym domu byl pieklem. Czulam sie tak, jakbym tonela, stale
brakowato mi powietrza... W wieku pieciu czy szesciu lat poznatam, co to wiciektosé,
nienawié¢ i $miertelne przerazenie, lepiej niz ktokolwiek inny... Zyczytam ojcu
$mierci... nienawidzilam go tak, Ze... sama chcialam go zabi¢ i kto wie, gdybym
miala wiecej sil... Jakie dziecko wolno naraza¢ na takie uczucia?

A matka? Wiem, ze styszala moje krzyki, Swist pasa na mojej skérze. Styszata, jak
wotam ja na pomoc! I co? I nic! Bylam jej mala céreczka, a ona nigdy... [zalamanie
glosu].

[Po chwili] Wie pani, czego nigdy nie moglam zrozumie¢? Dlaczego nie
wyprowadzilySmy sie do babci. Miala duzy dom, zawsze liczylam, ile bylo tam
wolnych 16zek... Starczyloby dla nas miejsca. Byto dokad péj$¢, a matka wolata zy¢
pod jednym dachem z tym potworem. Pozwalata mu katowa¢ mnie i mojego matego
braciszka... Méwitlam jej, ze powinniSmy uciec do babci. A ona na to: ,,Wiesz, ze to
niemozliwe. Ojciec nigdy nie pozwoli mi odej$é. Wybij to sobie z glowy. Ani sie waz
o tym moéwié”. Bezradnos$¢ i lek — to najbardziej pamietam z dziecinstwa. No i
samotno$¢, poczucie, Ze nie mam nawet z kim porozmawiaé. Nauczylam sie, ze moj
glos sie nie liczy — chyba dlatego zaczelam pisaé, zeby wyrazaé sie w inny sposob.
Czulam sie jak na bezludnej wyspie. Nie wiedzialam, komu zaufac.

PROBLEMY Z ZAUFANIEM

Ciezka atmosfera leku, frustracji i zdrady wywarla wplyw na cala psychike Kim,
a zwlaszcza na rozwdj jej umiejetnosci spotecznych. Nie nauczyla sie trafnie
rozszyfrowywaé ludzi i sytuacji, nie wyksztalcita w sobie wiarygodnego barometru
emocjonalnego. Gdy w koncu pozegnata na zawsze swoéj piekielny dom, czesto wpadata
ze skrajno$ci w skrajno$é, co zdarza sie wielu niechronionym w dziecinstwie cérkom.
Niektéore wchodza w doroste zycie z blednym przekonaniem, Ze wszyscy na nie dybia,
chca je wykorzysta¢ i zdradzi¢ tak jak rodzice. Oczekujac od ludzi najgorszego,
odgradzaja sie od nich bariera leku i podejrzliwosci, co, rzecz jasna, stawia pod
znakiem zapytania ich przyszte relacje. Ale przyznajmy, maja po temu mocne powody:
skoro nie mozna bylo ufa¢ wlasnej matce, skad bra¢ wiare, ze inni okaza sie lepsi?
Albo, paradoksalnie, popychane ku drugiej skrajnosci, ufaja nadmiernie,
latwowiernie. Desperacko poszukujac kogo$, dla kogo bylyby wazne, skrzywdzone
w dzieciiistwie cérki moga zamykaé oczy na rdézne sygnaly ostrzegawcze i wpadad



w sidla nastepnych krzywdzicieli. Co gorsza, kobiety traktowane ongis$ tak jak Kim
maja tak obnizona samoocene, Ze uwazaja sie za niegodne mitosci. Dlaczego? To
proste, podpowiada im podswiadomosé: gdyby =zastugiwaly, bylyby kochane
i chronione przez matki. ,Nie spodziewam sie od Zycia niczego dobrego” — to typowa
deklaracja kobiet po takich przej$ciach.

I druga, w podobnym duchu: ,Nie wierze, ze pokocha mnie kto$ dobry i czuly”. Tu
tez podswiadomo$¢ plata im okrutnego figla, kazac Ignaé do ludzi i sytuacji az za
dobrze znanych z dziecinstwa — nawet jesli znatly tylko przemoc i krzywde.

Kim réwniez nie uniknela tych pulapek. Na uczelni poznala Alexa, bystrego,
towarzyskiego studenta zarzadzania, i uwierzyta w cudowny, nieoczekiwany uSmiech
losu. Jak mi powiedziala, ,jednak byt na swiecie kto$, kto naprawde mnie kochat”. Gdy
po roku chodzenia Alex zaproponowal matzefistwo, entuzjastycznie powiedziata tak...
mimo pewnych, widocznych juz wtedy oznak jego porywczego charakteru.

KIM: To byly raczej przebtyski, momenty — ale nawet teraz, po latach, pamietam je
bardzo dobrze. Kiedy$ dostownie wydart sie na kelnerke, bo czekaliSmy kilka minut
za dtugo. Innym razem wdat sie w klétnie z jakim$ wariatem na ulicy, zamiast po
prostu przejs¢ obok. Bylo mi wtedy nieswojo, ale nie zdarzalo sie to zbyt czesto
i thumaczytam sobie, ze mial po prostu zty dzien.

Kim miata zatem kilka okazji, aby pozna¢ narzeczonego od potencjalnie groznej strony.
Widziata, jak traci samokontrole, i czuta lek, ale znéw: lek znajomy, niejako oswojony.
A ta swojsko$¢ ma potezna moc — nigdy nie wolno jej lekcewazyé. Na szczeScie Kim
wyszla ze swego dziecifistwa wzglednie obronna reka, poobijana, ale nie zlamana.
Zachowatla nietkniety wewnetrzny rdzen, dzieki czemu nie data sie ztamac i pdZnie;.

Ta jej zdrowa cze$¢ doszta do glosu kilka lat po Slubie, w miare jak agresja meza
coraz czeSciej zwracala sie przeciwko niej.

KIM: No céz, przesztam swoje z Alexem... Byl w porzadku na trzezwo, ale po alkoholu
dostawat pijackiego szalu. A pil, niestety, coraz wiecej i awanturowat sie coraz
wiecej. Przerazilo mnie to na dobre, gdy urodzita sie Melissa. W atakach wsciektosci
wygladat zupelnie jak méj ojciec... Pewnego wieczoru rabnat piescia w $ciane i sthukt
talerz z naszego najlepszego serwisu, bo nie smakowata mu moja kolacja. Wtedy juz
wiedziatam, ze musze sie z nim rozwie$¢, zeby chroni¢ dziecko. Przeciez przysiegtam
sobie, ze nigdy nie bede dla Melissy taka matka jak moja wiasna dla mnie.

Kim wykazala sie nie lada odwaga, opuszczajac Alexa. Przerazona, jak niewiele
brakowato, aby znéw pas¢ ofiara przemocy i narazi¢ Melisse na dziecifistwo w réwnie
»piekielnym domu” jak jej dom rodzinny, czula potrzebe dziatania. Zatozyla grupe
wsparcia dla kobiet w podobnej sytuacji, zglebiata literature przedmiotu. Odkrycie, ze
nie jest sama ze swoim problemem, ze moze znalezé zrozumienie, pomagajac
jednoczes$nie innym zyciowym rozbitkom, dodato jej sit i skrzydet.

I az do niedawna byla pewna, ze raz na zawsze uporata sie ze swoja trauma.



Odnosita sukcesy jako publicystka, utozyta sobie zycie osobiste. Todd, ceniony chemik,
okazal sie wspanialym mezem i ojcem dla jej cérki. Kim miata wszelkie powody do
szczeScia i satysfakcji, jednak ostatnie konflikty z Melissa silnie zachwialy jej
wewnetrzng rOwnowage.

Nieztomne postanowienie, ktére kiedy$ pomoglto jej wybrnaé¢ z matni — ,nigdy nie
bede taka matka jak moja” — teraz okazato sie blokada. Kim uwierzyta swoim lekom, ze
jesli zaniecha statego nadzoru nad cérka, bedzie to oznacza¢ wlasnie upodobnienie sie
do wlasnej matki, czego nigdy by sobie nie darowatla. Stad brala sie jej przesadna
czujno$é, nadopiekunczo$¢ i dyscyplina narzucana nastolatce. Ujawnily sie réwniez
dawne problemy z zaufaniem: chociaz rozum méwil, ze Melissa jest rozsadna
i odpowiedzialna dziewczynka, podswiadomo$¢ matki generowala najczarniejsze
scenariusze. Po raz kolejny Kim nie potrafita znalez¢ ztotego Srodka, teraz w postawie
wobec corki.

W toku naszej wspélnej pracy zaczela jednak widzie¢ zwiazek miedzy swym
obecnym lekiem o Melisse a przezyciami z dziecifistwa. Uswiadomita sobie, ze ozyly
w niej upiory przesztosci i ze znéw musi stawi¢ im czoto. ,Egzorcyzmy” zajely nam
troche czasu, ale przyniosty efekty: lek Kim zelzat na tyle, ze mogta poluzowa¢ kontrole
nad coérka. Dzieki dobrej woli z obu stron udato im sie tez odnowi¢ dawna serdeczna
wiez, ktéra wbrew obawom matki nie zostata trwale zerwana.

Nina: gdy ofiara staje sie sprawcq

Niejedna wyrodna matka potrafi z szokujaca wprawa usprawiedliwiaé¢ akty przemocy
wobec dziecka jego wlasnym zachowaniem. To dziecko ponosi wine za doznana
krzywde - bo ,zastluzylo na kare”, ,sprowokowato” dreczyciela albo ,wiedziato, czym
to sie skonczy”.

Na naszej pierwszej sesji Nina, 48-letnia analityczka systeméw komputerowych,
powiedziala mi, Ze chcialaby tatwiej nawigzywaé kontakty z innymi ludZmi, a takze
poprawi¢ swodj wizerunek we wilasnych oczach. Niska, krepa, z siwymi wlosami
splecionymi w warkocz i bez $ladu makijazu, przyznatla, ze nigdy nie byla w powaznym
zwigzku z kimkolwiek.

Zapytatam, jak postrzega sama siebie.

NINA (patrzac w déb): Co tu owija¢ w bawelne, jestem brzydka i niezgrabna. Mam za
duzy nos, zbyt blisko osadzone oczy. Zero atrakcyjnosci. Nikt mnie nigdy nie chciat
i nie zechce. Wiem o tym dobrze, wystarczy popatrze¢ w lustro.

Lustro jest neutralne, zauwazytam. Nie mowi ,,jeste$ brzydka” ani ,nikt cie nie zechce”.
Te stowa musiat méwié kto$ inny. Oczywiscie, potwierdzita Nina: styszata je regularnie
od ojca i matki.

NINA: Bylam czarna owca w rodzinie. Rodzice chcieli mie¢ $liczna blondyneczke,
a urodzitlam sie ja: ciemna, pokraczna, zawsze za mala na swdj wiek... Ciagle sie
o co$ potykatam i przewracatam. Wie pani, p6Zniej okazato sie, ze mam wiotkos$¢



stawéw i dlatego bytam taka niezgrabna. Ale dlugo o tym nie wiedzialam, a moja
matka niespecjalnie wierzyta lekarzom. Moéwita, ze padam, zeby zwréci¢ na siebie
uwage i prowokowac ojca.

JA: Prowokowaé do czego?

NINA (po dtuzszym milczeniu): Do bicia. Zaczat mnie bi¢ za upadki. Twierdzil, ze robie
tak specjalnie i ze on mnie oduczy. No wiec bil, ilekro¢ byt w ztym humorze.
PieSciami, pasem... Strasznie sie batam, ze upadne, a nie mogtam na to nic poradzic.
Gdy bylam mata, siedzialam u siebie w pokoju, dopoki nie wyszedt do pracy.
Wolatam nie pokazywa¢ mu sie na oczy.

Jak wiele wyrodnych matek matka Niny nie tylko nie stanela w jej obronie, ale
dodatkowo gnebita brakiem serca, krytyka, absurdalnymi oskarzeniami. Przerzucajac
wine na nieszczesna coérke, usprawiedliwiala wilasne tchérzostwo i karygodne
zaniedbania. ,,Przestan drazni¢ ojca! — krzyczata na sterroryzowane dziecko. — Nie waz
sie zle o nim moéwié, nawet nie chce tego stysze¢”. Gorliwie wybielata sadyste,
jednoczesnie dobijajac Nine zarzutami o ,niewdzieczno$¢ za jego ciezka prace”, ,brak
serca” czy o to, ze ,nie nadaje sie do zycia w rodzinie”.

Wedtug perwersyjnej logiki rzadzacej wieloma patologicznymi domami czarne
przedstawia sie jako biale, a biale jako czarne. To jaskrawe przeinaczanie faktoéw jest
dodatkowa tortura dla maltretowanego dziecka. Mala Nina cierpiala potrdjnie:
z powodu nieleczonej i ograniczajacej sprawno$¢ choroby, ojcowskich razéw i
matczynej interpretacji stanu rzeczy. To okrutny ojciec byl ,ofiara”, a ona
,2winowajczynia”, chociaz to ona chowata sie i drzala przed nim, nie odwrotnie.
,Zachowuj sie grzecznie wobec ojca — pouczata wyrodna matka. — Méw dzienh dobry
i uSmiechaj sie!”. USmiechaj sie do wielkiego mezczyzny, ktéry pastwi sie nad toba,
przerazong mala dziewczynka!

Ale to nie koniec, gdyz matka nie omieszkata tez pastwi¢ sie nad nia psychicznie,
sprowadzajac do zera jej wiare w siebie i poczucie wlasnej wartosci.

NINA: Patrzyla na mnie i potrzasata glowa jakby z ubolewaniem, ze musi zy¢ z takim
szkaradzienstwem. Albo méwita wprost, jaka jestem brzydka.

Z godnym podziwu hartem ducha Ninie udato sie wyjs$¢ z przekletego domu, rozpoczaé
samodzielne zycie, zdoby¢ wyksztalcenie i dobry zawdd. Pracujac w branzy
komputerowej, oszczedzata kazdego dolara, zeby w konicu przenie$¢ sie jak najdalej od
rodziny. Zabrala jednak ze soba stowa matki — zapadly w nia zbyt gleboko, dZwieczaly
w uszach jak ztowroga, samospelniajaca sie przepowiednia:

® Jestes egoistka.
® Nie umiesz wspotczud.
® Jeste$ brzydka.



® Jeste$ do niczego.
® Nigdy nie znajdziesz meza.

Trudno sie dziwié, ze Nina wyrosta na kobiete nieSmiatg, wycofana, niepewna siebie.
Nawet nie probowata zjednywaé sobie sympatii i, rzecz jasna, mocno przezywata kazda
krytyke. Przekonana, Ze nic dobrego jej nie spotka, stronita do ludzi, ograniczajac
kontakty z nimi do niezbednego, zawodowego minimum.

ZaczelySmy razem zmudna prace nad oczyszczaniem jej wizerunku ze znieksztalcen
narzuconych przez matke. Po kilku sesjach sam na sam zdatam sobie jednak sprawe, ze
nie tedy droga. Tym, czego najbardziej potrzebowala Nina, byt bodziec do wyjscia
z izolacji i otwarcia sie na innych ludzi. Wydata mi sie idealng kandydatka na terapie
grupowa, a ze sama takiej wtedy nie prowadzitam, skierowatam ja do mojej zaufanej
i doswiadczonej kolezanki po fachu. UméwilySmy sie z Nina, ze zawieszamy nasze
indywidualne spotkania do czasu, az odnajdzie sie w grupie ludzi z podobnymi
problemami. Moja propozycja wprawita ja poczatkowo w panike, ale jak sie okazatlo,
juz na drugich zajeciach pokonata wewnetrzne opory i zabrata glos. Z czasem oswoita
sie z cztonkami swojej grupy, nauczyla sie patrze¢ im oczy bez leku i po raz pierwszy
w zyciu kontakty miedzyludzkie przyniosty jej rados¢ zamiast bélu.

Gdy matka ,,wychodzi z siebie”

Zdrada ze strony matki, jej brak reakcji i milczaca zgoda na przemoc wobec dziecka,
jest wstrzasajacym dos$wiadczeniem - ale nawet ono nie da sie poréwnaé z sytuacja,
kiedy krzywdzicielka okazuje sie sama matka. To juz nie szok, to prawdziwe trzesienie
ziemi, kataklizm, koniec Swiata.

Reka powotana do czutych i opiekuniczych gestéw nagle zwija sie w pie$¢. Albo siega
po pas, kabel, wieszak, inne narzedzie kaZni. Twarz kobiety pono¢ pelnej mitosSci
wykrzywia furia. W jej oczach zamiast ,instynktu macierzynskiego” widaé¢ zupekie
inne instynkty. Przeszywa dziecko na wylot nienawistnym wzrokiem. A potem uderza.

Wsciekto$¢ matki przemienia wszystko. Znajome przedmioty codziennego uzytku
nabieraja grozy pociskéw. Nie trzeba wielkiej sity, by pokry¢ siniakami miekkie ciato
matego dziecka, a nawet ztamaé mu ko$¢. Matka staje sie potworem, a bezpieczny
dzieciecy $wiat w jednej chwili wali sie w gruzy.

Na poczatku mojej kariery zawodowej i w pierwszych kontaktach z pacjentami
maltretowanymi w dziecinstwie odruchowo szukatam sprawcéw przemocy wsrod
ojcéw lub innych mezczyzn w bliskim otoczeniu dziecka. Do§wiadczenie nauczyto mnie
jednak, ze i matki maja swéj niechlubny udziat w biciu i innych formach fizycznej
agresji.

I nie chodzi mi tu o ,niewinnego” klapsa — jeszcze pokolenie temu powszechna
metode wychowawcza, dzisiaj na szczeScie coraz bardziej potepiana, a wrecz zakazana
w wielu krajach - tylko o regularna, sadystyczna przemoc. Wyzywanie sie na stabszym
Swiadczy o glebokich zaburzeniach osobowosci, nieraz o chorobie psychicznej. Bijace



matki s3 nie tylko podatne na zte emocje, ale co najgorsze, zupeklie sobie z nimi nie
radza. Szybko wzbierajaca zlo$¢ przeradza sie u nich w niekontrolowana agresje.
Oczywiscie atak gniewu moze sprowokowac samo dziecko, ale wcale nie musi. Dziecko
po prostu jest pod reka, jest stabsze i zalezne, a rozwscieczona matka wyladowuje na
nim wszystkie swoje bolaczki, urazy, rozczarowania, konflikty i leki. Albowiem nie
traci jednak samokontroli na tyle, by rzuci¢ sie z pieSciami na partnera, szefa,
przechodnia, ktéry krzywo na nia spojrzat... Latwe do skrzywdzenia dziecko zastepczo
skupia w sobie cate zlo tego $wiata i pada tupem szalejacych w matce demonéw.

Wspomnienia mojej pacjentki Deborah dobrze ilustruja mechanizm tej ciezkiej
patologii.

DEBORAH: Jako dziecko nigdy nie bylam pewna, kiedy matka wybuchnie i z jaka sila.
Mé6j dom byt prawdziwym piektem, pelnym wrzasku, wyzwisk, zupekie
nieprzewidywalnej agresji. Matka po prostu wpadata w amok. Nie zlicze, ile razy
dostatam po twarzy i po glowie. Bila metalowym wieszakiem, gdzie popadnie. A gdy
uciekalam do tazienki, biegla za mna i tak dlugo majstrowata oléwkiem przy
drzwiach, az marny zamek ustepowal... Dopadata mnie z krzykiem, zZe jestem
diabelskim pomiotem, i znéw bila, szarpata za wlosy... Za rézne przewinienia
godzinami musialam sta¢ w kacie z nosem przy $cianie... Czasami nogi odmawiaty
mi postuszenstwa, a wtedy podciggata mnie do géry pod pachy i bita... dopdki nie
stanelam o wlasnych sitach. Byla w tym niezmordowana... Nie wyobrazam sobie
innej matki tak znecajacej sie nad matym dzieckiem. To naprawde cud, ze przezytam.

Deborah: jak radzic¢ sobie z wsciektosciq

Deborah, 41-letnia graficzka z wtasna nieduza, ale rosnaca firma projektowa, napisata
do mnie e-maila z pro$ba o jak najszybszy termin wizyty. Do szukania pomocy sklonita
ja najSwiezsza klotnia z oSmioletnia corka i przerazenie wlasnymi emocjami, jakich
wtedy doswiadczyta. ,Mam problem” - zaznaczyta w mailu. Spotkaty$my sie kilka dni
pOZniej. Od razu zauwazytam blado$¢ i wyrazne zdenerwowanie mojej nowej pacjentki.
Wiedzac juz z grubsza, co ja sprowadza, poprositam o wiecej szczegétow ostatniego
wydarzenia.

DEBORAH: O mato co jej nie uderzytam i naprawde sie zlektam. Bylam tak wsciekta, ze
macit mi sie wzrok... Nie, jako§ sie opanowatam, ale niewiele brakowato
i zrobitabym co$, czego przysiegalam sobie nigdy nie zrobié... Oczywiscie to zadne
usprawiedliwienie, ale ostatnio jestem bardzo wyczerpana. Wie pani, wlasnie
zdobylam duze zlecenie i nie chce zmarnowaé okazji. Pracuje po catych dniach,
wracam do domu ledwie zywa, a przy tréjce matych dzieci — wszystkie ponizej
dziesieciu lat — trudno nawet odpoczaé. Wiec w ten ostatni czwartek tez wroécitam
péZnym wieczorem i zastalam Jessice sama w salonie. Chlopcy byli na goérze, ogladali
z tata mecz, a ona... Nie wiem, co jej strzelito do glowy. Zrobita sobie co§ w rodzaju
fortecy z poduszek na kanapie, naznosila jedzenia, musiala szale¢ z psem, bo
zobaczylam porozsypywany popcorn i plame rozlanej coca-coli... A ona siedziala



sobie w tym wszystkim i ogladata jaki§ idiotyczny program. Zilapalam pilota,
wylaczytam telewizor i kazatam jej natychmiast posprzataé, a potem i$¢ do t6zka. No
i jeszcze dodatam, ze przez tydzienn nie bedzie niczego oglada¢, a na przysztosé
zabraniam je$¢ przed telewizorem.

Pieklitam sie, a ona nawet nie drgneta. Gdy kazalam jej wstaé, co§ tam jeszcze
wymamrotata pod moim adresem... No i wtedy zaczelam na nia wrzeszczeé... To
bylo straszne, Susan. ,Jak $miesz tak do mnie méwié¢? Co ty sobie wyobrazasz,
niewdzieczna géwniaro? To ja sie zaharowuje dla was, a ty mi bedziesz robié¢ chlew
z domu? I jeszcze pyskowaé?”. Przysiegam, nigdy wcze$niej tak nie méwitam do
dzieci... I nagle zobaczytam psia smycz na stoliku przed kanapa... Siegnelam po nia
jak automat, moja reka sama podniosta sie do géry i juz miatam... O méj Boze,
Susan, Jessica patrzyla na mnie z takim przerazeniem... Juz ja wiem, jak to wyglada.
To bylam ja jako dziecko, na wprost matki, ktéra zaraz miata sie na mnie rzucicé...
Czy zaczynam sie do niej upodabnia¢? Nie moge do tego dopusci¢. Wszystko, tylko
nie to! Moja matka bylta wariatka, czy mnie tez to grozi? Czasami czuje w sobie tyle
ztosci...

Zapewnilam Deborah, ze zlo$¢ jest bardzo silna emocja, ale nie ma nic wspdlnego
z szalenstwem. Wtedy, po powrocie do domu, miala prawo zdenerwowaé sie na
corke... tyle ze, jak sama doskonale wie, krzyk i bicie nie ucza dziecka niczego
dobrego. Wscieklos¢ uczy tylko wsciektosci, agresja rodzi agresje. Deborah faktycznie
miala problem z roztadowywaniem i kontrola negatywnych emocji i nalezalo nad tym
popracowaé. Zaznaczylam jednak, ze musimy zaczaé¢ od dokladniejszej analizy jej
przezy¢ z dziecinstwa — choéby wymagato to bolesnego rozdrapania starych ran.

I tak dowiedzialam sie, ze byla dreczona przez matke ,ood zawsze”, czyli juz jako
trzy- czy czteroletnie dziecko. Pamietala te wyrafinowane tortury doskonale, z wieloma
drastycznymi detalami. W bardzo miodym wieku przy pierwszej sposobnosci opuscita
dom, $lubujac sobie, ze nigdy wiecej nie bedzie przemocy w jej zZyciu. Zerwata z matka
wszelkie kontakty i o wlasnych sitach zdobyla wyksztalcenie, chwytajac sie
jednoczesnie wielu dorywczych zajeé. Jedno z nich, w firmie designerskiej, zamienito
sie po dyplomie w stala prace, z ktérej zrezygnowata dopiero kilka lat temu, aby
rozpoczaé samodzielna dziatalnos¢.

DEBORAH: Sama nie wiem, skad miatam w sobie tyle energii, tyle wiary, ze gdy tylko
uwolnie sie od matki, wszystko juz bedzie dobrze. I niech pani sobie wyobrazi, chyba
sie sprawdzito. Zwlaszcza odkad mam wlasng rodzine, dzieci... Ale gdy rodzity sie
moje dzieci, tym bardziej nie mieScilo mi sie w glowie, ze ktokolwiek mégiby sie
zneca¢ nad taka mata, bezbronng istota. A c6z dopiero wlasna matka... Przeciez
bylam z nig polaczona pepowing, nosita mnie w sobie przez tyle miesiecy... Teraz
wiem, co to znaczy, czu¢ ruchy dziecka w brzuchu, po raz pierwszy zobaczy¢ je na
oczy... A potem takie okrucienstwo? Jak ona mogta? Wole o tym nie mys$leé, bo od
razu ogarnia mnie zgroza.



Nie tylko energia kipiala jednak w Deborah — réwniez wsciektosé, typowa dla wielu
maltretowanych cérek, z powodu bélu i upokorzen zadanych reka matki. Teraz, po
ostatnim incydencie, zyla w przerazeniu, ze zamkniety w niej wulkan wscieklo$ci moze
zné6w wybuchnaé. Byt to lek uzasadniony: skrajnie silne negatywne emocje pozostate
po traumie przemocy zwiekszaja ryzyko, zZe jej ofiara z czasem zamieni sie w sprawce.
Dlatego w kazdym takim przypadku tym goracej namawiam na fachowa terapie.

WARTO POWIEDZIEC ,PRZEPRASZAM”

Deborah wiedziata, ze jej gtlbwnym priorytetem jest naprawa relacji z cérka. ,Jessica
niemalze chowa sie przede mna — przyznata. — Nadal sie mnie boi; mysle, Ze to musiata
by¢ dla niej prawdziwa trauma”.

Zasugerowalam, zeby zaczela od przeprosin. Przeprosiny za nasze niestosowne czy
niesprawiedliwe zachowanie sa wielkim darem, jaki mozemy zlozy¢ dziecku. Moéwia
mu, Ze jesteSmy wrazliwi i uczciwi i Ze szanujemy je na tyle, by przyznaé sie do btedu.
Co nie znaczy, ze nie warto zwrotnie domagac¢ sie poprawy od dziecka. Jak
powiedzialam Deborah, Jessica tez powinna okaza¢ wiecej szacunku dla niej i jej
ciezkiej pracy — chociazby tym, ze bez ociggania bedzie po sobie sprzataé.

Po kilku dniach dowiedzialam sie, Ze przeprosiny przebiegly pomyS$lnie. Jessica
natychmiast wpadla w objecia matki i przywarta do niej calym ciatem. Deborah nie
zrezygnowala jednak z terapii, gdyz bardzo zalezalo jej na osiagnieciu pelnej kontroli
nad negatywnymi emocjami. Przez kilka nastepnych sesji skupialySmy sie zatem na jej
gniewie — i smutku - docierajac do ich gtebokich Zrédet i éwiczac ich bezpieczna
ewakuacje.

Molestowanie seksualne: podwdjna zdrada

Molestowanie dziecka w rodzinie — bo o takim tu bedzie mowa — samo w sobie jest
straszliwa trauma dla dziecka, a podejrzenie (lub pewnos$¢), ze matka wie o tym i nie
reaguje, zwielokrotnia te traume do niewyobrazalnych rozmiar6w. Zamach na
intymno$¢ matej dziewczynki lub nastolatki pozostawia po sobie gleboki wstyd,
poczucie zbrukania i zhanbienia, stygmatyzacji i przejmujacej samotnosci.
Wykorzystana seksualnie dziewczynka postrzega sama siebie jako nieodwracalnie
,uszkodzona”, godna pogardy, nieraz prawdziwej, autodestrukcyjnej nienawisci.
Dodajmy do tego fakt, ze sprawca tej niepowetowanej krzywdy jest kto$ bliski — czesto
rodzony ojciec albo nowy partner matki, ewentualnie inny dorosty czlonek rodziny -
czyli ktos, kto z zalozenia powinien dziecko chronic.

Nawet dzisiaj, po latach wnikliwych dyskusji, wielu ludzi ma nadal problemy ze
zrozumieniem mechanizmu tego wyjatkowo ohydnego przestepstwa. A jest nim,
w przeciwienstwie do ,zwyklego” gwaltu, nie tyle nieokielznany poped seksualny, ile
zimna, bezwzgledna potrzeba dominacji. Przestepca wykorzystuje swoja wtadze nad
dzieckiem (lub dzie¢mi, gdyz molestowanie moze dotyczy¢ niejednej dziewczynki



w rodzinie), czasem uzywa manipulacji, pochlebstwa lub pozoréw dobrej komitywy
(,no, zréb tatusiowi przyjemno$¢, jak tylko ty potrafisz”, ,pokaze ci, czego masz
oczekiwa¢ od chlopcow, gdy bedziesz duza”), wciagajac ofiare we wspdlnictwo
i obciazajac ja tym wiekszym brzemieniem wstydu i poczucia winy, ktére powinny
dreczy¢ wylacznie jego.

Sprawca wie, czego chce, i dostaje to, czego chce, od niewinnej, bezbronnej
dziewczynki, czasem na poczatku wieku mlodzieficzego, a czasem znacznie mtodszej,
siedmio- albo i trzyletniej. Nawet jesli ma jakas swiadomo$¢ (a trudno wyobrazaé
sobie, zeby nie miat w ogéle), jak wielka traume i krzywde wyrzadza jej ciatu i duszy,
jak niszczy jej dzieciece zaufanie i pietnuje ja na cale zycie, zadne skrupuly nie
powstrzymuja go od niecnych postepkéw. Emocjonalnie infantylny i niepewny siebie
sprawca molestowania jest cztowiekiem gleboko zaburzonym w sferze osobistej, choéby
nawet dobrze funkcjonowat w innych.

A co powiedzie¢ o matce rodziny? Czy mozna ttumaczyé ja niewiedza? Co6z, jesli
naprawde nie wie, co dzieje sie pod jej dachem i z jej dzieckiem, to tez marne alibi,
gdyz powinna wiedzie¢. Niestety, zazwyczaj wie albo przynajmniej sie domys$la — ale
woli zamyka¢ na to oczy. Tak jak inne matki z tego rozdziatu jest gteboko uzalezniona
od sprawcy — meza, partnera, rzadziej innego czlonka rodziny - i zbyt zastraszona, by
zdoby¢ sie na protest, a przede wszystkim obojetna na los cérki. Nie chce i nie umie
zapewniC jej bezpieczenistwa.

Molestowanie seksualne dotyczy tylko gleboko dysfunkcjonalnych rodzin,
z catkowicie zatartym podziatem rél i zniesieniem granic. Z mojego doswiadczenia
wynika, Ze jest ich, niestety, wiecej, niz mozna by przypuszcza¢ — nie zlicze pacjentek,
ktérym pomagatam sie upora¢ z ta trauma, odzyskaé spokdj, godnos$¢ i zwlaszcza
szacunek do samych siebie. Tutaj wybralam tylko jeden reprezentatywny przypadek,
dobrze ilustrujacy zmowe wyrodnych rodzicéw: ojca — sprawcy — i matki — biernego,
niemego Swiadka przestepstwa. Jesli bytas§ w dziecifistwie molestowana i pozbawiona
matczynej ochrony, z pewnoscia odnajdziesz w historii Kathy elementy wspélne z
twoimi przezyciami. Ale chce tez wla¢ w ciebie nadzieje: i ty, tak jak Kathy, mozesz
wygoi¢ swoje rany, jakkolwiek bytyby dotkliwe. Proces zdrowienia zacznie sie juz
teraz, gdy postanowisz dzielnie czyta¢ dale;.

Kathy: zraniona do Zywego

Ta elegancka, 33-letnia kobieta, ksiegowa w agencji reklamowej, zglosita sie do mnie
z obawami, ze jej dwie mate céreczki cierpia, widzac ja stale smutna i przygnebiona.
Od dawna bowiem zmagata sie z depresja, ktéra sama trafnie uwazata za nastepstwo
przezytego w dziecifistwie molestowania seksualnego. Historia Kathy brzmiata mi az
nadto znajomo.

KATHY: Walcze z depresja przez wiekszo$¢ zycia. Ojciec zaczal mnie molestowaé, gdy
miatam osiem lat. To bylo straszne... Probowatam przekonaé sama siebie, ze mogto
by¢ jeszcze gorzej, ze tylu ludzi ma wiecej powodéw do cierpieni, ale odkad mam
dzieci, te wspomnienia wracaja ze zdwojona sita. Nie moge poradzi¢ sobie ze



smutkiem i jestem tutaj dlatego, ze nie chce tego robi¢ moim dzieciom. Moglyby
mySleé, ze to przez nie... Juz zauwazylam, ze starsza cérka ma béle brzucha, ilekro¢
ze mna jest gorzej, tak jakby wyczuwala moja depresje. Dzieci na to nie zastuguja.
Dlatego pomyslatam sobie, ze czas najwyzszy uporac¢ sie z przesztoscia. Duzo
czytalam na ten temat i prébowatam jako$ to przebole¢ na wtasna reke, myslatam, ze
dam rade, ale widze, ze nic z tego. Czuje sie bezsilna.

Kathy dobrze zrobita, szukajac fachowej pomocy. Molestowanie seksualne nalezy do
tych doswiadczenn zyciowych, ktére bezwzglednie jej wymagaja. U kobiet w sytuacji
Kathy depresja wystepuje praktycznie zawsze, przewidywalnie jak zmiany p6r roku. Im
dtuzej jednak pracujesz z dobrym terapeuta, tym mniejsza wladze maja nad toba
traumatyczne wspomnienia. Poddanie sie terapii jest najlepszym prezentem, jaki
mozesz zrobi¢ sobie i swojej rodzinie.

Pierwszy etap polega na odtworzeniu sytuacji w domu w czasach, gdy doszto do
molestowania. Uprzedzitlam o tym Kathy, wiedzac, ze nie bedzie to dla niej fatwe — ale
znalazta w sobie do$¢ odwagi i determinacji.

KATHY: Zaczelo sie, gdy miatam osiem lat. Siedzialam na t6zku w sypialni rodzicéow
i ogladaliSmy z ojcem telewizje. Nagle zaproponowal, ZebySmy pobawili sie w konia
i jezdzca. Posadzit mnie na sobie, na dziwnym twardym wzgérku — oczywiscie nie
mialam wtedy pojecia, zZe to erekcja... Poczatkowo w ogéle nie rozumiatam, o co mu
chodzi. Zaczal mnie dotykaé, catowaé, chcial, zebym ja go tez dotykata... Nigdy nie
posunat sie do penetracji, ale to i tak byt koszmar, Susan...

JA: Wyobrazam sobie, jaki koszmar. Byla pani zdezorientowana, zmieszana,
przestraszona. Nie trzeba penetracji, zeby doSwiadczy¢ molestowania seksualnego.

Molestowanie obejmuje cala game zachowan, wlacznie z pelnym stosunkiem ptciowym,
ale niekoniecznie. Wszystkie bez wyjatku oznaczaja za to zdrade zaufania dziecka do
opiekuna i bezwzgledna demonstracje sity ze strony tego ostatniego. Obnazanie sie,
pokazywanie pornografii, naklanianie dziecka, zeby sie rozebrato, podpadaja pod te
kategorie, nawet bez najmniejszego fizycznego kontaktu. Kontakt z kolei, jesli do niego
dojdzie, tez przybiera najrézniejsze formy — ,,ztego dotyku”, zmuszania, zeby to dziecko
dotykalo genitaliow sprawcy, ocierania sie, penetracji palcami lub gadzetem, seksu
oralnego czy wreszcie pelnego stosunku.

Twoje ciato jest integralne, w calosci zamieszkane przez ciebie, oddzielajace cie od
reszty Swiata. I cale zostaje pogwalcone podczas molestowania, cate doswiadcza jego
nastepstw. Prosta zasada: wszelkie zabawy czy zachowania wobec dziecka, ktére maja
pozostaé ,naszym sekretem”, najprawdopodobniej nosza cechy molestowania. I niemal
na pewno, tak jak wyzej wymienione, sa przestepstwem.

MILCZACA MATKA: NEGACJA LUB OSKARZENIA



Dramat Kathy trwal latami - automatycznie nasunelo mi sie wiec pytanie, czy
prébowata poskarzy¢ sie matce albo komukolwiek.

KATHY: Ojciec zakazywal mi o tym moéwié, ale gdy miatam dziesie¢ lat, jednak
powiedzialam matce. Chcialam, zeby to sie wreszcie skoficzyto. A ona praktycznie nic
nie zrobita! Podobno rozmawiata z ojcem i mial jej przyrzec, ze to sie nigdy nie
powtérzy i ze pdjdzie na terapie. Nie dotrzymat zadnej z tych obietnic. Wszystko
zostato po staremu.

Kochajaca matka, na wie§¢ o molestowaniu cérki, z furia rzucitaby sie na
krzywdziciela. ,,Gdyby kto$ tknal moje dziecko w ten spos6b — powiedziala kiedy$
jedna ze stuchaczek na antenie mojego programu - rozszarpalabym go wilasnymi
rekami i natychmiast wezwala policje!”. Byla to typowa postawa walecznej lwicy,
gotowej na wszystko w obronie swego dziecka. Kazda cérka zastuguje na taka matke,
ale nie kazda, niestety, ma tyle szczeScia. Matka pozbawiona mitosci, empatii i hartu
ducha moze latami tolerowaé straszliwa krzywde wyrzadzana cérce pod dachem
rodzinnego domu.

A nawet gorzej, wyrodna, dysfunkcjonalna matka potrafi przerzuci¢ na dziecko
odpowiedzialno$¢ za zadawane mu cierpienia, jak widzieliSmy na przykladzie Niny.
Stowa matki, zamiast tagodzi¢ bdl, rozjatrzaja rany zZracym kwasem:

Ojciec nigdy nie zrobitby tego sam z siebie, to ty musiatas wlezé mu do 16zka.
Gdybys$ sama nie chciata, kazataby$ mu przestaé.

Musiato ci by¢ mito.

Gdybys nie paradowata po domu w tych szortach, nic takiego by sie nie stato.

Albo tez matka siega po negacje, popularna metode samoobrony przed niewygodnymi
faktami. ,,To niemozliwe”, ,ZmyS$lasz, zeby zwrécié¢ na siebie uwage”, ,,Wygadujesz na
ojca, bo jeste§ na niego zla” — odpowiada na skargi cérki, zwalniajac sie tym samym
z obowiazku dziatania.

Jesli nawet zechce przyjaé¢ prawde do wiadomosci, jej interwencja sprowadza sie do
banalnych , dobrych rad” w rodzaju: ,Zamykaj sie od §rodka na klucz” badz , Trzymaj
sie z dala od niego”.

Jak w ogdle mozliwa jest taka postawa, taka niegodziwo$¢ wobec wlasnego dziecka?
Niestety, jak wszystkie matki z tego rozdziatu, kobiete udzielajaca niemej zgody na
molestowanie seksualne cérki cechuja bierno$é, tchérzostwo i egocentryzm. Byé moze
paralizuje ja lek, co by sie stalo w razie rozpadu rodziny, by¢ moze wstyd i poczucie
winy, jakie musialaby znie$¢ w razie ujawnienia prawdy. Moze uwaza, Ze molestowanie
corki jest warta zaptacenia cena za finansowy byt rodziny, ktéry stanatby pod znakiem
zapytania, gdyby zaczela walczy¢ z wystepnym mezem czy partnerem.

Czasami w gre wchodzi nawet zazdro$¢ o molestowana cérke. Matka czuje sie
zepchnieta na drugi plan w swoim zwiazku przez ,rywalke”, blednie zakladajac, ze
molestowanie dziecka jest nastepstwem niezaspokojonego popedu seksualnego — a nie



brutalnej potrzeby dominacji ze strony glteboko zaburzonego mezczyzny. Jesli do tego
kazirodczy ojciec jest majetnym czlowiekiem sukcesu — co zdarza sie wcale nierzadko —
przegrana ,rywalizacje” o jego wzgledy kompensuja dobra materialne, dla kobiet
z omawianej tu kategorii wazniejsze niz dobro dziecka.

Jedno jest pewne: matka bierny §wiadek albo i cicha wspdélniczka molestowania nie
ma w sobie empatii, mitosci ani instynktu opiekuniczego. Pojecia te nie wchodza
w sklad jej emocjonalnego stownika.

WYZSZY POZIOM ZDRADY

Nie spos6b przeceni¢ wpltywu matczynej odpowiedzi na dochodzenie corki do siebie po
jakimkolwiek traumatycznym przezyciu, wlacznie z molestowaniem seksualnym.
Reakcja matki decyduje o tym, jak cérka postrzega swoja zla przygode i siebie sama
jako jej ofiare. Kochajaca matka wierzy stowom cérki, zapewnia ja, zZe nie zrobita nic
ztego, i podejmuje zdecydowane kroki, zeby molestowanie nie powtérzyto sie nigdy
wiecej — czesto rozstajac sie ze sprawca i/lub wydajac go w rece policji. Corka
pozbawiona takiego wsparcia ze strony matki czuje sie ,,uszkodzona”, zbrukana i inna —
to trzy niezatarte Slady kazirodztwa w psychice ofiary.

Kathy radzita sobie poczatkowo ucieczka w jedzenie, jak czesto zdarza sie
molestowanym dziewczynkom. Wynika to z pragnienia ukrycia sie za parawanem
otytosci, w przekonaniu (btednym), Ze beda wtedy mniej godne pozadania, a zatem
bezpieczne.

KATHY: Chlopcy zupelie dla mnie nie istnieli. Zreszta, kto by mnie chcial?
Dziewczyne, z ktéra rodzony ojciec wyprawial takie straszne rzeczy? Jadtam, zeby
zaspokoié¢ pustke i samotnos$¢. Nie ufatam nikomu, bylam stale w stresie. W czasach
studenckich bardzo przytylam, co zdotowalo mnie jeszcze bardziej. Przesztam terapie
z powodu depresji i w konicu udato mi sie schudnaé, ale nadal uwazatam, ze nikt
mnie nigdy nie pokocha...

Po studiach dostatam staz w agencji reklamowej, no i wtedy stat sie cud.

Kathy zaprzyjaZnila sie z Ethanem, milym i sympatycznym kolega z pracy. Przyjazn
wkrétce przerodzita sie w uczucie, potem w romans.

KATHY: Ethan jest naprawde wspanialy. Wiem, jak ciezko bylo mu znie$¢ wiedze
o naturze moich cierpien. Nastuchat sie o tym przez trzynascie lat naszego zwigzku
i nigdy mnie nie zawi6dt. Byt ze mna, ilekro¢ wpadatam w depresje. Chyba sam Bég
mi go zestal.

Ale nawet milos¢ i wsparcie Ethana nie mogly da¢ Kathy pewnosci, ze straszne
wspomnienia, pozornie u$pione, nigdy nia nie zawladna. Niestety, wracaly ze zdwojona
sita przy narodzinach kazdej z coérek, czasami réwniez wtedy, gdy maz kapat czy
ubierat dzieci. To skadinad zrozumiale: macierzyfiistwo jest jednym z najsilniejszych



bodZcéw ozywiajacych minione traumy. Do takich aktywatoréw pamieci nalezy tez
$mier¢ ktérego$ z rodzicéw, drastyczne sceny w filmach czy reportazach, a nawet
uSwiadomienie sobie, ze twoja cérka wkracza w wiek, w ktérym ty sama po raz
pierwszy doswiadczyta$§ molestowania.

KATHY: Mama uwaza, Ze to powinno by¢ za nami. Niedawno ustyszatam od niej, ze nie
chce o tym méwié, bo to dla niej zbyt Zenujace. Chyba nie ma pojecia, czym
naprawde jest zazenowanie, wstyd, hafiba! A ja jestem teraz w takim punkcie, ze nie
zniose dtuzej jej zaklamania i negacji. Zachowuje sie tak, jakby nic sie nie stato. Ja
tez chetnie miatabym to wszystko za soba, ale ona mi nie pomaga. I ciagle boli mnie
jej postawa, i tamta, i dzisiejsza. Méwi sie, ze trzeba przebaczy¢, zeby méc p6jsé
dalej — co zrobi¢, kiedy nie potrafie?

JA: Matka wyrzadzita pani straszna krzywde, Kathy, i wcale nie musi pani jej
przebaczaé, choéby wszyscy dookota méwili co innego. Musi pani za to zmniejszy¢
wplyw tej zdrady na siebie i swoje zycie. Przebaczenie nie jest czarodziejska r6zdzka,
ktéra wszystko przemienia, zwlaszcza je$li pani rodzice, jak widaé¢, nadal nie
poczuwaja sie do odpowiedzialnosci za to, co pani zrobili.

KATHY: Dziekuje, ze pani to méwi. Teraz, kiedy mam dwie §liczne coéreczki, tamte
przezycia znbw wyplywaja na powierzchnie. Nigdy nie pozwolitabym komukolwiek
skrzywdzi¢ moich dzieci. Nigdy nie narazilabym ich na sytuacje potencjalnego
zagrozenia. I chyba wiem, co najbardziej spedza mi sen z powiek: to, Ze nie jestem
w stanie pojaé, dlaczego moja matka nie miata takich uczu¢ wobec mnie...

Powiedziatam Kathy, Ze skupianie sie na tych ,dlaczego” nie ma wedlug mnie
wielkiego sensu. Mozemy gubi¢ sie w domystach latami, a i tak nie dojdziemy prawdy,
a nawet jesli, co to zmieni? Nie tedy droga. Aby wyzdrowieé¢, musimy odtworzy¢, co sie
stato (co, a nie dlaczego), przeanalizowaé nastepstwa tej traumy dla nas i zobaczy¢, co
mozemy z nimi zrobié¢ dzisiaj.

Zraniona, nie zniszczona

Patrzac wstecz na moja dtuga kariere zawodowa, najbardziej dumna jestem z tego, ze
jako jedna z pierwszych i nielicznych w tamtych czasach psychoterapeutéw
wyciagnelam na S$wiatlo dzienne wstydliwy problem molestowania seksualnego
w rodzinie. Przelamanie tego wielkiego tabu wymagato zazartej walki — méwitam
o tym (och, do ochrypniecia!) w radiu i telewizji, na seminariach, w wywiadach
prasowych... Wracalam do tematu przy kazdej okazji, obsesyjnie, dopdki opinia
publiczna i specjalisSci od zdrowia psychicznego (w sporej cze$ci bardzo oporni) nie
zechcieli mnie wystuchaé, a samo zjawisko nie zaistnialo w powszechnej swiadomosci.



Teraz na szczeScie mamy juz dawno za soba te pionierskie czasy, dysponujemy
i statystykami, i wiedza o straszliwych skutkach molestowania seksualnego — podobnie
jak maltretowania, zaniedbywania i wszelkich innych krzywd doswiadczanych
w dziecifistwie.

Zawsze glteboko porusza mnie i zdumiewa dzielno$¢ kobiet takich jak Emily, Kim,
Nina, Deborah czy Kathy. Chociaz zostaly zdradzone przez wlasne matki, nie tylko
wyszly calo z traumatycznego dziecinstwa, ale byly w stanie zaczaé nowe Zycie —
twoércze, spelnione, nierzadko szczeSliwe. Nie ma dla mnie wiekszej satysfakcji niz
$Swiadomo$¢, ze mogtam im w tym pomoc.

Teraz chce zapewnié i ciebie: je$li masz za soba podobne przezycia, jesli padtas
w dziecifistwie ofiara zaniedban emocjonalnych i fizycznych, maltretowania czy
molestowania, twoje zycie nie jest Slepym zautkiem. Nawet jesli do dzisiaj glteboko
przezywasz skutki swojej traumy — dotad nieleczone lub Zle leczone — uzdrowienie
moze by¢ réwnie spektakularne. Nie jeste$§ przekleta ani z géry skazana na zyciowa
kleske. Jeste$ bole$nie zraniona, ale nie zniszczona. Co wiecej, z twoich strasznych
wspomnien moze ptynaé¢ réwniez madro$é, empatia, wspélczucie, wrazliwos¢ na
wlasna i cudza krzywde. Dobre wykorzystanie tego bagazu mozna poréwnaé do
produkgcji stodkiej lemoniady z kwasnych cytryn. Chce ci daé przepis na taki ozywczy
nap6j.



Czes¢ 11
Jak wygoi¢ ,matczyna rane”

W nastepnych rozdziatach poznasz skuteczne techniki — odgrywanie rél, pisanie listow,
wizualizacje, ¢wiczenia postawy niedefensywnej — sprawdzone w mojej dlugoletniej
praktyce terapeutycznej. Stosuje je, aby poméc niekochanym cérkom przejsé od
zagubienia, bolu, smutku i gniewu do uzdrawiajacego odkrycia, ze to, czego zaznatly
w dziecinistwie, nie byto ich wina.

W miare jak bedziesz czyta¢ dalej i sama robi¢ proponowane przeze mnie ¢wiczenia,
ty rowniez dokonasz tego odkrycia, u§wiadomisz sobie raz na zawsze, ze nie ponosisz
odpowiedzialnos$ci za niekochajace zachowania twojej matki. Nie byto w tobie niczego,
co uzasadnialoby emocjonalne porzucenie, krytyke, kontrole, kpiny i szykany z jej
strony, nie méwigc o maltretowaniu czy molestowaniu seksualnym. Zastugiwatas na
bycie kochang, ale matka z jakich§ powodéw nie chciata albo nie umiata da¢ ci mitosci,
ciepta, wsparcia i wszelkich innych dobrych uczué, ktérych tak pragnetas. Niektére
z ¢wiczenn w nastepnych rozdziatach maja na celu poméc ci w akceptacji tej smutnej
prawdy i przyswojeniu jej sobie w najglebszych warstwach twojej istoty, swiadomej
i podéwiadomej. Zanim wyzdrowiejesz i bedziesz mogta podja¢ racjonalne decyzje co
do waszych dalszych relacji, musisz cala soba zrozumieé, co spotkato cie
w dziecifistwie. Musisz odczu¢ to nie tylko w sercu, ale tez w glowie, w trzewiach, ,w
kosciach”, jak méwi sie potocznie.

Wiem z wlasnego doswiadczenia i pracy z niezliczonymi pacjentkami,
z otrzymywanych przeze mnie listéw i e-maili, jak bardzo boli to spojrzenie prawdzie
w oczy. Wiem, ze wymaga odwagi, ale jest etapem niezbednym, jak oczyszczanie rany
przez chirurga, aby usuna¢ zrédto przewleklej ropnej infekcji. Dopiero po tym zabiegu
twoja ,matczyna rana” bedzie mogla goi¢ sie prawidlowo, a pdzniej pokry¢é mocna,
trwata blizna, z czasem coraz bledsza. Podazaj we wiasnym rytmie. Czytaj malymi
porcjami, daj sobie czas na przetrawienie kazdego akapitu czy podrozdziatu i wznawiaj
lekture, gdy bedziesz gotowa na ciag dalszy. Nie prébuj ttumi¢ emocji. By¢ moze raz
czy drugi zbierze ci sie na ptacz — i nic w tym zlego. Zal i gniew s3 naturalnymi, wrecz
niezbednymi elementami tego procesu. Pamietaj, lzy niczym rzeka biora poczatek
w jednym miejscu, ale zdazaja do innego — niewykluczone, Ze poptyniesz wraz z nimi
w strone uzdrowienia.

Chciatabym jeszcze bardzo wyraznie podkreslié, ze ¢wiczenia z nastepnych
rozdziatéw nie s3 pomyslane jako alternatywa dla pracy z zywym terapeuta, czy to
indywidualnie, czy w grupie, czy w programie dwunastu krokéw. Jesli masz za soba
fizyczne maltretowanie lub molestowanie seksualne, bezwzglednie wymagasz fachowej
pomocy. Jesli obecnie koisz swé6j bél alkoholem czy narkotykami, musisz najpierw
dotaczy¢ do grupy AA albo przej$¢ specjalistyczng terapie uzaleznien. Nie zabieraj sie
do moich ¢éwiczen przed uplywem przynajmniej trzech miesiecy pelnej abstynencji — we
wczesnym okresie wychodzenia z nalogu jeste§ zbyt wrazliwa i rozchwiana
emocjonalnie, by stawi¢ czolo tak bolesnym wspomnieniom bez ryzyka powrotu do



»,kojacej” substancji. ROwniez w razie rozpoznanej depresji, czy to aktualnie, czy
w przeszlosci, potrzebujesz specjalistycznej opieki i wiedzy o skutecznych metodach
kontroli nad choroba. Zasadnicze znaczenie ma wreszcie Swiadomos$é, ze nie jestes$
sama ze swoimi problemami.

Zaczniemy prace na chlodnym, racjonalnym ,poziomie glowy”, aby dopiero
w drugiej kolejnosci zej$¢ na ,poziom serca”. Zdrowy czlowiek potrafi oddzieli¢
myS$lenie od odczuwania, a ja w razie potrzeby pomoge ci zachowaé¢ réwnowage
miedzy jednym a drugim. Jesli nie nalezysz do Zadnej z wymienionych wyzej kategorii,
z pewnoscia jestes w stanie wykonaé znaczng czes$¢ tej pracy samodzielnie — zwlaszcza
¢wiczenia z komunikowania sie uwazam za bezpieczne dla niemal wszystkich,
a jednoczes$nie bardzo rewolucyjne dla twojego sposobu mys$lenia. Miej jednak na
uwadze, ze polaczenie moich technik z fachowa terapia byloby rozwigzaniem
optymalnym, przynoszacym ci najwiecej korzysci.

W ramach przygotowan do bolesnej operacji rozdrapywania starych ran warto
byloby réwniez zapewni¢ sobie osobistego ,asystenta” — kogo§ bliskiego, kto w razie
potrzeby podtrzymalby cie na duchu. Jesli uczeszczasz lub zamierzasz uczeszczaé na
terapie, mozesz zabrac te ksiazke ze soba i wykona¢ kilka ¢wiczen z pomoca terapeuty
— albowiem szukanie pomocy jest zawsze oznaka sily, nie stabosci. Nie wahaj sie tez
sama wracaé¢ do lektury, kiedy tylko odczujesz potrzebe czy ochote skorzystaé, choc¢by
po raz enty, z moich sugestii, wskazéwek i wsparcia.

Kilka porad co do wyboru wlasciwego terapeuty

Jesli uznasz — do czego cie zachecam - ze przydalaby ci sie fachowa pomoc, musisz
jeszcze trafi¢ pod dobry adres. Potrzebujesz terapeuty obeznanego z patologiami
rodzinnymi i ich skutkami, otwartego i zaangazowanego, ktéry sam nie bedzie miat
oporéw przed dotykaniem kwestii tak trudnych i bolesnych jak twoje relacje
z niekochajaca matka. A, niestety, nie u kazdego z licznych przedstawicieli mojej
branzy znajdziesz zrozumienie i pomoc, na jaka masz prawo liczy¢.

Bardzo cie prosze, zaniechaj wizyt u kogo$, kto po wystuchaniu twojej historii
skomentuje ja jednym z nastepujacych stwierdzen:

To wszystko przeszto$¢é — nie moze pani ciagle patrzeé wstecz.
PrzejdZmy do tego, co dzieje sie tu i teraz.

Czy nie jest pani zbyt surowa dla matki? Ona tez ma swoje problemy.
Chyba nie chce pani przez reszte zycia uzalaé sie nad soba.

Musi pani wybaczyé, zapomnie¢ i p6js¢ wtasna droga.

We wszystkich tych komentarzach pobrzmiewa pewna pobtazliwo$é, by nie rzec,
lekcewazenie. Wszystkie kwestionuja twoje przezycia i uczucia. Praca z osoba, ktéra
w ten spos6b podchodzi do twojej przesziosci, moze cie tylko zdezorientowad



i sfrustrowaé, wzmacniajac w tobie poczucie winy, zapewne juz obecne (,,Dlaczego
ciagle maze sie jak dziecko?”, ,,Dlaczego nie moge sobie z tym poradzi¢?”), i obnizajac
samoocene. Szukaj terapeuty aktywnego, ktéry nie zadowoli sie stuchaniem cie
w milczeniu albo pytaniami typu: ,I co pani czuje w zwiazku z tym?”. Potrzebujesz
kogos, w kim znajdziesz prawdziwy oddZwiek i empatie. Zaufaj swojej intuicji — jesli
co$ cie ,uwiera” w kontakcie z terapeuta (dyskomfort? niepewno$¢? brak wrazenia, ze
jeste$ naprawde wystuchana?), nie jest to osoba dla ciebie.

Nie $piesz sie ani nie idZ na skréty

W czasie pracy z ta czeScia ksiazki badz dla siebie lepsza niz zwykle; zadbaj o wiecej
wolnego czasu na pisanie, spacery, refleksje, odpoczynek. W stanie emocjonalnego
wzburzenia lub rozchwiania, do jakiego moga cie doprowadzi¢ pewne rozdzialy czy
¢wiczenia, staraj sie unika¢ wszelkich powazniejszych decyzji — odl6z je na tak dtugo,
az odzyskasz réwnowage i w pehi trzeZwy osad. Dotyczy to rOwniez ewentualnych
probleméw w twoim zwiazku uczuciowym i wahan, czy chcesz go kontynuowac: nie
r6b zadnych pochopnych ruchéw, dopéki nie przepracujesz sytuacji z matka. Powiedz
sobie, ze wszystko w swoim czasie.

Nie bede obiecywaé, ze sama lektura tych rozdziatéw magicznie odmieni twoje zycie
naznaczone pietnem niekochajacej matki — byloby to nieodpowiedzialnoscia z mojej
strony. Moge za to obiecad, Ze zastosowanie przedstawionych przeze mnie strategii
zmniejszy twoj bol i zamet. Bedziesz w stanie zobaczy¢ siebie sama i swoja matke
w nowym, prawdziwym S$wietle, a to juz bardzo duzo. Ta uzdrowicielska jasno$¢
spojrzenia bedzie dla ciebie podstawa do racjonalnych decyzji dotyczacych waszych
dalszych stosunkéw i odbudowy twojego zycia.



Rozdziat 7
Pierwsze przebtyski prawdy

»,Zaczynam widzieé, ze nie wszystko bylo moja wina”

® Moéwisz ,tak”, chociaz chciataby$ powiedzieé ,nie”.

® Przyrzekasz sobie, ze dluzej nie pozwolisz sie tak traktowad, ale ciagle
odwlekasz moment buntu.

® Nie znajdujesz sposobu, zeby ewoluowad, zaczaé¢ zy¢ wlasnym zyciem i wyjsé
z cienia matki.

Kazdemu z tych zachowan brakuje logiki. Na zdrowy rozum wiesz, ze masz wiele
mozliwosci. ,,Jestem dorosta. Powinnam bez poczucia winy umie¢ powiedzie¢ mamie,
ze nie moge przyj$¢ do niej na obiad — powtarzasz sobie w duchu. — Potrafie przetozy¢
spotkania z przyjaciétmi — wiec gdzie tkwi problem? Dlaczego tak ciezko mi zrobi¢ co$
tak prostego?”.

Odpowiedzi kryja sie w twoim ,zaprogramowaniu”, w matczynych przekazach
bombardujacych cie od zawsze niczym pylki tysiecznych dmuchawcéw i owocujacych
falszywymi przekonaniami na temat ciebie samej i waszej wiezi. W zdrowej relacji
matka—corka przekazy te bylyby pozywna strawa dla twojej wiary w siebie, rozwoju
i dojrzewania ku samodzielnosci.

Ale c6z, tak sie nie stalo. Twoja matka skupiala sie znacznie bardziej na swoich
potrzebach niz na twoich, a w zachowaniach wobec ciebie czesto szukata ulgi dla
wilasnych lekéw i streséw. Widziata§ juz, jak typowym wybiegiem niekochajacych
matek jest racjonalizacja i negacja zadawanego cérkom bdélu wraz z odbijaniem piteczki
w ich strone. Widziata$ réwniez, jak powszechna jest sklonnos$¢ céorek do akceptacji
matczynych oskarzen i w efekcie do zachowan masochistycznych (zwanych tez
autosabotazem; ktérego to stowa bede dalej uzywac), przetrwalych w ich relacjach
z matkami niezaleznie od uplywu czasu. To wlasnie twéj przypadek: pokretne
komunikaty matki zaprogramowaly cie w taki sposéb, by$ byla sklonna dziataé
przeciwko wlasnym interesom, a jej interesy zawsze uwazac za wazniejsze.

Otrzymywata$ te komunikaty nie tylko w stowach, ale tez w zachowaniu matki
wobec ciebie, a nawet w mowie jej ciala: westchnieniach, przewracaniu oczami na
znak dezaprobaty, w uSmiechach w nagrode za postuszenistwo, wrogo zaci$nietych
ustach w charakterze kary. Nieustanne instrukcje i wzmocnienia ptynace od matki, tak
czesto wykorzystywane przez nia dla utrzymania pseudoré6wnowagi sit w waszej relacji
z wyraznym przechylem w jej strone, ograniczyly rozwdéj twojej tozsamosci, godnosci,
dobroci i poczucia zakotwiczenia w Swiecie. Nawet jesli dzisiaj jeste§ daleko od niej,
twoje zycie uksztalttowalo sie w znacznej czeSci zgodnie z tym wczesnym
zaprogramowaniem. Zanim bedziesz mogla to zmienié¢, przebudowaé wasze relacje,
w peli zrozumieé, kim jesteS i czego pragniesz, musisz najpierw rozszyfrowaé



nieprawdy ukryte w matczynych komunikatach, a nastepnie przystapi¢ do stopniowego
usuwania wpojonych ci mechanizméw autosabotazu.

To wiasnie zaczniemy robi¢ w tym rozdziale.

Jest to wielkie i nielatwe zadanie. Bedziemy posuwaé sie powoli, w pierwszej
kolejnosci koncentrujac sie na samym procesie programowania, aby pézniej przyjrzeé
sie z bliska czynnikowi najlatwiejszemu do identyfikacji: twoim przekonaniom.

Istota programowania: jak ,jeste$” zamienia si¢ w ,jestem”

Wyobraz sobie, jak matka kilkunastomiesiecznej céreczki obserwuje jej pierwsze
samodzielne kroki, uSmiecha sie, wyciaga rece, zacheca i klaszcze: ,No prosze, jaka
jeste$ dzielna! Zobacz, umiesz chodzi¢! Jeste$§ juz duza dziewczynka!”. W takim
momencie i tysiacu podobnych w strone dziecka ptyna przekazy odczytywane przez nie
mniej wiecej tak: ,Mama zauwaza i docenia to, co robie. Kocha mnie. Jestem dzielna.
Jestem duza. Chodze!”.

Usmiech i aprobata wszechpoteznej matki sa najwyzsza nagroda dla matego
cztowieczka, ktéry z catych sit stara sie zastuzy¢ na wiecej. Niecheé i krytyka dzialaja
z kolei paralizujaco: ,Jesli rozgniewam mame, moge nie przezy¢. Nie daj Boze, mama
poOjdzie sobie i zostawi mnie na pastwe losu” — mys$li dziecko, chociaz, rzecz jasna, nie
stowami. Ale niezaleznie od pozytywnego badZ negatywnego znaczenia matczynych
komunikatéw dziecko chionie je wszystkie caltym soba i buduje wokét nich sam rdzen
swojej tozsamosci. Matczyne ,jeste$” staje sie dzieciecym ,,jestem”.

Na tym wlasnie polega internalizacja. Komunikaty z zewnatrz uznane za wlasne
tworza podwaliny dla naszych najdawniejszych i najgtebszych przekonan. Poniewaz
unosity sie w powietrzu wdychanym przez nas od najmtodszych lat, wierzymy w ich
prawdziwo$¢ i postepujemy tak, jakby byly prawdziwe. Robimy to bez zastanowienia,
niemal automatycznie, gdyz nawet nie przychodzi nam do glowy, Ze mozna by
zweryfikowaé te tak ,odwieczne” aksjomaty. Jest to cudownym darem, jeSli od
dziecifistwa styszeliSmy pochwaly i zachety — wtedy sami o sobie mys$limy: ,Jestem
madra i zdolna”, ,,Jestem dobrym czlowiekiem”, ,Mam silny charakter”, ,Zastuguje na
mito$¢” i tak dalej. Ale niekochajaca matka obciaza cérke tadunkiem przekonan - czyli
gleboko wpojonych koncepcji, postaw, oczekiwan, percepcji siebie, innych ludzi,
$wiata, tego, co dobre i co zte — nie tylko fatszywych, lecz tez wybitnie destrukcyjnych.

Wiele stwierdzen matki zaczynajacych sie od ,jeste§” wyraza jej dezaprobate,
krytycyzm albo bezradnosé: ,JesteS egoistka”, ,JesteS tak irytujaca, ze Swietego
wyprowadzitaby§ z réwnowagi”, ,Jeste§ jedyna osoba, na ktéra moge liczy¢”.
Internalizacja powyzszych komunikatéw jako przekonarh bynajmniej nie zamyka
sprawy — przeciwnie, dopiero uruchamia caty taficuch zdarzen. Negatywne przekonania
sprawiaja ci bol. Prébujesz z nimi walczy¢, uciszy¢é wewnetrzny glos, ktéry méwi ci, jak
bardzo jeste§ zta, bezmy$lna, samolubna czy ,do niczego”. Polemizujesz z nim,
zastanawiasz sie, czy mowi prawde i co by to znaczylo, gdyby faktycznie méwit.
Starasz sie udowodni¢ samej sobie, Ze gtos nie ma racji. Ale przede wszystkim cierpisz.



Ogarnia cie smutek, zlo$é, poczucie winy, zazenowanie, przygnebienie, wstyd, gorycz,
rezygnacja — mozliwe reakcje emocjonalne sa niezliczone, ale zawsze bolesne.

Co dalej dzieje sie z bolesnymi uczuciami? Napedzaja zachowania o charakterze
autosabotazu (ang. self-defeating behavior). Je$li twoja narcystyczna lub despotyczna
matka wpoila w ciebie falszywe przekonanie, Zze nigdy nie doréwnasz jej (lub
czyimkolwiek) standardom, w miejsce wiary w siebie i poczucia bezpieczenstwa
pojawia sie kompleks nizszo$ci, zniechecenie, wycofanie. Z powodu tych uczu¢ mozesz
sama pozbawiaé sie szans na udany zwiazek — mierzac zbyt nisko — albo na kariere
zawodowa, moéwiac sobie, ze skoro raz odrzucono twoja aplikacje, nie ma sensu
ponawia¢ préb. Po co narazaé sie na jeszcze wiecej wstydu i rozczarowan? Tak czy
inaczej, saczy ci jadowity wewnetrzny glos: ,Nigdy nie bede do$¢ dobra, nigdy nie
wygram z konkurencja”.

Czyj to glos? Twojej matki. Czyim interesom stuzy? Jej wlasnym. Narcystyczna
matka nie musi méwié¢ ci wprost: ,,Schyl sie, zebym ja byla bardziej widoczna”,
a despotyczna nie musi glosno zyczy¢ ci porazki potwierdzajacej, ze to ona ma racje.
Programowanie wdrukowane w ciebie przez jedna czy druga wykona te prace za jedna
i druga, nawet pod jej nieobecnosé.

Ilekro¢ blokuje cie zachowanie o charakterze autosabotazu, mozesz mie¢ pewnos¢, ze
caly mechanizm dziala niezawodnie: falszywe przekonanie generuje bolesne uczucie,
wiec chcac ztagodzié¢ 6w bol, postepujesz zgodnie ze schematem i ze szkoda dla siebie —
czy zdajesz sobie z tego sprawe, czy nie.

Przeanalizujmy ten cykl doktadniej na jeszcze jednym przykladzie.

1. JAKO DZIECKO WCHLANIASZ MATCZYNE KOMUNIKATY

Od najmtodszych lat styszysz od depresyjnej matki: ,Nie wiem, co bym bez ciebie
zrobita. Ty jedna scalasz nasza rodzine. Jeste§ moim aniotkiem, jak tak dbasz
o wszystko”. USmiech na jej smutnej twarzy pojawia sie tylko wtedy, gdy na przyktad
ugotujesz obiad (w wieku o$miu lat) albo usprawiedliwisz ja przez telefon (w wieku
dwunastu lat), ze nie moze przyjs¢ do pracy, bo jest chora - skadinad zgodnie
z prawda, tyle Ze nie chce sie leczy¢.

2. INTERNALIZUJESZ TE WCZESNE PRZEKAZY, ZAMIENIAJAC JE WE WLASNE
FALSZYWE PRZEKONANIA

,Tylko ja moge da¢ mamie szcze$cie. Musze zastuzy¢ na jej mitos¢ dobrymi uczynkami,
bo wtedy czuje sie lepiej — nawet gdyby kazatla mi klamaé¢ w swojej obronie. Jesli
mama jest nieszcze$liwa, to moja wina. Nie mam prawa robi¢ tego, co chce, ani nie
mam prawa sie skarzy¢. Moim zadaniem jest troszczy¢ sie o mame”.

Te przekonania, $ci§le powigzane z prawami, obowiazkami i toZzsamo$cia, zaré6wno
twoimi, jak i matczynymi, programuja cie na niemozliwe. Prawda wyglada bowiem
tak, ze nie jestes§ odpowiedzialna za szcze$cie matki ani nie masz zadnego wptywu na jej
problemy - tylko ona sama moze je rozwiazaé. Dlatego zawsze czeka cie porazka.
Prawdziwa mito$¢ to nie towar, za ktéry dziecko musi ptaci¢ dobrymi uczynkami. Masz



prawo do mitosci bezwarunkowej, do beztroskiego dziecifistwa i wlasnego Zzycia,
a myS$lenie, ze mozesz czy wrecz musisz z nich zrezygnowad, jest pozbawione sensu.
A c6z dopiero méwi¢ o wymogu rezygnacji bez zalu, skarg czy protestu! Twoje zadanie
jako matej osoby ludzkiej polega na rozwoju w kierunku samodzielnosci, a zadanie
twojej matki na wspomaganiu cie w tym procesie. Wpojone w ciebie przekonania, echo
nieracjonalnych komunikatéw matki, nadaja jednak zupekie inny ton twoim emocjom
i zachowaniom.

3. FALSZYWE PRZEKONANIA GENERUJA BOLESNE UCZUCIA

Skoro twoje préby uszczeSliwienia niewydolnej matki sa z gory skazane na kleske,
wsréd twoich emocji, w dziecinstwie i pdzZniej, przewazaja zwykle te negatywne:
rozczarowanie, zagubienie, bezsilno$¢, wstyd, poczucie winy, chocby$ starala sie ze
wszystkich sit. Oczekiwano od ciebie, ze staniesz na wysokos$ci zadania, a ty zawiodtas —
to bardzo dotkliwa swiadomos$é. Mozesz tez czué sie znuzona, rozzalona, zla na siebie
za to rozzalenie i przede wszystkim przerazliwie smutna z powodu porazki, zwlaszcza
gdy widzisz jej efekty: rodzine w rozsypce, balagan w domu, problemy finansowe,
nieszczes$liwa mine matKki...

4. ABY ZEAGODZIC ZLE EMOCJE, UCIEKASZ W AUTOSABOTAZ

Préby uporania sie z wewnetrznym dyskomfortem moga p6js¢ w réznych kierunkach.
Jako dziecko poswiecatas zapewne mndéstwo czasu i energii na wyreczanie matki nie
tylko w opiece nad domem i reszta rodziny, ale tez w rozwigzywaniu jej osobistych
probleméw. Mimo kolejnych niepowodzenn wcigz ponawiata§ préby naprawy tego
wszystkiego, co szwankowalo w jej zyciu — gdyz tylko to dawato ci pewnos$é, Ze jestes
dobra cérka, godna matczynej mitosci. By¢ moze opanowatas réwniez do perfekcji
sztuke kamuflazu: choéby$ walczyta resztkami sil, udawatas, ze wszystko jest
w porzadku, i nie prositas nikogo o pomoc, aby nie okazaé stabosci, bezradnosci czy
zniechecenia.

Jest wielce prawdopodobne, ze réwniez w wieku dorostym stawiasz potrzeby matki
na pierwszym miejscu i spieszysz je zaspokaja¢ nawet wbrew wlasnym pragnieniom —
i nawet jesli rozsadek méwi ci o bezzasadnos$ci takiego postepowania. Nie postuchasz
glosu rozsadku, skoro najszybszy i najlepiej znany ci sposéb przekonania siebie samej,
matki i catlego Swiata o twojej wartosci polega wtasnie na opiekuniczych gestach wobec
niej.

Zdajac sobie sprawe ze ztozonosci ludzkich zachowan i ich motywéw, nie chce, rzecz
jasna, sugerowad, ze u wszystkich cérek depresyjnych matek wystepuje identyczny
z wyzej opisanym tancuch falszywych przekonan,, bolesnych emocji i dziatan
sprzecznych z ich wlasnym interesem. Kazda matka jest inna, kazda cérka jest inna
i kazda relacja miedzy nimi ma swoja specyfike. Moge cie jednak zapewnié, ze jesli
zadasz sobie trud dotarcia do zZrédet twoich autosabotazowych zachowan, odkryjesz po
drodze grube warstwy programowania zlozone z negatywnych przekonan
i wygenerowanych przez nie r6wnie negatywnych emocji.



Ukryta moc przekonari i emocji

Gdy juz zrozumiesz zwigzek miedzy przekonaniami, emocjami i zachowaniem,
przerwanie tego tancucha moze wydawaé sie stosunkowo proste. Niestety, musze
wyprowadzié¢ cie z btedu. Chociaz skorygowanie falszywych przekonan jest faktycznie
pierwszym doniostym krokiem w kierunku zmiany twojej relacji z matka (ktéra to
zmiana w naszym przykladzie bedzie polega¢ na innym podejSciu do jej potrzeb
i oczekiwan), w praktyce nielatwo go wykonaé, i to z kilku powodéw. Przede
wszystkim w naturze przekonan lezy... no wilasnie, jeszcze jedno zasadnicze
przekonanie: o ich prawdziwosci. Ziemia jest okragla, niebo jest niebieskie, a moim
zadaniem jako corki jest uszczeSliwia¢ matke, czy tego chce, czy nie. Wiele naszych
fatlszywych przekonan od tak dawna zwykliSmy uwazac¢ za prawdy objawione, Ze nawet
nie mysSlimy o podaniu ich w watpliwosé. Staty sie dla nas rzeczywistoscia i nie
postrzegamy ich jak filtrow nienaturalnie zabarwiajacych nasza percepcje.

Do$¢ czesto nie potrafimy nawet zidentyfikowaé przekonan odpowiedzialnych za
najwiekszy zamet w naszych glowach, podobnie jak pelnej gamy wuczué
odpowiedzialnych za najbardziej destrukcyjne dla nas zachowania. Skrywaja je mroki
pod$wiadomosci, 6w dziwny lamus popedéw, emocji, mysli, lekéw, wspomnien
i doswiadczen obecny gdzie§ w zakamarkach mézgu i wpltywajacy na nas poza kontrola
rozumu. Material przechowywany w podSwiadomosci jest zwykle tak niewygodny, zZe
sami go tam wypychamy, aby tylko przestal uwieraé. To prawdziwe klebowisko
naszych najwstydliwszych tajemnic, traum, lekéw i komplekséw.

A gdy czasami uchylamy zastony spowijajacej tak znaczna cze$¢ naszego
wewnetrznego Swiata, mamy okazje odczuc¢ jego site. Nawet jesli dorosta corka
Swiadomie stara sie zy¢ dniem dzisiejszym, jej podswiadomo$¢ nadal zawziecie walczy
z dawnymi bolaczkami. Z uporem godnym lepszej sprawy podsuwa nadrzedna zyciowa
dewize — ,Sprawié, zeby matka mnie kochata” — nie tylko uruchamiajac w cérce stare
oprogramowanie, ale tez wyszukujac sytuacje podobne do przezywanych
w dziecifistwie, w nadziei, Ze tym razem uda sie odtworzy¢ ten sam scenariusz, tyle ze
z lepszym zakonczeniem. Podswiadomos$¢ dorostej corki stale ubolewa nad jej
dzieciecymi porazkami i marzy o zado$¢uczynieniu w postaci dzisiejszych zwyciestw.

W efekcie to wlasnie podswiadome zaprogramowanie czesto wybiera ci meza,
pozwala na mniej lub wiecej sukceséw zawodowych, nadaje ksztalt twoim relacjom
z ludZmi i decyduje o emocjonalnym dobrostanie — a czesciej o jego braku. Albowiem:

® Mozesz sama skazywac¢ sie na nieudane zwiazki.

SWIADOME PRZEKONANIE: Chciatabym znalez¢é dobrego partnera.

PODSWIADOME PRZEKONANIA I UCZUCIA: Nie mam prawa do milosci ani uwagi.
Nie moge réwnaé sie z innymi. Kto by mnie zechcial? Nigdy nie przyprowadze do
domu madrego, odpowiedzialnego, kochajacego chtopaka — mama zaczelaby z nim
flirtowaé¢ albo rozerwataby go na strzepy. Nie moge by¢ szczeSliwsza od niej. Nie
zastuguje na to.

ZACHOWANIA O CHARAKTERZE AUTOSABOTAZU: Nie dowierzasz zainteresowaniu



ze strony wartoSciowych mezczyzn i wybierasz sobie mniej warto$ciowych -
podobnych do twojej matki. Stajesz sie wybawicielka i opiekunka ludzi unikajacych
odpowiedzialno$ci za siebie. Odrzucasz najlepszych kandydatéw, powtarzajac sobie:
,Jestem realistkg. Nie chce narazaé sie na rozczarowanie”.

® Mozesz dziala¢ na szkode swojej kariery.

SWIADOME PRZEKONANIE: Naprawde zalezy mi na sukcesie.

PODSWIADOME PRZEKONANIA I UCZUCIA: Nie moge przyémi¢ matki. Nie mam
prawa doréwnac jej w czymkolwiek. Znajde sposoby, zeby tak sie stalo, i wtedy spelnie
jej negatywne oczekiwania wobec mnie. Ona najlepiej wie, jaka jestem naprawde.
Nigdy niczego nie osiaggne. Nie nadaje sie.

ZACHOWANIA O CHARAKTERZE AUTOSABOTAZU: Spézniasz sie do pracy,
zaniedbujesz obowiazki, wchodzisz w konflikty ze wspétpracownikami, odktadasz na
pOZniej, zapominasz o waznych terminach, nie doksztatcasz sie, aby by¢ na biezaco,
i tak dale;j.

® Mozesz rezygnowac ze swoich najglebszych pragnien.

SWIADOME PRZEKONANIE: Lubie uszcze$liwia¢ innych. Stawiam ich na pierwszym
miejscu, gdyz daje mi to satysfakcje, ze jestem osoba zdolna do altruizmu, hojna
i szlachetna. Zreszta wszyscy powinniSmy troszczyc¢ sie o siebie nawzajem.

PODSWIADOME PRZEKONANIA I UCZUCIA: Jesli porzuce wlasne pragnienia na
rzecz cudzych, ludzie beda mnie kochac¢ i akceptowac. Potrzebuje mitosci, akceptacji
i podziwu, gdyz tylko to moze zréwnowazy¢ moje niskie mniemanie o sobie.

ZACHOWANIA O CHARAKTERZE AUTOSABOTAZU: Robisz dobra mine do ztej gry,
u$miechasz sie i ttumisz w sobie irytacje, ze inni tak bezczelnie cie wykorzystuja.
Odpowiadasz ,nie wiem” albo ,mniejsza o to” na pytanie o twoje preferencje. Za
wszelka cene unikasz konfliktéw. Zapominasz, ze w ogéle o czym$ marzysz.

Nie ulega watpliwosci: jesli cokolwiek ma sie zmieni¢, najwazniejsze jest wydobycie na
jaw twojego podswiadomego zaprogramowania.

W co naprawde wierzysz?

Aby ,rozbroi¢” komunikaty przekazywane ci przez matke i podSwiadomie przyswojone
jako twoje wlasne prawdy, musimy cofnac sie daleko w przeszto$é. Przypomnij sobie
zatem najczestsze, najbardziej typowe komentarze na swdj temat, jakie docieraly do
ciebie w dzieciistwie. Zauwaz, ze matka nie zawsze musiata ubieraé¢ je w stowa —
komunikacja pozawerbalna bywa nie mniej wymowna. Matka mogla po prostu
zachowywaé sie w okreSlony sposéb, aby okaza¢ ci nieche¢ czy dezaprobate,



i niewykluczone, Ze robi tak nadal, uzywajac znanych ci dobrze gestéw, min i spojrzen.
Dlatego przygladajac sie ponizszej liScie, pomy$l i o tym pozastownym ekwiwalencie
albo wzmocnieniu jej przekazu.

Zaznacz haczykiem znajomo brzmigce zdania i oczywiscie dopisz inne, ktérych
brakuje ci w moim zestawie. Odtwarzajagc w pamieci scenariusze waszych dyskusji,
kté6tni i potajanek, z pewnoscia bedziesz w stanie uzupekni¢ wszelkie luki.

A oto ponizajace cie fatszywe komunikaty:

Jeste$ straszna egoistka.

Jeste$ niewdziecznica.

Cos$ jest z toba nie w porzadku.

Niczego nie umiesz zrobi¢ dobrze.

Nie wiesz, jak by¢ kochana.

Myslisz tylko o sobie.

Ciagle sprawiasz mi zawdd.

Nigdy do niczego nie dojdziesz.

To przez ciebie mam tyle probleméw.

Nigdy nie znajdziesz sobie mezczyzny.

Nigdy nie bedziesz tak tadna (atrakcyjna/btyskotliwa/ustawiona w zyciu itp.)
jak ja.

Nie masz za grosz rozsadku.

Nie obchodzi mnie, co sobie myslisz.

Nie jeste$ niczym innym jak ciezarem.

Wiecej z toba kltopotéw niz pozytku.

To ty Sciggasz na rodzine problemy (zagrozenie/wstyd itp.).

Gdyby$ byla inna, nigdy by do tego nie doszto (do agresji/przemocy/
molestowania itp.).

Komentarze w tym duchu czesto padaja z ust matek narcystycznych, rywalizujacych,
despotycznych czy zwlaszcza wyrodnych. Sa obliczone na to, by ci dopiec, pognebi¢ cie
jeszcze bardziej, a jednoczes$nie okaza¢ wszechwladze matki i usprawiedliwi¢ ja we
wilasnych oczach. Przerzucaja na ciebie wine za twoje cierpienia i wszelkie rodzinne
patologie, ktérych jeste§ ofiara. Twoja matka wuchyla sie w ten sposéb od
odpowiedzialnoéci za ciebie, twoje bezpieczeistwo i warunki do prawidlowego
rozwoju. Jest to jej metoda samoobrony, bezmyslna, albo - przeciwnie — dobrze
przemyslana i perfidna, ale zawsze szkodliwa dla ciebie. Jesli czujesz teraz znajomy
skurcz zotadka albo styszysz w uszach glos matki, jakby statla obok, dany przekaz
najprawdopodobniej tkwi w tobie gleboko i kontynuuje swa krecia robote.
Identyfikacja tych negatywnych przekazow jest waznym pierwszym krokiem
w kierunku odebrania im destrukcyjne;j sity.

Ale sa i inne falszywe komunikaty, pozornie pochlebne, a tak naprawde obcigzajace
cie nadmiernie i bezprawnie:



Jeste$ calym moim Zyciem.

Jeste$ najlepsza czescia mnie.

Nie potrzebuje nikogo poza toba.

Ty jedna o mnie myslisz.

Tylko ty mozesz ocali¢ nasza rodzine.

JesteSmy sobie tak bliskie, ze musimy dzieli¢ sie wszystkim, bez zadnych
sekretow.

Jeste$ moja najlepsza przyjaciétka.

Zawsze bedziesz moja mata dziewczynka.

Tylko na ciebie moge liczy¢.

Potrzebuje cie jak powietrza — nie moge bez ciebie zy¢.

Kocham cie najbardziej na $§wiecie, znacznie bardziej niz twojego ojca.

Nie mam innego celu poza toba; musisz mi poméc, bo nie wiem, co zrobié¢
zZ reszta zycia.

Ta druga kategoria komunikatéw, chociaz inna, jest nie mniej destrukcyjna. One
rOwniez przerzucaja odpowiedzialno$é, tym razem za dobrostan matki i calej rodziny,
na twoje dzieciece barki. Moga brzmie¢ kuszaco, ale jest w nich desperacja i jawny
zamach na twoja wolno$¢. Takie przekazy najczeSciej wysyta matka zaborcza — zeby
zatrzymaé cie przy sobie i dla siebie — albo niewydolna, wymagajaca matkowania —
zeby zamieni¢ sie z toba rolami.

Wiele fatszywych komunikatéw dotyczy zreszta twojej roli jako cérki. Najczesciej
przybieraja one forme nakazéw i zakazéw:

Twoim obowigzkiem jest uszczesliwia¢ mnie.

Moje uczucia sa wazniejsze niz twoje.

Musisz zastuzy¢ sobie na moja mitos¢.

Masz obowiazek troszczy¢ sie o mnie.

Masz mnie stuchad.

Masz mnie szanowaé, to znaczy robi¢ wszystko po mojej mysli.
Czcij matke swoja — to ona data ci zycie.

Nie waz sie mnie krytykowa¢ ani méwi¢ o mnie Zle.

Nie masz prawa do sprzeciwu.

Masz by¢ cicho.

Masz dba¢ o spokéj w rodzinie, nie wolno ci mnie denerwowad.
Masz obowiazek strzec rodzinnych tajemnic.

Twoja matka wpaja ci zatem nie tylko wlasne zdanie na twdj temat — jaka rzekomo
jeste$ — ale réwniez, jaka powinnas by¢ jako cérka. Daje ci do zrozumienia, czego od
ciebie oczekuje i jak widzi wasza relacje. Zauwaz, ze caly powyzszy zestaw uwzglednia
wylacznie jej potrzeby — nie ma w nim mowy o twoich. Nie lezy w interesie matki
mowic¢ ci, ze w miare jak ros$niesz, masz prawo do coraz wiekszej samodzielnoSci
i zycia na wlasng reke. Otrzymane przez ciebie programowanie skupia sie na twoich



powinno$ciach wobec niej, a pomija milczeniem to wszystko, co nalezy sie tobie — i od
niej, i od ciebie same;j.

Nasze ogé6lne podejscie do zycia wynika w znacznym stopniu z przekonan
uksztaltowanych przez komunikaty z powyzszych list. Programowanie wyniesione
z dzieciistwa decyduje o ustalonym przez ciebie zakresie wlasnych mozliwosci,
oczekiwaniach wobec zycia, dobrych i ztych wyborach oraz karach, jakie wymierzysz
sama sobie za te drugie. Jesli jeszcze raz przeczytasz sobie stwierdzenia odnoszace sie
do ciebie (zaznaczone i dodane), zobaczysz w nich jak w krzywym zwierciadle swdj
znieksztalcony autoportret.

MysSlisz moze, Ze jako dorosta kobieta potrafisz zbagatelizowaé to dziedzictwo. ,No
tak, matka faktycznie wygadywatla takie rzeczy — méwisz sobie. — Ale to bylo dawno
i nieprawda, dzisiaj nie ma to juz na mnie najmniejszego wplywu”. Jesli jednak nigdy
nie podjelas aktywnej walki z matczynymi insynuacjami, a wasze relacje nadal
sprawiaja ci bél, wiedz, ze twoje falszywe przekonania niemal na pewno odgrywaja
W tym swoja role.

Zostawitam na koniec jeszcze jeden taki zestaw, bodajze najbardziej problematyczny
dla cérek. Przeczytaj go uwaznie:

® Gdyby mama zechciata sie zmieni¢, czutabym sie lepiej we wlasnej skorze.

® Gdyby tylko mama u$wiadomita sobie, jak bardzo mnie rani, na pewno
zachowywataby sie inaczej.

® Nawet jeSli mama potrafi by¢ dla mnie okropna, nie powinnam sie tym tak
przejmowacé, bo wiem, ze moje dobro lezy jej na sercu.

Powyzsze przekonania, czesto zaczynajace sie od ,gdyby”, blokuja cie
w alternatywnym $wiecie twoich pragnien i tesknot. Za sprawa myS$lenia zyczeniowego
pielegnujesz w sobie bierno$¢ i reaktywno$¢ zamiast proaktywnosci, gdyz nadal, tak jak
od lat, czekasz, ze to matka sie zmieni. Nic bardziej mylnego: matka nie zmieni sie
dlatego, ze ty tak bardzo tego chcesz. Masz wptyw tylko na siebie, nie na nig — i to ty
musisz sie zmieni¢.

Nie ma wiec sensu czeka¢ dluzej, czas dziataé. Czas upomniec sie o to wszystko,
czego odmoéwiono ci w dziecifistwie.

JAK ODDZIELIC KEAMSTWA OD PRAWDY

Falszywe przekonania sterujace toba i twoim zyciem maja jeszcze inng, dosadniejsza
nazwe: ktamstwa. Nazwij je zatem po imieniu, aby zrobi¢ miejsce na prawde o sobie
samej. Zdziwisz sie, jak wielka ulge i satysfakcje przynosi ten prosty zabieg.

Robiac ponizsze ¢wiczenie, aktywnie stawiasz czoto swoim falszywym przekonaniom
— czyli, przypominam, kltamstwom. Zastepujesz je innymi, prawdziwymi, nie tylko na
papierze, ale tez w tobie, w twoim mézgu $wiadomym i podswiadomym. Cwiczenie to
stuzy wzmocnieniu twojej godnosci, pewnosci siebie i szacunku do samej siebie — jak za
chwile zobaczysz, jest to naprawde mozliwe.



CWICZENIE KLAMSTWO — PRAWDA

Etap 1.

Wez kartke i podziel ja pionowa liniag na dwie kolumny. W nagtéwku lewej napisz
KLAMSTWO, w nagtéwku prawej PRAWDA.

Teraz wypisz w lewej kolumnie falszywe stwierdzenia matki na twdj temat, te
najbolesniejsze i najlepiej zapamietane. Sformutyj je tak, jak byly wypowiadane, czyli
w drugiej osobie liczby pojedynczej (,jestes”, ,musisz” itp.). Mozesz skopiowac
wczesdniejsza liste falszywych komunikatéw, aby nie przeoczy¢ niczego waznego.
Nastepnie obok kazdego z tych stwierdzen napisz w kolumnie prawej jego
zaprzeczenie. To najlepsza metoda walki z klamstwem: zobaczy¢ czarno na bialym
dowdd, ze jest klamstwem. Trzymaj sie faktéw, ale nie pomniejszaj wlasnych zalet ani
osiagnie¢. Twoja prawda znaczy niepor6wnanie wiecej niz insynuacje saczone ci przez
matke. Nawet jesli nie do konica wierzysz zapiskom z prawej kolumny, potraktuj je jak
drogowskazy do takiej siebie, jaka pragniesz sie staé.

Wiele moich pacjentek robi to ¢wiczenie z tatwoscia, ale innym z trudem przychodzi
zaprzeczenie opiniom styszanym przez cale zycie. JeSli poczujesz taka blokade,
wyobraZ sobie, ze rozmawiasz z najlepsza przyjaciotka, ktoéra oskarza siebie zdaniami
z lewej kolumny. Co by$ jej powiedziala? Jak polemizowalabys z tak krzywdzacym
i absurdalnym opisem? Albo wyobraZ sobie, ze kto§ méwi tak o twojej corce. Czesto
fatwiej nam broni¢ innych niz siebie; wyraZniej tez dostrzegamy dobre cechy bliskich
nam ludzi niz wlasne. Zastap sie wiec kim$§ innym, jesli ci to pomoze, ale nie
zapominaj, ze walczysz o siebie.

Oto przyktadowe zapiski moich pacjentek.

KLAMSTWO PRAWDA
Jeste$ egoistka. Jestem szlachetna, hojna i wrazliwa na innych ludzi.

Jeste$ bezlitosna, nie

. p Umiem przebacza¢ komus, kto umie przyznac sie do bledu i wyrazié skruche.
umiesz przebaczad.

Nie przewrazliwiona, tylko wrazliwa i uczuciowa. Nie wstydze sie uczué, bo

Jeste$ przewrazliwiona. Ll - . . . S - -
dzieki nim lepiej rozumiem ludzi i nawiazuje z nimi mocniejsze wiezi.

W zdrowej relacji szacunek jest

Masz mnie szanowac. obustronny. Nalezy sie réwniez mnie. Szanuje moje sumienie i moja
integralnosé.

Nie jeste$ dobra cérka. Kazda inna matka bylaby dumna z takiej cérki jak ja.

Masz obowiazek Staratam sie, jak moglam, ale zZe tobie i tak wszystkiego mato, rezygnuje z tej

uszczesliwia¢ mnie. syzyfowej pracy.

Nle. poradzisz sobie beze Tak? Tylko na mnie popatrz.
mnie.
Musisz znaleZz¢ inny sposéb na zycie. Nie chce by¢ dtuzej kontrolowana

Nie moge bez ciebie zy¢. o . P .
8¢ Y wzbudzanym przez ciebie poczuciem winy i obowiazku.



Musisz liczy¢ sie z moimi ~ Niczego innego nie robilam przez cale zycie, ale teraz mam wtasng rodzine
uczuciami. i ona liczy sie dla mnie bardzie;j.

Niczego nie umiesz . . . . C e g
; . Jeste$ o mnie zazdrosna i nie mozesz znie§¢ mojej pomyslnosci.

porzadnie zrobié.

Nie jeste$ na tyle dobra, Osiagne sukces na przekér tobie i mimo twoich préb, zeby podcia¢ mi

by osiagnaé sukces. skrzydta.

MQSISZ Si¢ mng A gdzie to jest napisane?
opiekowac.

To przez ciebie pije/
lykam prochy/mam
depresje.

Nie poczuwam sie do odpowiedzialnosci za twoje autodestrukcyjne
zachowania. Potrzebujesz fachowej pomocy.

Zawsze bedziesz moja

. Jestem dorosta i mam wlasne zycie. Mam do$¢ twojej zaborczosci.
mata coéreczka.

Nikt nigdy nie bedzie cie

kocha¢ tak jak ja. Mam nadzieje, ze sie mylisz.

Sugeruje, zeby na twojej liScie znalazlo sie okoto dziesieciu pozycji. Zapiski z prawej
kolumny moga by¢ tak dtugie i rozbudowane, jak tylko sobie zyczysz.

Etap 2.

Gdy twoja lista bedzie gotowa, weZ nozyczki i odetnij lewa kolumne, te
z klamstwami. Zwin papier w kulke i spal w kominku lub innym bezpiecznym miejscu.
Obserwujac plomienie, wypowiedz na gtos taka oto ,,magiczna” formute: ,Niech ogien
pochtonie klamstwa o mnie, jakie wmawiata mi matka. Niech ogieni pochtonie moje
falszywe przekonania o sobie samej. Teraz czas na prawde i dobre samopoczucie, bo na
nie zashuguje”.

Zbierz popiét i wynie§ poza dom. Nie zostawiaj go w kominku, nie wyrzucaj do
$mieci ani nie splukuj w toalecie. Te popioly maja w sobie potezna zla energie
i powinny znaleZé sie daleko od ciebie. Zakop je gdzies na odludziu albo wrzué¢ do
studzienki kanalizacyjnej na ulicy. Pozbadz sie ich z obszaru, w ktérym zyjesz.

Etap 3.

A teraz ostatnia i najprzyjemniejsza czeS¢ ¢wiczenia. Potrzebujesz do niej balonika
wypelionego helem, ze sklepu z akcesoriami balowymi albo z jarmarku. Potnij swoja
liste (czyli druga potowe kartki) na mniejsze skrawki — ale tak, zeby kazdy zawierat
kilka pelnych stwierdzen - i przytrocz je mocno do nitki balonika. Nastepnie wybierz
sie w ktore$ ze swoich ulubionych miejsc — na plaze, nad jezioro, do parku, w géry —
tam, gdzie zawsze czula$ sie spokojna, odprezona i szczeSliwa. Chton wszystkimi
zmystami urok tej dobroczynnej okolicy: ciepty lub ozywczy wiatr, zapachy, barwy,
nier6wnosci ziemi pod stopami. I wreszcie wypus$¢ swdj balonik w niebo, skupiajac
my$li na tym, co ulatuje wraz z nim: twoich prawdach o sobie samej. A gdy juz zniknie
ci z oczu, wiedz, ze dolaczyl do calej flotylli balonikéw objuczonych podobnym



fadunkiem. Wystaly je inne cérki, z ktérymi pracowatam, jak ty spragnione wyzwolenia
z sieci klamstw. Poczuyj sie lekka i podniebna jak twdj balonik.

I uwierz — moze juz uwierzylas — Ze jeste$ znacznie lepsza, silniejsza i odwazniejsza,
niz ci to wmawiano. Ten hart ducha bedzie ci tez potrzebny do dalszej pracy.



Rozdziat 8
Jak dopusci¢ do gtosu emocje

,Co za ulga, wyrzuci¢ to wszystko z siebie”

PrzyjrzatySmy sie juz z bliska ukrytym przekonaniom napedzajacym destrukcyjna
mechanike twojej relacji z matka. Teraz zajmiemy sie nastepnym ogniwem tancucha:
bolesnymi emocjami wygenerowanymi przez falszywe przekonania, ktére to emocje
staja sie z kolei motorem zachowan szkodliwych dla ciebie same;.

Ten etap pracy wymaga odwagi i determinacji, gdyz masz ,zstapi¢ do piekiel”
twojego wewnetrznego $wiata, gdzie klebia sie najgorsze emocje: zadawnione urazy,
zale, pretensje, rozczarowania, leki, poktady gniewu. Ich wydobycie na jaw i oglad
w jasnym S$wietle Swiadomosci bedzie zabiegiem bolesnym, ale oczyszczajacym
i wyzwalajacym, dokladnie tak jak drenaz ropnia usuwa z organizmu ognisko groZznego
zakazenia.

W tym rozdziale uchyle przed toba drzwi mojego gabinetu, aby$ mogta zobaczy¢, jak
pomagam innym zranionym cérkom przebrnaé przez ten proces. Proponowane tutaj
¢wiczenia moga wzbudzi¢ tak intensywne emocje, ze jesli zdecydujesz sie wykona¢ je
samodzielnie, radze ci zawczasu zmobilizowaé swoja prywatna grupe wsparcia.
Bedziesz z pewnoS$cia potrzebowala ukojenia, otuchy i zachety od ludzi godnych
zaufania, czy to z kregu bliskich, czy profesjonalistow. Nawet zwykle czytanie dalszego
ciagu moze by¢ wyczerpujace psychicznie — jeSli poczujesz sie zbyt przyttoczona,
wzburzona czy wzruszona, zatrzymaj sie i zréb przerwe. Wez gleboki oddech. Napij sie
wody. P6jdzZ na spacer. Posuwaj sie we wlasnym rytmie — naprawde nie ma poSpiechu.

Jak wspominatam juz wczes$niej, rozwaz tez fachowa pomoc, szczeg6lnie przydatna
na tym etapie. Gabinet dobrego terapeuty stwarza bezpieczne warunki dla ewakuacji
emocjonalnego balastu, ktéry hamuje cie i nie pozwala sie zmieni¢.

Chwila prawdy

Ze wszystkich metod stosowanych przeze mnie w terapii pisanie listow wydaje mi sie
najprostsza i najszybsza droga do samej istoty relacji miedzy dorosta cérka a jej
niekochajaca matka. W serii listéw cérka moze opowiedzie¢ cata swa historie i wyrazi¢
cala emocjonalng prawde bez obaw, ze spotka sie z krytyka, sprzeciwem czy
przerywaniem. Pierwszy list, nieprzeznaczony do wystania matce, pacjentka pisze
miedzy dwiema poczatkowymi sesjami, tak aby podczas naszego drugiego spotkania
mogla mi go przeczytaé. Ujawnienie tych jakze osobistych tresci przed osoba godna
zaufania — a taka przeciez musi by¢ terapeuta — jest waznym elementem terapii, gdyz
z jednej strony od razu czyni lzejszym ladunek emocjonalny, z drugiej za§ uswiadamia



moc wypowiedzenia na gtos swojej prawdy, cho¢by trudnej i bolesne;.

Wiele kobiet decyduje sie na terapie po dlugich rozmyslaniach o przesztosci.
Uwazaja, ze zglebily ja juz doktadnie i maja pelny obraz tego, co je w zyciu spotkato.
A mimo to listy zawsze przynosza co§ nowego. Ze wzgledu na ich osobisty charakter
radze pisaé je recznie, po prostu po to, by widzie¢ stowa kreslone na papierze wlasna
reka. Oczywiscie w dzisiejszych czasach do pisania uzywa sie gléwnie klawiatury,
jednak w moim przekonaniu — by¢ moze staroswieckim — sam ruch piéra po papierze
pozwala piszacemu glebiej wniknaé¢ w siebie i niejako fizycznie, wlasna reka, przeniesé
swoja prawde z serca i glowy na zewnatrz.

Aby utatwié¢ pacjentkom zadanie, prosze o listy pisane wedlug opracowanego przeze
mnie porzadkujacego schematu. Proponuje podziat treSci na cztery cze$ci. Poniewaz
zwracasz sie do matki, mozna by podsumowa¢ je nastepujaco:

1. Oto, co mi zrobitas.

2. Oto, jak czutam sie z tym wtedy.

3. Oto, jak wplynelo to na moje zycie.
4. Oto, czego chce od ciebie teraz.

Wyjasénie kazda cze$é szczegdlowo i uzupelie przyktadami z listbw moich pacjentek,
zeby dobrze uzmystowié ci zakres wspomnien, przekonan i emocji dochodzacych do
glosu podczas tego pozornie prostego ¢wiczenia.

Czes¢ 1.: Oto, co mi zrobitas

Moja pacjentka Emily, borykajaca sie przez cate zycie z poczuciem odrzucenia
i ,niewidzialnosci” po dziecifistwie z zimna, obojetna matka, podeszia do tego
¢wiczenia z wielka rezerwa. Obiecala jednak, ze sprébuje, gdyz bardzo chciata dociec
przyczyny swoich porazek w zyciu osobistym. Jak pamietasz z poprzedniej czesci,
Emily zawsze wiklata sie w zwiazki z mezczyznami pokroju Josha, jej ostatniego
partnera, ktérzy szybko =zaczynali nabiera¢ do niej dystansu. (Historie Emily
przedstawitam ci w rozdziale 6 czeSci I, o matkach wyrodnych, zdradzieckich
i brutalnych).

EMILY: Nie wiem, co mam napisaé. Z jednej strony czuje, ze to bardzo stara, zamknieta
historia i nie ma sensu do niej wracaé. Z drugiej strony moze rzeczywiscie nie bytoby
zle wyrzuci¢ to wszystko z siebie, za jednym zamachem i raz na zawsze.

Namawiatam ja, zeby wybrata druga opcje.

JA: Gdy zasiadzie pani do pisania, prosze pamietaé: to pani moment. Okazja, zeby
przedstawi¢ wlasna wersje wydarzen i jak sama pani moéwi, wyrzuci¢ z siebie
wszystkie przezycia, myS$li i uczucia, ktére od tak dawna maca pani w glowie. Gdy
juz znajda ujscie, tatwiej bedzie spojrze¢ na nie z boku, przepracowac je i rozbroic.



Zobaczy pani, ze stare demony samooskarzania sie, wstydu i poczucia winy straca
swoja moc po wydobyciu na $§wiatto dzienne.

Proces zdrowienia zaczyna sie wraz ze stowami: ,Oto, co mi zrobila$”. Zauwaz, ze
zdanie to nie brzmi zbyt grzecznie ani elegancko, przeciwnie, jest raczej obcesowe,
wrecz oskarzycielskie. Celowo zmniejszylam przy tym chtodny ,obiektywizm”
konstatacji ,,Oto, co zrobitas”, wstawiajac w nia zaimek mi. Twéj ,akt oskarzenia” ma
by¢ ze wszech miar osobisty i subiektywny, a napisanie tego czarno na bialym pomoze
ci zarowno skoncentrowac¢ sie na dawnych przezyciach, jak i samej przyjaé je do
wiadomosci.

JA: Bolato pania, Emily, zachowanie matki. Prosze to wyartykulowaé, zaczynajac od
tego bezposredniego sformutowania: ,,Oto, co mi zrobitas”. Niech pani opowie swoja
historie bez wyolbrzymiania, ale tez bez tagodzenia. Mniejsza o forme graficzna.
Prosze napisa¢ o wszystkim, co pani pamieta. Co byto dla pani najgorsze w postawie
matki. Dlaczego. Jak pania traktowata. Jak wygladalo pani dziecinstwo pod jej
dachem. Czego sie pani bata. Jakim fadunkiem wstydliwych sekretéw zostata pani
obciazona. Piszac to wszystko, musi pani przezwyciezy¢ poczucie winy i nielojalnosci
wobec matki, ale wiem, Ze pragnienie zmiany jest w pani silniejsze niz lek. I prosze
nie zapomina¢ o sprawach, ktére dzisiaj moga sie pani wydawaé niewazne, po prostu
dlatego, ze usilnie wypierala je pani ze S$wiadomosSci. Niewykluczone, ze te
,drobiazgi” byly wlasnie bardzo wazne i bardzo szkodliwe — a zobaczy to pani
dopiero po ich przelaniu na papier.

Oczy Emily otwieraly sie coraz szerzej podczas mojej przemowy, ale w koncu skineta
glowa.

Wiem, ze majac za soba dzieciistwo tak straszne, jak opisalam to w ostatnim
rozdziale czeSci pierwszej, pelne jaskrawych zaniedban, przemocy czy molestowania,
fatwo sformutowacé oskarzenia wobec matki — sa one az nadto oczywiste. Przy okazji
raz jeszcze podkreslam, ze zwlaszcza jesli bytas molestowana seksualnie, nie powinnas
konfrontowaé¢ sie z tymi przezyciami bez pomocy terapeuty. Jawne dreczenie,
maltretowanie, odrzucenie sprawiaja mniej trudnos$ci w identyfikacji i opisie niz
spokojniejsze formy pozbawionych mito$ci zachowan. Bél i nastepstwa dziecinstwa
z niekochajaca matka pozostaja jednak dotkliwe, niezaleznie od tego, czy byla ona
despotyczna, narcystyczna, zaborcza, obojetna albo niewydolna i przerzucajaca swoja
role na ciebie.

,OTO, CO MI ZROBILAS” — AUTENTYCZNE PRZYKLADY

Z listu Emily wylonit sie obraz zywy i przejmujacy:

,Mamo,
traktowalas§ mnie jak zlo konieczne, bez cienia uczucia. Nigdy nie pozwolita§ mi



wzigé sie za reke ani nie powiedziata$, ze mnie kochasz. Przeciwnie, powiedziatas
kiedys, ze przysztam na $wiat tylko dlatego, ze aborcja byla nielegalna w czasie, gdy
zaszta§ w ciaze. Wszystko, co zrobita§ dla mnie dobrego, bylo na pokaz. Nigdy nie
zapytalas, jak sie czuje, co mysle, co mnie ciekawi. Nigdy nie bylas ze mnie
zadowolona, bo i jak mogtas byé, skoro mnie nie chciatas? Pamietam, jak czesto
powtarzatas: «I co by$ zrobita, gdyby$ rano wstata i zobaczyla, Ze mnie nie ma?». Teraz
wiem, co chciata$ ustyszeé: Ze nie zniostabym tego, umartabym bez ciebie. Ale wtedy
bytam tylko zalekniona mata dziewczynka i jedyne, co przychodzito mi do glowy, to:
«Kto by mi dat je$¢? Kto by mnie zaprowadzit do szkoty?». A ty bratas to za dowdd, ze
mysSle tylko o sobie i nie zastuguje na twoja mitos¢.

Gdy bylam starsza, nie zachecalas mnie do niczego, tylko krytykowatas. Ilekro¢
bytam czym$ zawiedziona, gorszym stopniem, niz sie spodziewatam, albo koszem od
chtopaka, ktéry mi sie podobatl, nigdy nie podtrzymatas mnie na duchu. Méwitas tylko,
Ze to moja wina i Zze na pewno zrobitam co$ Zle”.

W tym miejscu Emily przerwata czytanie.

EMILY: Czy to nie brzmi zbyt dziecinnie, Susan? Wie pani, naprawde ulzyto mi po tym
licie, ale moze nie powinnam tak sie rozczulaé nad soba?

Zapewnilam ja, Ze wrecz przeciwnie. Jest sprawa zasadniczej wagi, aby nie
pomniejszaé tego, co czuto sie wtedy i czuje nieraz do dzis.

JA: Nie ma obaw, Emily. Niech pani tego tak nie nazywa, bo to nieprawda. To nie jest
zwykle ,rozczulanie sie nad soba”. Nadszed! po prostu czas, zeby dopuscita pani do
siebie zal z powodu tego wszystkiego, co wypelnialo pani dziecifistwo.

Jak nieraz stysze od pacjentek, pisanie listu w zaskakujacy dla nich samych sposéb
przywoluje w ich pamieci pewne dawno wyparte fakty. Dla Samanthy - cérki
despotycznej matki ze sktonnosSciami do sadyzmu - pierwsza cze$é listu okazala sie
prawdziwa rewelacja. Jak moze pamietasz (z rozdzialu 4 cze$ci I), Samantha nie
radzita sobie z wybuchami ztoSci i miata z tego powodu konflikt w pracy. I oto, piszac
list, uSwiadomita sobie po raz pierwszy w zyciu, ze jej matka byla nie tylko
despotyczna, ale tez brutalna:

Z LISTU SAMANTHY: ,Mamo, to, co mi zrobilas, gdy bylam znacznie mtodsza
i wrazliwsza, bylo tak bolesne, ze o wielu rzeczach wolalam po prostu zapomnie¢.
Pamietatam tylko, jak raz w czasie wakacji uderzyta§ mnie w twarz wlasciwie bez
powodu. Chyba nie podobatl ci sie méj sposéb jedzenia spaghetti albo co§ w tym
stylu. A teraz przypominam sobie twdj inny cios, po ktérym plutam krwia i nawet
stracitam zab. To byl mleczny zab, a wiec musialtam byé wtedy zupelie matym
dzieckiem”.



Zawsze radze pacjentkom, zeby przerwaly list i poszukaly u kogo$§ wsparcia, jesli
wynurza im sie takie wspomnienia. Nie naleza one do rzadkosci. Akt pisania jest cenny
miedzy innymi dlatego, Zze moze otworzy¢ przed nami glteboko ukryte schowki pamieci,
w ktérych skladujemy treSci zbyt niezno$ne dla Swiadomej psychiki. W trakcie
epistolarnego ¢wiczenia 6w wewnetrzny magazyn materiatdw niebezpiecznych potrafi
rozhermetyzowaé¢ sie na chwile, wypuszczajac ku nam odrobine swej toksycznej
zawartosci.
Na przyktad dlugo ttumionego gniewnego wzburzenia.

Z LISTU SAMANTHY: ,,Ciagle pamietam, jak siedze w moim pokoju i nienawidze cie za
to, ze nie pozwolita§ mi jecha¢ na szkolny turniej koszykéwki. Jak mogtas postapic
tak podle? Nie byto zadnego powodu! Zrobitas to z czystego okrucieristwa!”.

Czes¢ 2.: Oto, jak czutam sie z tym wtedy

Intensywne emocje musza sie pojawi¢, gdy niekochane co6rki odtwarzaja swoje
traumatyczne przezycia z dziecinstwa i mtodosci. Dlatego druga czes¢ listu stuzy
wlasnie wyartykutlowaniu uczué, z tym zZe nie obecnych, ale tamtych sprzed lat, kiedy
to jako dziewczynki i dziewczeta doSwiadczaly na co dzien traktowania pozbawionego
mitosci.

Uczucia sa jezykiem serca, nie umystu, z reguly sprowadzonym do dwéch lub trzech
stébw: bytam lub czulam sie plus przymiotnik albo czulam plus rzeczownik, oraz ich
zaprzeczenia (nie bylam, nie czulam sie, nie czulam). A wiec bylam/czulam sie:
smutna, zla, samotna, przerazona, zawstydzona, nic niewarta, glupia, o$Smieszana,
niekochana, wsciekla, przytloczona, wyczerpana, wyszydzana, manipulowana,
ignorowana, zaniedbana, rozdarta, ponizona, zdruzgotana... Nigdy nie czulam sie:
dowartoSciowana, bezpieczna, swobodna, szczeSliwa, wazna, kochana, szanowana,
dumna...

Roéznica miedzy uczuciami a myslami moze wydawa¢ sie oczywista, niemniej chce ja
podkresli¢, gdyz bardzo wielu ludzi ma zwyczaj dystansowac sie od swoich uczué przez
intelektualizacje. Zachodzi to wtedy, gdy ,,czulam sie” zmienia sie w ,czulam, ze...”.
Niby tez ,czulam”, ale w istocie rzeczy ,,myslatam”. To jedno stéwko ,ze” przenosi cie
w sfere umysty, a odrywa od serca. Zobaczmy to na przyktadach:

UCZUCIE: ,,Czutam sie niekochana”.

MYSL: , Czutam, ze cie nie obchodze”.

UCZUCIA: ,,Gdy w wieku o$miu lat musiatam gotowaé dla catej rodziny i zajmowaé
sie mtodszym rodzenstwem, czutam sie przytloczona, zagubiona i wykorzystywana”.

MYSLI: ,Gdy w wieku oémiu lat musiatam gotowaé dla catej rodziny i zajmowa¢ sie
miodszym rodzenistwem, czulam, ze traktujesz to jak moéj obowiazek i ze to
zdecydowanie za wiele jak na mata dziewczynke”.

,OTO, JAK SIE CZULAM Z TYM WTEDY” — AUTENTYCZNE PRZYKLADY

Jak juz nadmieniatam, wprowadzitam w méj schemat listu taki ,podrozdzial” dlatego,



ze zywe emocje wywolane wspomnieniami z pierwszej czesci listu lepiej ewakuowaé
niz ttumi¢ czy wypieraé. Na tym etapie same pacjentki do$¢ czesto zauwazaja u siebie
sktonno$¢ do intelektualizacji, czyli zbaczania z uczu¢ w strone mys$li. Nie ma w tym
oczywiScie nic ztego, jednak staraj sie pilnowac i wracaé¢ do uczué, gdyz to ich opis jest
tutaj celem. Tak wilasnie robily Emily i Samantha, ktérym radzitam, zeby w razie
uwiezniecia w konstrukeji ,,Czutam, Ze...” powtarzaly sobie w duchu pytanie ,,JJAK sie
wtedy czutam?”.

Z LISTU EMILY: ,Bylam straszliwie samotna. Stale bolalo mnie serce. Czulam sie
bezradna, niekochana, niechciana, niestuchana i zta. Czulam sie tak, jakbym byla
tylko ciezarem dla ciebie, powotanym do Zycia przypadkiem i bez sensu, a to z kolei
napetniato mnie smutkiem, poczuciem winy i jeszcze wiekszej samotnosci. Zawsze
byta$ Zrédtem bélu w moim Zzyciu. Zawsze odczuwalam twoja nieche¢ do mnie
i samego faktu, ze istnieje. Twoj bezwzgledny brak mitosci dostownie wgniatal mnie
w ziemie. Nienawidzitam tego uczucia”.

Z LISTU SAMANTHY: ,Jako mata dziewczynka czulam sie po prostu bezradna,
zagubiona, zmieszana i naprawde, ale to naprawde przestraszona. Czulam sie
opuszczona i samotna. W miare jak dorastalam, coraz czeSciej gére bral gniew
i wstyd za to, jak mnie traktowatas. Czutlam najwieksza wsciektos$¢ na ciebie wtedy,
gdy ludzie nieznajacy twojej ciemnej, sadystycznej natury méwili mi, jaka mam mita
i urocza matke. Nienawidzitam cie za to zaklamanie, jako ze w domu byto ponuro,
depresyjnie i przerazajaco. Czultam sie kompletnym nieudacznikiem. Czutam sie tez
tak, jakbym stale musiala mieé¢ sie na bacznosci, spuszcza¢ glowe i udawaéd, ze
wszystko jest w porzadku. Czulam sie wyizolowana. Nikogo nie mogltam do siebie
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wpuscic”.

Przestrzegam pacjentki, Zzeby unikaly autocenzury i perfekcjonizmu. To nie rozprawka
w szkole; liczy sie tu tylko odkopanie w sobie i wyrazenie wlasnej emocjonalnej
prawdy. Wszystkie zapamietane uczucia maja jednakowa warto$¢, wszystkie sa godne
uwagi i refleksji, a intensywno$¢ niektérych z nich moze cie sama zaskoczyé. Nie
musisz sie spieszy¢, ale musisz za wszelka cene zdoby¢ sie na uczciwo$é wobec siebie.
Identyfikacja, nazwanie po imieniu i przywitanie starych demonéw z otwarta przytbica
to co$, czego najbardziej sie boja. Stowo po stowie i zdanie po zdaniu, twdj list odbiera
im piekielna moc.

Czes¢ 3.: Oto, jak wptyneto to na moje zycie

To prawdopodobnie najwazniejsza czes$¢ listu, gdyz skupia sie na zwigzkach miedzy
dzieciecymi i milodzienczymi przezyciami niekochanej cérki a jej wyborami
dokonywanymi pézZniej, réwniez w wieku dorostym. Wiekszo$¢ kobiet opisanych w tej
ksigzce bezwiednie powiela schematy zachowan wpojonych w dziecifistwie i wtasnie
owe schematy wysuwaja sie w czeSci trzeciej na pierwszy plan. Gdy mysle
o powiazaniach miedzy traumami dziecifistwa a problemami dorostej kobiety,



wyobrazam sobie dtugi, gruby sznur, ktéry mocuje niekochana cérke do jej przesztosci
jak do ostawionego kaloryfera, krepuje ruchy i utrudnia czy wrecz uniemozliwia
poszukiwanie zyciowego szczescia, satysfakcji, spelnienia. Wiedz jednak, ze 6w sznur
da sie wydluzy¢ i ostabié, a z czasem zerwaé catkowicie, chociaz wymaga to
Swiadomego wysitku. Kazda cze$¢ twojego listu przecina jedna z nici tego postronka.

Aby rozwina¢ watek ,Oto, jak wptynelo to na moje zycie”, potrzebujesz czasu
i namystu. Skorzystaj ze wskazéwek, jakich na tym etapie udzielam moim pacjentkom.

Opisz negatywne, szkodliwe lekcje udzielone ci przez matke i ich nastepstwa
w twoim Zyciu prywatnym, zawodowym i czysto osobistym, czyli w stosunku do samej
siebie. Co doswiadczenia z matka powiedzialy ci o twoim miejscu w $wiecie? Jak
zawazyly na twoim poczuciu wlasnej wartosci i godnosci? Czego dowiedziala$ sie
o zaufaniu do innych ludzi, czego o mitosci? Pomysl o réznych niekorzystnych dla
ciebie wyborach, jakich dokonywata$ i pewnie dokonujesz nadal — czy dostrzegasz
w nich matczyne pietno? Uswiadamiajac sobie to wszystko, taczysz czas przeszly
z teraZniejszym, co ma kapitalne znaczenie dla przysztego.

,OTO, JAK WPLYNELO TO NA MOJE ZYCIE” - AUTENTYCZNE PRZYKLADY

Wiele moich pacjentek boi sie, ze list wyjdzie za dtugi, a jego odczytanie na glos zajmie
nam wiekszo$¢ sesji. Niepotrzebnie: wyobraZz sobie, ze tekst na dziesieciu gesto
zapisanych stronach zeszytowych czyta sie okoto pieciu minut. Emily, mimo
poczatkowych oporéw, nie chciala skonczyé, gdy juz raz zaczela. Ona i mata
dziewczynka w niej, tak bardzo niewidzialna dla matki, domagaty sie prawa glosu. List
Emily liczyl dziewie¢ stron, z czego niemal polowa przypadla na cze$¢ trzecig. Oto
kilka jego fragmentéw:

,<Zawsze zytam na marginesie, jak dziecko obserwujace plac zabaw zachtannie, ale
z poczuciem, ze nie ma tam prawa wstepu. Bylam i jestem takim samotnym,
zagubionym, odcietym od $wiata dzieckiem. Nikt nigdy nie ujal sie za mna, nikt mnie
nie wspart ani nie poprowadzit do ludzi.

Marzytam o fizycznej bliskosci i o tym, zebym byta komus$ potrzebna. Pakowatam sie
w nieudane zwiazki i nienawidzitlam sie za kolejne porazki. Mylitam seks z mitoScia
i zawsze przyciagalam stabych, niedojrzalych mezczyzn, takich wiecznych chtopcow
odmawiajacych dorosniecia. Wszystkich taczyt niewielki szacunek do samych siebie
i brak ambicji — a ja uparcie wierzytam, ze moge ich zmieni¢...

Ciagle sie zastanawiam: czego chca inni ludzie, co sobie mys$la, co powinnam zrobié¢
albo powiedzie¢, zeby mie¢ pewnos$¢, ze sa szczeSliwi? Przedkladam ich pragnienia
i potrzeby nad moje wtasne. Pozbawia mnie to energii, przygnebia i zniecheca... Czuje
sie tak, jakbym nie wiedziata, na czym polega dorostos¢. Nie mam podstaw, wzorcow,
wiedzy, jak wyznaczaé granice. Przeraza mnie perspektywa, ze ludzie beda mnie
postrzega¢ jak osobe zaburzona psychicznie, ktéra z pewnoscia jestem, skoro
wychowata$ mnie ty, sama zaburzona, zimna, pozbawiona uczué”.

W tej czesci listu obalamy mit podzielany, niestety, przez wielu terapeutéw, ktérzy
mowia ci, ze dzieciece przezycia z matka to przesziosé, i radza, zeby$ po prostu zyta
dniem dzisiejszym. Cérki podobne do Emily sa czesto zaskoczone tatwoscia, z jaka



przychodzi im opisa¢ wptyw otrzymanego zaprogramowania na ich péZniejsze wybory,
czesto kompulsywnie powielajace w dorostym zyciu nieszcze$liwe przezycia
z dziecinstwa. Chociaz zmieniaja sie osoby i okolicznosci, w ich psychice funkcjonuja te
same dysfunkcjonalne motywy napedzajace dysfunkcjonalny schemat tej czy innej
relacji. Bezowocne préby ,wyciSniecia” milosci z niekochajacej matki sa nieraz
ponawiane przez cate zycie z niekochajacymi partnerami, ktérym doroste juz kobiety
chca za wszelka cene udowodnié, ze zastuguja na mitosé, czutosé, bliskosé i szacunek.

Niezwykle osobisty spos6b wpadania w putapke starych schematéw staje sie jasny
W miare pisania.

Oto cytat z listu Samanthy: ,Po tym twoim ciaglym wrzasku pozostal we mnie
paniczny lek, ilekro¢ mialam powiedzie¢ na glos, czego chce albo oczekuje od innych.
Czuje sie tak, jakby$ pozbawila mnie tego prawa. Zawsze rozpaczliwie szukatam cudzej
aprobaty. Przyzwyczailam sie traktowa¢ wszystko bardzo serio, jestem stale
zaaferowana réznymi problemami, nie umiem cieszy¢ sie chwila. W efekcie moje zycie
stato sie tak nudne i zmudne jak twoje...

Nie potrafie uodporni¢ sie na ciebie i zawsze dreczy mnie poczucie winy, gdy
postepuje po swojemu albo w jakikolwiek sposéb tamie twoje zakazy i nakazy. Jestem
na siebie strasznie zla za to, ze dawno temu nie zazadalam, zeby$ zostawila mnie
w spokoju. To tak, jakby laczyl nas jaki§ niewidzialny sznur trzymajacy mnie na
uwiezi. Nie moge przez to zy¢ wlasnym zyciem i czerpaé z niego satysfakcji”.

Moja rada dla pacjentek, ktére gubia sie w tej czeSci listu: szukaj takich wlasnie
niewidzialnych sznuréw rozpietych miedzy matka a twoim obecnym zyciem,
hamujacych cie mimo kolejnych préb odejscia. Przeglad bolesnych zdarzen z twojego
zycia jest niewatpliwie praca ciezka i niewdzieczng, ale konieczna. Jesli poczujesz, ze
to ponad sity, pamietaj o jednym: nie ma potrzeby, zeby$ ponownie przezywata minione
zte doswiadczenia. Po prostu popatrz wstecz i przypomnij je sobie — to w zupetosci
wystarczy.

Czes¢ 4.: Oto, czego chce od ciebie teraz

Az do tego momentu twoj list skupial sie na szczegétach postawy niekochajacej matki
i jej trwalych, szkodliwych dla ciebie nastepstwach. Trzy poprzednie czesci
dokumentowatly twoje doSwiadczenia, odczucia i spos6b, w jaki matka zawazyla na
twoim zyciu, przesztym i obecnym. Uswiadomitas sobie wyraznie, ze byt to — i zapewne
jest nadal — wplyw przemozny i destrukcyjny. Na razie to twoja matka jest géra
w waszej relacji.

Ten stosunek sit ma sie jednak zmieni¢ wraz ze stowami ,,Oto, czego chce od ciebie
teraz”. Artykulujac je, choéby na pismie, cérka wchodzi w role osoby dorostej, zdolnej
wziaé odpowiedzialno$¢ za swoje zycie. Dorosta cérka nie jest juz (na szczeScie)
bezradnym i zaleznym dzieckiem, a sformutowanie oczekiwan wobec osoby, ktéra tak
bardzo ja skrzywdzila, po raz pierwszy ujawnia jej moc.

Wiele moich pacjentek przychodzi do mnie jeszcze bez podjetej decyzji, czego chca
od swych matek oraz jak — i czy w ogble — wyobrazaja sobie utrzymywanie z nimi
dalszych kontaktéw. Na tym etapie nie ma to wiekszego znaczenia. Cérki wykonuja



dopiero pierwszy krok i beda mialy do$¢ czasu na rozwazenie r6znych mozliwosci. Nic
zreszta nie zostanie wyryte w kamieniu i kazdej z nich wolno zmienié zdanie — co tez
nagminnie robia.

Moje wskazéwki co do tej czeSci listu sa proste: nie zastanawiaj sie dtuzej nad
przesztodcia, za to pomys$l, jak by$ sie czula, gdybys mogla wyartykutowaé swoje
preferencje zupelnie swobodnie, nieskrepowana zadnymi wzgledami poza uczciwos$cia
i szczeroScia wobec siebie samej. Wiem, ze to trudne dla wielu cérek: niejedna z moich
pacjentek nie pozwala sobie nawet mysle¢ o ewentualnej zmianie relacji z matka, gdyz
nigdy nie przyszto jej do gtowy, Ze ma do tego prawo. Niczego na nich nie wymuszam —
najwyzej przypominam, ze nadszed! czas na ustalenie nowej réwnowagi.

Przypominam tez cérkom o ich niezbywalnym prawie do decydowania o wiasnych
pragnieniach, niezaleznie od tego, co wpoity im matki i czy zgorsza tym krewnych lub
przyjaciét (a zapewne zgorsza). Jak juz wspominatam, przykazanie ,,Czcij matke swoja”
ma nadal wielu fanatycznych wyznawcéw... Prosze pacjentki, zeby przynajmniej
wyobrazity sobie pelna wolno$é wyboru, bez ogladania sie na kogokolwiek, i w tym
stanie ducha odpowiedzialy na proste pytanie, czego chca od swoich matek na dzisiaj
i na jutro. Nie potrzeba do tego zadnego planu ani strategii. Pierwszy krok to
»swyzerowac sie”, skupi¢ tylko na swoim pragnieniu, ze Swiadomoscia, ze dalej bedzie
ono ewoluowaé i uwzgledniaé cata game dodatkowych czynnikéw. A wiec pytam cie:
za czym tesknisz, do czego wzdychasz, co datoby ci wreszcie poczucie wyzwolenia?

Moze przeprosiny ze strony matki? Moze jej skrucha? A moze nic? Moze chcesz, zeby
matka przestala wtraca¢ sie w twoje zycie, a moze nawet, zeby znikla z niego zupekie.
Kazdy wyboér, powtarzam ci tak jak moim pacjentkom, jest wylacznie twoim wyborem.

,OTO, CZEGO CHCE OD CIEBIE TERAZ” — AUTENTYCZNE PRZYKLADY

Wiele moich pacjentek ma poczatkowo opory przed ta czescia listu, jednak ostatecznie
wszystkim udaje sie sformutowaé swoja prosbe, postulat czy zadanie. Zobacz, co pisaly:

DO MATKI ZABORCZEJ: ,,Chce umie¢ ci powiedzieé, co uwazam za temat do rozmowy,
a co nie i kiedy bedziemy sie widywaé. Zasadniczo chodzi mi o to, ze chce zy¢
wlasnym zyciem jak normalna dorosta kobieta. JeSli nie zgodzisz sie na to po
dobroci, bede zmuszona zerwaé z toba stosunki, co dla mnie réwniez bytoby trudne
i bolesne”.

DO MATKI NARCYSTYCZNEJ I RYWALIZUJACEJ: ,Przez cale lata marzylam, zeby$
zechciata sie zmieni¢ i uzdrowi¢ nasze relacje. Dlugo mi sie zdawato, ze dalabym za
to wszystko. A tymczasem dzisiaj, o dziwo, nie chce od ciebie nic. Chce tylko zostac
sama. Lubie siebie taka, jaka teraz jestem. Pracuje z terapeutka, zeby poczué sie
osoba stabilna, pelna, kochajaca i godna mitosci. W moim zyciu nie ma miejsca dla
ciebie. Odbudowatam relacje z rodzefistwem i wiem, ze jesli tylko pozwole ci zjawié¢
sie wérdd nas, znéw je zniszczysz. Chciatabym oczywisScie, zeby bylo inaczej miedzy
tobga a mna - i staralam sie o to ze wszystkich sil. Ale skoro ty nie wilaczasz sie
aktywnie w uzdrawianie naszych stosunkéw, bede musiata pogodzi¢ sie z tym, Ze nic



z tego. Przestalam sie juz tudzié, ze kiedykolwiek bede mie¢ bliska, kochajaca matke.
Teraz daje moja mito$¢ i uwage w pierwszej kolejnosci sobie, a pézniej Swiatu”.

DO MATKI ZIMNEJ I OBOJETNEJ: ,,Czego chce od ciebie teraz? Niczego. Absolutnie
niczego”.

DO MATKI ALKOHOLICZKI: ,Bardziej niz czegokolwiek innego chce od ciebie, zeby$
pozwolita mi zy¢ wlasnym Zyciem. Zostaw mnie w spokoju. ZnajdZ sobie przyjaciot,
hobby, co tylko chcesz. Albo siedZ w swoim pokoju i codziennie pograzaj sie
w depresji. Albo upijaj sie do nieprzytomnos$ci — mam to gdzie$. Byleby$ do mnie nie
dzwonita, nie pr6bowata mnie znalez¢é. Przez 38 lat robilam wszystko, co w mojej
mocy, zeby zy¢ po swojemu i nadal by¢ w kontakcie z toba, ale okazalo sie to
niemozliwe. Nie potrafisz przesta¢ pi¢ ani méwié¢ mi strasznych rzeczy. Przekracza to
twoje mozliwosci. Dlatego wyno$ sie z mojego zycia i daj mi przezy¢ je tak, jak chce.
Wynos$ sie z mojego serca, wyno$ sie z moich myséli i réb, co ci sie Zywnie podoba”.

DO MATKI DESPOTYCZNEJ I KRYTYCZNEJ: ,Mamo, chce, zeby$ wiedziala, ze
terroryzowalas mate, bezbronne dziecko, i wyrzadzita§ mi wiele krzywd, bardzo
trudnych do naprawienia. Naprawde chciatabym, zeby$ miala odwage przeprosié¢
mnie za to, co zrobilas, i przyznaé, jakim bytas tchérzem. Chce, zZeby$ zobaczyta we
mnie silng kobiete sukcesu i zrozumiala, ze stalam sie niag mimo ciebie, a nie dzieki
tobie. Chce ci powiedzied, ze juz nigdy nie zrobie niczego po to, by zastuzy¢ na twoja
aprobate. Bede robi¢ wszystko po swojemu, czy ci sie to spodoba, czy nie”.

Uczulam pacjentki na stownictwo pozbawiajace je mocy, jakby prosily o zgode czy
aprobate. Zauwaz, jak cérka alkoholiczki pisze do matki: ,chce, zeby$ pozwolita mi zyé
wltasnym gzyciem”. Niby brzmi nieszkodliwie i wszyscy uzywamy takich zwrotéow -
a jednak zwrécitam autorce tego listu uwage, ze formula ,zeby$ pozwolita” oddaje
wladze w rece matki, niejako wrecza jej klucze do swojego zycia.

Ta sama tre§¢ brzmialaby znacznie lepiej, gdyby wyrazi¢ ja na przyklad tak:
»,Zamierzam zy¢ wlasnym Zzyciem, po swojemu... bez pytania cie o pozwolenie”. Mata
zmiana robi wielka réznice.

Dlaczego warto odczytac list na gtos

Pisanie listow wydobywa na jaw mnéstwo dawnych zdarzen i uczué, umozliwiajac
corkom ich analize. Juz to samo w sobie ma moc uzdrowicielska, jednak jest to
zaledwie potowa pracy. Druga potowa to odczytanie na gltos wilasnych zapiskéw.
Dopiero wtedy ulatuja one w powietrze i pozwalaja sie ustysze¢ — przede wszystkim
samej autorce. Czytajac list, cérka styszy swéj gtos i swoja prawde.

Rownie wazne jest podzielenie sie ta prawda o wlasnym zyciu i silnym pragnieniem
zmiany z kim$ innym, kto umie stucha¢ bez osadzania, bez sprzeciwu i bez
powatpiewania. W oczywisty sposéb do roli tej nadaje sie terapeuta, ale moze go



zastapi¢ kochajacy partner. Wybierz osobe stuchacza i $wiadka wedlug jednego
zasadniczego kryterium: wspétczucia. Twoje czytanie i jego lub jej stuchanie wyzwala
potezna energie, dzieki ktérej juz teraz zaczniesz odzyskiwaé to, co ukradziono ci

w dziecinstwie.



Rozdziat 9
Jak znaleZz¢ madro$¢ w gniewie i smutku

,2Jestem gotowa zmierzy¢ sie z emocjami, ktore tak dtugo w sobie thumitam”

W trakcie pisania listow do matek, przywotujacych dawne fakty i uczucia, do glosu
dochodzi wiele intensywnych emocji. Czesto cOrki przezywaja tez rodzaj ol$nienia,
nagle pojmujac co$, co dtugo bylto poza ich zasiegiem. Zdaniem niektérych terapeutéw
ten blysk iluminacji wystarcza za wszystko — tak jakby po okrzyku ,Eureka!” zmiana
i ulga mialy nastapi¢ samoistnie, tatwo i szybko. Nie podzielam tego optymizmu: to,
niestety, nie takie proste. Powiem nawet, ze walka z demonami przeszto$ci wymaga
poruszania sie po bardzo grzaskim emocjonalnym terenie, co bynajmniej jej nie
ulatwia.

Wiekszos¢ cérek odczuwa mieszanine smutku i gniewu w konfrontacji z prawda
o kobietach, przy ktérych uptynelo ich dziecifistwo i mlodosé. Jedna z tych dwéch
emocji bierze zwykle gore i towarzyszy im na co dzien, czasem niemal bez przerwy.
Niejedna z moich pacjentek cierpi na przewlekla depresje i od dawna zyje w glebokim
smutku, skadinad zrozumialym w kontekscie jej doswiadczen. Inne méwia mi, ze bdl
niekochania przez matke, niejako z definicji czula i opiekuncza, dopadt je z cala sita
dopiero przy pisaniu listu i wycisnat strumienie tez.

Jeszcze inne niekochane cérki reaguja na wspomnienie matek poteznym gniewem,
wrecz wsciekloscia. Jest w tym oburzenie na sprawczynie zaznanych krzywd, ale takze
rozpacz z powodu niepowetowanej straty. Niektére kobiety po dzi§ dzien nie moga
odzatlowa¢ mitosci, radoSci i bezpieczenistwa, ktérych zostaly niesprawiedliwie
pozbawione w dziecinstwie przez matki zajete wylacznie soba.

A ja méwie im wszystkim, i tym smutnym, i tym wzburzonym, Ze chociaz smutek
i gniew wydaja sie tak r6znymi emocjami, w istocie rzeczy sa to dwie strony tej samej
monety: zastaniaja sie, ale nie eliminuja. Uzdrowienie wymaga udziatu obu tych emoc;ji,
w réwnych dawkach. Chcac zyé zgodnie z wlasnymi, a nie matczynymi pragnieniami,
corka musi doda¢ ognia do swego gniewu i bezbronnosci do swego smutku, tak aby
z obu zrodzit sie jej nowy hart ducha. W tym rozdziale zobaczysz, jak pracuje z moimi
pacjentkami nad stworzeniem takiej leczniczej mikstury.

Jednym z warunkéw dostepu do czystych pokladéw smutku i gniewu jest
neutralizacja dwéch innych emocji, rowniez dobrze znanych niekochanym cérkom:
wstydu i poczucia winy za to, co je spotkato. Pokaze ci, jak zdjaé i ten ciezar, tak
bardzo przyttaczajacy i tak Zle ulokowany.

Jesli czujesz sie na sitach samodzielnie wykonaé cze$¢ tej pracy, pamietaj, ze chociaz
gniew i smutek sa intensywnymi emocjami, masz nad nimi kontrole. Posuwaj sie we
wilasnym rytmie, a ilekro¢ ogarnie cie zbyt dotkliwe przygnebienie czy wzburzenie,
koniecznie zré6b sobie przerwe. Powtarzam, nie ma poSpiechu, a opanowanie
proponowanych przeze mnie technik wymaga pewnego czasu.



Jak znalez¢ gniew po drugiej stronie smutku

Allison przyszta do mnie zbulwersowana odkryciem, Ze po raz kolejny zwigzala sie
z mezczyzna Zerujacym na jej silnym instynkcie opiekuriczym. Analizujac przyczyny
dziwnej sktonnosci do takich witasnie partneréw, dotartySmy az do dziecinstwa mojej
pacjentki, nie tyle pod opieka, ile poswieconego opiece nad depresyjna matka i cala
rodzing. Allison (ktérej historie poznala§ w rozdziale 5 czesSci I) padla ofiara
klasycznego odwrécenia r6l - zamiast rosnaé pod bezpiecznymi matczynymi
skrzydtami, sama musiata matkowac¢ swojej matce.

Jej list doktadnie opisywal bezmiar obowiazkéw i oczekiwan cigzacych na niej od
najmtodszych lat, a takze cene, jaka ptacita za permanentng gotowos$é do wspomagania
innych niezaleznie od wlasnych potrzeb i pragnien. Allison dokorniczyla czytanie we
tzach.

ALLISON: Jeszcze dzisiaj czuje sie wyczerpana na sama mysl, co musiatam robié jako
dziecko. Jak mozna bylo tak straszliwie obcigza¢ mata dziewczynke?

JA: Wiem, Allison. Ma pani mnéstwo powodéw do smutku.

MilczalySmy przez chwile, a nastepnie zapytatam, czy potrafitaby wymieni¢ jakie$ inne
emocje obudzone pisaniem i czytaniem listu.

ALLISON: Niech pomysle... Nie, chyba nie. Tylko straszliwe znuzenie i smutek. Tak
bym chciala odnalezé¢ te biedna mata dziewczynke, ktéra bylam, i przyjs¢ jej
z pomoca, zeby tym razem nie juz musiata troszczy¢ sie o nikogo.

JA: Mysle, ze ta mata dziewczynka rzeczywiscie potrzebuje ulgi. W pani liScie wyglada
na bardzo rozgoryczona swoimi niezliczonymi obowigzkami. Przyjrzyjmy sie jeszcze
raz drugiej czesci listu ,,Oto, jak czulam sie z tym wtedy”. Jest tu wcale niemato
emocji, Allison.

ALLISON (przebiegajac wzrokiem list): Wiecej, niz mys$latlam... Bylam taka samotna...
smutna... Czasami naprawde mialam zal do mamy, czasami nawet jej
nienawidzitam, ale zaraz pojawiato sie poczucie winy. A gdy ciagle musialam
rezygnowac ze szkolnych wycieczek czy imprez, zeby zajmowa¢é sie domem, bylam
tez zla, o, nawet bardzo zla.

Zawsze zdumiewa mnie i precyzja, z jaka pacjentki potrafia opisa¢ swoje emocje w tej
czesci listu, i ré6znorodnosé tych emocji, zwykle identyfikowalnych dopiero wtedy, tak
jakby latami drzemaly gleboko ukryte. List do niekochajacej matki stanowi czesto
prawdziwa mape wewnetrznego $wiata corki, zaskakujaca dla niej samej jak nieznany
lad.



JA: Mysle, ze wiele tych emocji jest w pani nadal. One nie znikaja tak po prostu. Moze
pani wyzwoli¢ mnéstwo energii, przygladajac sie im ponownie i wreszcie ewakuujac
je z siebie.

Zapytalam tez, co jej zdaniem mogloby sie staé, gdyby kiedykolwiek pozwolita sobie
okazaé zlos¢. Odpowiedziata mi stowami, jakie, niestety, stysze wielokrotnie.

ALLISON: Nie mam pojecia... Przypuszczalnie wybuchtabym jak wulkan.
Wygladatabym przerazajaco, stracitabym cata godno$¢... Nie wiem, czy mogtabym sie
uspokoié, gdybym juz raz zaczela — by¢ moze bylabym wsciekta przez reszte zycia.
Zrobitabym sie straszng jedza — no i nikt by mnie nie lubit.

Wiele kobiet zyje w falszywym przeswiadczeniu, ze gniew jest sila niebezpieczna
i niekontrolowana. A tymczasem tak jak $wiatla awaryjne w samochodzie gniew po
prostu sygnalizuje, Ze dzieje sie co$ zlego — i Ze to co§ wymaga zmiany. Gniew zapala
sie w tobie w reakcji na zniewage, krzyczaca niesprawiedliwo$¢, zlekcewazenie twoich
potrzeb, zamach na ciebie lub twoje prawa. Ten sygnal powinien sprawié, Zze
zatrzymasz sie i zastanowisz, co sie stato, co jest nie tak i co musisz w zwiazku z tym
zrobié.

Cérki podobne do Allison s3 jednak przyzwyczajone udawacd, ze gniew nie ma do
nich dostepu. Mozna to poréwnaé do zaklejenia taSma ostrzegawczego Swiatta — bo
razi, bo drazni, bo wygodniej go nie widzie¢. W efekcie nasza emocjonalna inteligencja
ignoruje ostrzezenie, ze szkoda dla waznych aspektéw zycia, zwlaszcza dla
wyznaczanych przez nas granic i szacunku do samych siebie. Jesli masz sktonnosé do
tlumienia gniewu tak jak Allison, znasz przypuszczalnie bardzo dobrze optakane skutki
tej strategii. A oto one:

® Twoje potrzeby pozostaja niezaspokojone, a twoje prawa i godnosé
lekcewazone.

® Thumiony gniew moze obrdci¢ sie przeciwko tobie, wywotujac fizyczne objawy
i/lub depresije.

® Mozesz probowaé samoleczenia tak ,sprawdzonymi” metodami, jak: alkohol,
narkotyki, jedzenie czy seks.

® Mozesz pogodzi¢ sie z sytuacja i zrobi¢ z gniewu immanentna cze$¢ swojej
tozsamosci, dopiero wtedy stajac sie prawdziwa jedza albo rozgoryczona
cierpietnica, pelna pretensji do catego swiata.

Jak oznajmitam Allison, przyszta pora, zeby pokonata lek przed silnymi emocjami
i wydalita z siebie gniew - z pozytkiem dla zdrowia fizycznego i psychicznego,
a jednoczesnie w sposé6b stuzacy jego pierwotnemu celowi. Postawitam przed nia pusty
fotel i polecitam wyobrazi¢ sobie siedzaca na wprost matke.

JA: Prosze zamkna¢ oczy i zobaczy¢ matke w mozliwie najgorszej formie: bezradna,



niezdolna do niczego, ale tez bezwzgledna w zadaniach wobec pani. Prosze pozwolié¢
sobie na wybuch gniewu przed ta kobieta, ta sama, ktéra opisata pani w liscie. Nic
pani tu nie grozi — moze pani zrobi¢ to bez zadnych konsekwencji. Zamiast wypierac
z siebie gniew, niech go pani wyartykutuje.

Prosze zacza¢ od stow ,jak Smiesz”, a dalej wyliczy¢ to wszystko, co zaciazyto nad
pani dziecinstwem. Prosze dopusci¢ do glosu te nieszczesna mala dziewczynke
sprzed lat, i sfrustrowana dorosta kobiete, jaka z niej wyrosta. Niech wreszcie
wykrzycza, co lezy im na sercu.

ALLISON (nieSmiato): Jak $miesz zrzuca¢ na mala dziewczynke wszystkie domowe
obowiazki? Jak $miesz mysleé, ze to w porzadku, kazaé dziecku gotowaé, sprzatac,
zajmowac sie rodzenstwem i poSwiecaé dla ciebie cale dziecifistwo?

Jej glos stopniowo nabieral mocy. Pochwalitam, Ze dobrze jej idzie, i zachecatlam do
kontynuacji.

ALLISON: Jak $miesz wcigga¢ mnie w swoje chore rozgrywki z ojcem? Jak Smiesz robi¢
ze mnie swoja powiernice? Zawsze musialam przywracaé w domu spokéj, a gdy juz
raz sie pogodziliScie, przestawatam dla ciebie istnie¢! [Jeszcze glosniej]. Jak $miesz
zabiera¢é mi rado$¢? Jak S$miesz zaraza¢ mnie ta bezsensowna potrzeba
uszczeSliwiania cie, chociaz juz wtedy wiedzialam, Ze to niemozliwe? Jak $miesz
wpedzaé mnie w poczucie winy, ze nie mogtam wyprostowaé ci zycia? To nie bylo
moje zadanie! To ty miata§ obowiazek mi pomagaé, nie odwrotnie! Jak S$miesz
skazywa¢ mnie na zwigzki z mezczyznami niezdolnymi do zajecia sie soba, tak jak
ty? Jak SMIESZ?!

Tu Allison przerwala, aby zaczerpnaé tchu. Wygladala na oszotomiona wtasnym
wybuchem. Zapytatam, jak sie czuje.

ALLISON: Troche mniej jak ofiara... Chyba naprawde czuje sie silniejsza.

Gniew dawal Allison jasnos¢ i sitle argumentacji. Na moich oczach zdawata sie rosnaé
z kazdym ,jak $miesz”, w miare jak pozwalata porwa¢ sie wzburzeniu. Uzywata go
teraz do wyrazenia calych lat bélu i frustracji, wreszcie bez leku, bez préb wyparcia
i unikniecia za wszelka cene.

JA: Allison, prosze pozosta¢ w tym nastroju. Caly ten gniew ma w sobie energie,
a w momencie jego ewakuacji pani réwniez zyskuje pewnos$¢, co jest dla pani dobre
i na co nie musi sie pani dtuzej zgadzaé. Prosze zauwazy¢, ze Swiat nie zawalit sie od
pani gniewu czy nawet krzyku. Potrzebuje pani poczué¢ wysoka temperature tego
uczucia i nauczy¢ sie wyrazaé je bez oporéw, w bezpieczny sposéb, tak jak teraz.
A wypowiedzenie tego, co tak dtugo pani w sobie tlumita, co od dawna chciata pani



i nie $miata powiedzieé¢, zawsze przyniesie ulge. Jakby kto$ zdjat z pani ciezar.

Wyrazajac gniew i sluchajac jego cennych wskazéwek, zyskujemy dostep do waznych
sktadowych naszego emocjonalnego systemu dowodzenia.

Jak znaleZ¢ smutek na odwrocie gniewu

Samantha wydawata sie zupelnie rézna od Allison. Nie kryla wscieklosci na
sadystyczno-despotyczna matke, a swdj list odczytata mi mocnym glosem, pod koniec
bliskim krzyku, gdy rzucala adresatce gniewne wyzwanie: ,Bede robi¢ wszystko po
swojemu, czy ci sie to spodoba, czy nie”. I bardzo to sobie chwalita.

SAMANTHA: Ach, co za wspaniale uczucie, wreszcie sie jej postawié¢, niechby tylko
w licie. Nie mogtam sie napatrzeé na te stowa, gdy sama tworzytam je na papierze
i naprawde mysle, Ze pomoga mi raz na zawsze zmieni¢ uktad z matka.

Utwierdzitam ja w tym przekonaniu. Nie miatam watpliwosci, ze wypowiadajac swoja
prawde, Samantha rzeczywiscie dokonala epokowego odkrycia: Ze nie jest juz
bezbronna czterolatka.

JA: Pani list dobrze oddawal upokorzenie i bél tamtej malej dziewczynki. Jak pani
mysli, gdzie podzialy sie te uczucia? Co pani zdaniem spotkato mata dziewczynke?

SAMANTHA: Nie wiem... Chyba dorosta i stala sie mna.

Ale w tej dorostej Samancie, powiedziatam jej, zostaly poktady emocji, z ktérych nigdy
nie wyrosta. Lata bélu i upokorzen nie minely jak za dotknieciem rézdzki. Zranione
dziecko jest ciagle zywa energia w niekochanych cérkach i nadal boi sie zranienia.
Spiecia w pracy i coraz bardziej wybuchowy temperament Samanthy wskazywaty na to
wyraznie. Ludzie czesto bronia sie przed poczuciem glebokiej bezbronnosci agresja
napedzang gniewem.

JA: Jedno mnie uderzyto w pani liscie. Gdy méwi pani matce: ,,To tak, jakby taczyt nas
jaki$ niewidzialny sznur trzymajacy mnie na uwiezi. Nie moge przez to zy¢ wlasnym
zyciem i czerpaé z niego satysfakcji”. Tym sznurem sa dawne uczucia, Samantho. To
przez nie zachowuje sie pani w sposéb bolesny dla pani samej, zwlaszcza ze
pojawiaja sie nieoczekiwanie, czesto w najmniej odpowiednim momencie.

SAMANTHA: I co mam z tym zrobi¢?



JA: Sprobujmy poswieci¢ troche czasu na pocieszenie zranionej dziewczynki wewnatrz
pani. Musi uwierzy¢, ze nie ma sie czego baé, bo nic jej juz nie grozi. Gdy ona
poczuje sie bezpieczna, pani tez poczuje sie bezpieczna. Prosze wyobrazi¢ sobie mata
dziewczynke siedzaca pani na kolanach, z raczkami wokét pani szyi. Co$ ja boli
i naprawde potrzebuje pociechy. Niech pani powie jej co$, co sama chciataby pani
ustyszeé wtedy, gdy matka wybita pani zab. Albo gdy z pani szydzita. Prosze zaczaé
od ,kochanie, tak mi przykro, ze cie to spotkato...”.

SAMANTHA: Kochanie — tak mi przykro, ze cie to spotkato. Tak mi przykro, ze mama
byta dla ciebie niedobra...
[Po chwili przerwy]. To naprawde trudne — nie wiem, co powiedzieé... Czuje sie
nieswojo.

Uspokoitam Samanthe, Ze to zupelnie zrozumiate. Bardzo dtugo bronilta sie przed tymi
uczuciami z obawy, ze ostabig ja i rozbroja. Teraz pancerz zaczal z niej opadad,
odstaniajac wrazliwe miejsca. Zachecatam, zZeby méwita dalej, wyobrazajac sobie, ze
zaadoptowata mala dziewczynke po strasznych przejsciach w rodzinnym domu.
I chciata jej powiedzieé¢ na przykltad, ze...

JA: Bytas stodka mala dziewczynka i nie zrobitas nic zlego.

SAMANTHA: O, moze by¢ — to do mnie trafia. Bytas stodka mala dziewczynka i nie
zrobita$ nic zlego... Przyrzekam ci, Ze teraz juz bedzie inaczej. Teraz ja sie toba
zajme... Nie pozwole nikomu cie skrzywdzi¢ ani straszy¢, ani kara¢ w perfidny
spos6b, i to bez zadnego powodu... Teraz jeste§ bezpieczna. Masz wreszcie dobra
mame. Mozesz by¢ beztroskim dzieckiem, ktére nie musi sie juz niczego bac...

[Po chwili przerwy i z pytajacym spojrzeniem na mnie]. Dlaczego moja matka nie
moéwita mi takich rzeczy, Susan? Dlaczego nie kochata mnie w taki sposéb? Boze,
mysle, ze ona w og6le mnie nie kochata. Nie mogtaby kocha¢ i zachowywac sie tak,
jak sie zachowywata - to nie do pogodzenia...

Jej oczy wypehily sie tzami.

JA: Obawiam sie, ze ma pani racje, Samantho — westchnetam. — Na to mi, niestety,
wyglada. Mito$¢ do dziecka nie polega na tym, zeby czulo sie sterroryzowane albo
zagubione, albo samotne. Nie polega na karach bez powodu ani cigglym tajaniu za to,
ze dziecko zachowuje sie jak dziecko. To prawda, wszystko, co pani opisuje, nie jest
mitoScia.

SAMANTHA (przez 1zy): Susan, moéwita pani, ze mam pocieszy¢ moja mala
dziewczynke. Ale teraz to juz zupelnie nie wiem jak... Czuje sie bezbrzeznie smutna
i opuszczona... Nie dam rady powiedzieé nic wiece;j.



JA: Samantho, wiem, jak bardzo to boli. Uswiadomi¢ sobie, ze matka nas nie kochata,
to jedno z najstraszniejszych odkry¢, jakich w zyciu dokonujemy... Zastugiwata pani
na mitoé¢, ale matka nie umiata pani jej daé. Byla z pewnoscia nieszczesliwa,
zaburzona emocjonalnie kobieta, ktéra wyladowywata na pani swoje frustracje. I to
nie z pani winy. Nie z winy matej Samanthy. Mata Samantha nie miata nic do tego.
Cokolwiek by zrobita, matka i tak nie kochataby jej bardziej. Nie potrafita. Dlaczego?
Nie wiemy i pewnie nigdy sie nie dowiemy. Ale jedno jest pewne: to nie miato nic
wspélnego z pania. To nie byla pani wina. Chce, zeby pani mi to sama powiedziata,
Samantho: ,,To nie byta moja wina”.

SAMANTHA (bardzo cicho): To nie byta moja wina.
Wzietam ja za reke i trzymatam, dopdki nie obtarta tez.
JA: Prosze powiedziec to glosnie;j.

SAMANTHA (gltosniej): To nie byta moja wina.

JA: Jeszcze glosniej. Niech mnie pani o tym przekona.

SAMANTHA (krzyczac): To nie byla moja wina! [Po glebszym oddechu, patrzac na
mnie]. Susan, to nie byta moja wina.

To nigdy nie byla twoja wina

»,10 wszystko moja wina” - powtarzaja sobie rzesze niekochanych cérek. To
wszechobecne, okrutne i wyjatkowo toksyczne klamstwo bezwzglednie wymaga
demaskacji i unieszkodliwienia, jesli chcesz naprawde odmienié swoje zycie.

Albowiem od stwierdzenia ,,moja wina” juz tylko krok do poczucia winy za cate zlo,
jakie spotkato cie w dziecifistwie, i za brak matczynej mitosci. Co gorsza, samo w sobie
destrukcyjne poczucie winy generuje réwnie destrukcyjny wstyd, zrédto nastepnego
kltamstwa: ,Co§ musi by¢ ze mna nie tak, musze mieé jaki§ defekt, bo inaczej to
wszystko nie mogtoby sie zdarzy¢”.

Wpisane w dozywotnie zaprogramowanie, nierzadko wzmocnione karami
cielesnymi, krytyka, szyderstwem, krzykiem czy potajankami, przeSwiadczenie
o odpowiedzialnosci cérek za uczucia i zachowania matek wobec nich jest sila
utrzymujaca relacje matka—cérka w dysfunkcjonalnym status quo. Dopdki cérka czuje
wine i wstyd za ,spowodowanie” pozbawionych mitosci uczynkéw matki, dopéty nie
ma szans upomnieé¢ sie o swoje prawa ani doglebnie przezy¢ i wyrazi¢ dwoéch
konstruktywnych emocji: smutku i gniewu. A to oznacza, ze nadal, mimo uptywu lat,



akceptuje klamstwa o sobie samej — ze jest zla, samolubna, napietnowana jakim$
defektem itp., czyli — to kolejny wniosek — pozbawiona prawa do odczuwania tego, co
czuje, oraz do zycia po swojemu, niezaleznie od pragnien, nakazéw, zakazéw
i interesow matki. ,Moja bardzo wielka wina” jest bardzo wielkim klamstwem
torujacym droge wszelkim innym klamstwom niekochajacej matki na temat cérki —
takim, jak oméwione w rozdziale 7 (patrz ¢wiczenie klamstwo—prawda).

Walka z tym ostatnim wielkim klamstwem, wreszcie zupelne zrzucenie jego jarzma
przynosi céorkom wolno$¢, mito$¢ wtasna i samoakceptacje, ktérych czesto brakowato
im przez cate zycie.

Stowa Samanthy: ,Matka nie potrafita mnie kochaé i to nie byta moja wina”, okazuja
sie potezna mantra. Ich kilkakrotne powtarzanie, dopdéki nie zabrzmia pewnie
i przekonujaco, stanowi dla wielu moich pacjentek wielki krok w kierunku wyzwolenia.
Wszystkim polecam ten dziecinnie prosty zabieg, wierzac, Zze wypowiedziana na gtos
prawda wraca do nas ze zdwojona sita i wnika znacznie glebie;j.

Zasugerowalam Samancie wykonanie kolejnego kroku: zeby powiedziata matej
dziewczynce trzymanej na kolanach, Ze to nie byta jej wina.

JA: Takie zapewnienie potrafi by¢ niezwykle kojace i krzepiace. Mata Samantha czeka
na nie przez cale zycie, zeby zrzuci¢ z siebie straszny ciezar poczucia winy i wstydu.

SAMANTHA: Okay... Postuchaj, méj skarbie: wiem, co cie spotkato. Mama zawsze ci
moéwita, Ze jeste§ okropnym dzieckiem zastugujacym tylko na lanie, kary i krzyki.
Méwita, ze to wszystko twoja wina. Ale to nieprawda, kochanie. Byta§ urocza,
stodka, bystra dziewczynka. Nie ponosisz zadnej winy za to, ze mama cie bita
i krzyczala. Nic nie zrobilas, Zzeby mie¢ wybity zab. Nic nie zrobitas, Zeby nie méc
pojecha¢ na turniej koszykéwki. Niczym na to nie zastuzytas, rozumiesz? Nie bytas
odpowiedzialna za okruciefistwo swojej matki. Nie byla§ odpowiedzialna za jej
obsesje na punkcie twoich stopni. Bylas§ zdolna, madra dziewczynka, nie zadnym
glabem ani leniem. Nie zastuzylas, zeby tak cie traktowano. Nie bytas
odpowiedzialna za szaleristwo matki. To byt wylacznie jej problem. Nie miato to nic
wspoélnego z toba.

Gdy pacjentka oczyma duszy widzi przed soba dziecko, jakim byta, i zwraca sie
bezposrednio do niego, przypominajac sobie doznane przez nie krzywdy i szykany,
znacznie latwiej jej zaakceptowaé prawde: to dziecko nie bylo niczemu winne. Kobieta,
ktéra z niego wyrosta, réwniez nie jest niczemu winna. Przyczyny zlego traktowania,
obojetnosci, odwrécenia r6l i wszelkich innych krzywdzacych zachowan lezaly
wylacznie po stronie jej matki, a w zadnym razie nie jej same;j.

W miare przyswajania sobie tej prawdy na powierzchnie wyptywaja zwykle silne
emocje. Zapytatam Samanthe, jak sie czuje po przemowie do matej Samanthy.

SAMANTHA: Rozdarta, wzburzona... a przede wszystkim przerazliwie, ale to
przerazliwie smutna. Nie — to nawet co$ wiecej niz smutek. Czuje sie tak, jakby kto$



mi umartl.

Samantha znéw plakata, cicho i zato$nie. Ten zal pomégt jej w glebszej akceptacji
prawdy, teraz juz jasnej i nieodwolalnej. Nie mogla dluzej nazywaé postepowania
matki mitoscig. Nie byla odpowiedzialna za doznane w dziecinstwie krzywdy - cata ta
odpowiedzialno$¢ spadata na matke. Ale §wiat Samanthy i tak stanat na glowie.

Po dokonaniu takiego odkrycia trzeba przebole¢ ogrom poniesionych strat.
Wiekszo$¢ moich pacjentek oplakuje praktycznie cale dziecifistwo, odebrane im przez
niekochajace matki. Zeby wszystko bylo jasne, wymienitam Samancie, co stracita:

JA: Stracita pani prawo do zabawy i wyglupiania sie. Nalezna dzieciom rado$¢
i beztroske. Od najmlodszych lat byla pani obcigzona troskami dorostej kobiety,
jakby miata pani czterdziesci lat, a nie cztery czy czternascie.

Nie doswiadczyta pani ze strony matki przewidywalnosci, statosci i prawdziwego
wychowania dajacych dziecku poczucie bezpieczenstwa.

Miata pani zdecydowanie zbyt mato okazji, aby czué sie wolna i ufna.

Laknela pani potwierdzenia wtasnej warto$ci, a matka ukrywata przed pania
najwazniejsza prawde: Ze jest pani wspanialym, jedynym i niepowtarzalnym
czlowiekiem, ktérego zyciowe zadanie polega na byciu soba.

Ta prawda drzemata gdzie§ w pani pod$wiadomosci, a teraz wreszcie ma ja pani
jak na dloni i moze w pehi przyswoié, calym sercem i umystem.

Tyranizowana i zastraszona Samantha odciela sie nie tylko od innych ludzi, ale réwniez
od wilasnych dobrych i serdecznych uczué. Zapewnitam ja, ze i te uczucia byly po
drugiej stronie jej obecnego boélu.

Pozegnanie utudy Dobrej Matki

Aby poméc Samancie w znalezieniu pociechy, zaproponowatam jej nastepne ¢wiczenie:
symboliczny pogrzeb utudy, ktéra kaze wszystkim niekochanym cérkom gonié za
nieosiagalna matczyna mitoscia. Na wszelki wypadek zapytatam, czy czuje sie na sitach
sprobowac.

SAMANTHA (z bladym u$miechem): Czemu nie, gorzej juz by¢ nie moze... Skoro
zabrnetam az tak daleko, wszystko mi jedno.

Wzietam jeden z zasuszonych bukiecikéw, jakie specjalnie w tym celu trzymam
w gabinecie, i potozytam przed nig na stole.

JA: Prosze sobie wyobrazié¢, ze ten stolik jest trumna.

Przy stowie ,trumna” Samantha spojrzata na mnie sptoszona, wigc szybko uspokoitam
ja, ze to tylko symbol.



JA: A teraz niech pani wyobrazi sobie trumne opuszczana do grobu. Tym, co tu
grzebiemy, jest uluda dobrej matki — i musimy wyglosi¢ nad jej grobem stosowna
mowe pogrzebowa. Ja zaczne, a pani bedzie dopowiadac¢ swoje.

SAMANTHA: Okay.

JA: Zegnam na wieki moja ulude Dobrej Matki. Nie byto mi to pisane. Nie zdarzylo sie
i nigdy nie zdarzy. Nie moja wina.

SAMANTHA: Robitam wszystko, co moglam, zeby mnie pokochala, ale nic nie
dziatato...

JA: Wiec nie zamierzam dtuzej wali¢ glowa w mur, zeby zastuzy¢ na jej mitosé.

SAMANTHA: Nie zamierzam traci¢ reszty zycia, probujac sie jej przypodobaé. Nie
zamierzam udawaé sama przed soba, ze te ochlapy, jakie dostawatam, byly
prawdziwa miloscia. Ciezko jest rozstaé sie z toba, ale spoczywaj w pokoju, moja
utudo. Lepiej mi bedzie zy¢ dalej bez ciebie.

Samantha siedziala z zamknietymi oczami, obcierajac tzy grzbietem dtoni. Zapytatam,
jak sie czuje.

SAMANTHA: Smutna. Ciagle bardzo smutna. Ale spokojniejsza. I jakby swobodniejsza.
Silniejsza. Czuje sie troche bardziej soba.

W mojej ,mowie pogrzebowej” nie stowa sa najwazniejsze. Liczy sie sam rytuat
ulatwiajacy wiekszoSci kobiet porzucenie nadziei — ktéra, jak wiadomo, umiera ostatnia
— ze ich matki nagle sie zmienia.

Sita tego d¢wiczenia polega na tym, ze symbolika pogrzebu wraz z ,mow3q”
i towarzyszacymi jej gestami przemawia bezposrednio do podswiadomosci i rozpoczyna
jej przeprogramowanie. Jest to skuteczny spos6b, Zeby zaniechaé myS$lenia
zyczeniowego, czyli ciaglego ,,gdybania”. ,Gdybym tak zrobita, mama bytaby dla mnie
milsza”. ,,Gdybym jej pomogta, na pewno by to docenita”. ,,Gdybym pozwolita mamie
ukra$¢ mi troche uwagi, w koficu sama by mnie zauwazyta”. ,,Gdybym zrobita to czy
tamto lepiej, przestalaby mnie krytykowaé”. ,Gdybym postarata sie bardziej, moze
wreszcie by mnie pokochata”. I tak dale;j...

Dla niekochanych cérek, ktére przez cate zycie snuja takie refleksje, obwiniajac przy
tym same siebie albo narzucajac sobie coraz to nowe zadania, akceptacja faktu, ze
gonia za utuda, jest przelomowym, choé¢ bardzo trudnym momentem. Samantha czuta
sie dokladnie tak.



Jak zy¢ — i upora€ sie — z gniewem i smutkiem

Na tym etapie fazy gniewu i smutku zwykle nastepuja po sobie, nieraz w szybkim
tempie i wielokrotnie. Pocieszam pacjentki wyczerpane ta emocjonalng hustawka, ze
oba uczucia sa w pelni naturalne i uzasadnione. I nieuniknione — nie uwolni cie od nich
zadna czarodziejska rézdzka. Nie moze by¢ inaczej, skoro wlasnie uswiadamiasz sobie
cala swoja istota, ze nie otrzymata$ od matki naleznej ci mitosci. Przepuszczone przez
pryzmat tego odkrycia wspomnienia z dziecinstwa zalewaja zwykle potokami smutku.
Zachowania matki, ongi§ uwazane za normalne, teraz moga rozpali¢ wielki ptomien
gniewu. Wazne jest, zeby przyjmowaé kazda z tych emocji, w miare jak sie pojawia,
bez préb tlumienia czy wyparcia. Ogiefi musi sie wypalié, tzy — wyptynaé i obeschnad,
a jedno i drugie przyniesie ci w dalszej perspektywie tym wieksze ukojenie i site.

W okresie po napisaniu listu zachecam pacjentki, zeby skupity sie tylko na nowych
sposobach przepracowania swoich bolesnych emocji. Nie jest to jeszcze pora na
konfrontacje, spektakl ani jawna walke z matka.

,Lepiej pozosta¢ sam na sam ze swoim smutkiem i gniewem - powiedziatam
Samancie. — I postuchaé, co oba méwia nam o nas samych, o naszych prawdziwych
potrzebach i pragnieniach. To, czego dowie sie pani teraz, bedzie podstawa
pOZniejszych decyzji co do pani dalszych relacji z matka. Prosze wiec o cierpliwo$¢ —
nie ma sensu ani pogania¢ wlasnych uczué, ani przyspiesza¢ biegu wydarzen.

»lnstrukcja obstugi” gniewu i smutku

Poniewaz s3 nieuniknione, trzeba przej$¢ przez nie mozliwie bezbolesnie. Co wiecej,
obie te emocje, chociaz negatywne, mozna i warto wyraza¢ w sposob konstruktywny,
z pozytkiem dla siebie i celu, do ktérego zmierzasz. Jak to zrobi¢? Ponizej znajdziesz
kilka ,instrukcji” wyprébowanych z dobrym skutkiem przez wiele moich pacjentek.
I do$¢ uniwersalnych — mozesz skorzysta¢ z nich w réznych konfliktowych sytuacjach,
z matka i nie tylko, ilekro¢ czujesz sie wzburzona, niespokojna czy przyttoczona.

Jak radzi¢ sobie z gniewem

Nawet corki, ktore (jak same twierdza) dobrze znaja gniew, zazwyczaj postepuja z nim
wedtug jednego jedynego schematu: tlumié, az sam wybuchnie. Jest to metoda
najgorsza z mozliwych, szkodliwa dla zdrowia i ryzykowna. Thumiony gniew generuje
caly szereg negatywnych reakcji biochemicznych zar6wno w moézgu, jak i w calym
organizmie; z kolei jego niekontrolowany wybuch jest po prostu sila niszczycielska.
Niektore corki ttumia gniew w obecnoSci matek, a pdéZniej wyladowuja go na kims$
przypadkowym, kto nieopatrznie odswiezyt stara rane czy wspomnienie. Cierpi na tym
ich zycie rodzinne i zawodowe, a prawdziwe winowajczynie, czyli matki, jak na ironie
moga nawet o niczym nie wiedzieé. Innym kobietom zdarza sie wybuchaé¢ ,do



wewnatrz”, co ujawnia sie dolegliwo$ciami somatycznymi albo i powazniejsza choroba.

Wiele pacjentek nie przyznaje sie do powyzszych reakcji. Méwia mi, ze owszem,
czasem eksploduja, ale tylko wobec matek (albo innych sprawcéw swego gniewu). Gdy
pytam, jak to wyglada, robia zdziwione miny: przeciez to oczywiste, krzycza! Albo
nawet wrzeszcza — w kazdym razie, podnosza gltos. Jedli i ty tak robisz, przekonana, ze
dobrze radzisz sobie z gniewem, musze wyprowadzi¢ cie z btedu. Chociaz na pewno
lepiej ,,wydrzeé sie” na matke, ktéra budzi w tobie gniew, niz na przyktad na wlasne
dziecko, w waszych relacjach niczego to nie zmieni. Krzyk jest rOwnie bezuzyteczny,
jak gdyby$ nie powiedziala ani stowa. Tlumacze moim pacjentkom, ze krzyk
pomniejsza je do rozmiar6w dziecka, odbiera godnos$¢ i wiarygodno$é. Gorzej, nie jest
w ogéle styszany — gdy tylko podnosisz glos, matka natychmiast ,wylacza sie” na
ciebie. Osiagasz tylko tyle, ze po raz kolejny przekazujesz jej kontrole nad soba -
a przeciez nie o taki efekt ci chodzi.

Istnieja znacznie lepsze sposoby ekspresji gniewu, jak juz wspomnialam, wrecz
pozytywne w skutkach. A oto, co polecam moim pacjentkom:

1. ODCZUJ GNIEW BEZ OSADZANIA GO

Wiem, ze wielu kobietom trudno jest przyznac¢ sie do gniewu, nawet przed soba —
gdyz natychmiast budzi to w nich intensywne poczucie winy i nielojalno$ci. Pomimo to
gniew jest uczuciem bardzo ludzkim i powszechnym - znamy je wszyscy bez wyjatku.
Nie jest tez zadna wada charakteru ani wstydliwym mankamentem - jak juz
wspominatam, gniew stanowi wazny element naszego emocjonalnego ,systemu
dowodzenia”. Aby pozwoli¢ sobie odczu¢ gniew i dobrze go spozytkowaé, sprébuj
podej$¢ do niego z ciekawoscia. Zapytaj sama siebie: co méj gniew chce mi przekazaé,
co sie stato, co powinno ulec zmianie?

2. UZNAJ, ZE MASZ PRAWO DO GNIEWU
Powiedz sobie;

® Zostatam gleboko zraniona i wolno mi sie na to oburzac.
® Gniew nie robi ze mnie zlego czlowieka.
® Poczucie winy z powodu gniewu jest naturalne.
® Gniew da mi site, o ile pokieruje nim w zdrowy sposob.

3. ZOBACZ, JAK NAPRAWDE WYGLADA GNIEW

Jesli jednym z powodéw twojej niecheci do gniewu jest obawa, Ze cie oszpeci, zwr6¢
uwage na filmy z gniewnymi bohaterkami, ktére daja upust emocjom w sposéb
kontrolowany i wyrazisty. Zobaczysz na ich twarzach sile i zdecydowanie, raczej
dodajace atrakcyjnosci niz odwrotnie. Nie wygladaja jak wiedZmy, bardziej jak
kr6lowe. Osobiscie przepadam =za klasyczna Dgziedziczkg z Olivia de Havilland
w oscarowej roli gléwnej. Poznajemy ja jako niepozorna, chorobliwie nieSmiala
dziewczyne, tyranizowana przez ojca i zdradzana przez narzeczonego, ktéry okazuje sie
lowca posagéw. PédZniej jednak, w miare rozwoju akcji, bohaterka ewoluuje,



uSwiadamia sobie, jak podle jest traktowana, i jednocze$nie zmienia sie fizycznie.
W koncowej scenie jej postawa i wyraz twarzy nie pozostawiaja watpliwosci, ze nigdy
wiecej nie pozwoli sie wykorzystywac ani poniza¢.

Bijaca z niej sita jest zaprzeczeniem brzydoty. Jej uroda rozkwita wraz z godnoscia
i wola walki o swoje prawa, podsycanymi stusznym gniewem.

4. WYLADUJ ENERGIE GNIEWU W AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Maszeruj, biegaj, ptywaj, znecaj sie nad pileczka tenisowa, wyciskaj z siebie siédme
poty na silowni albo tanecznym parkiecie... Intensywny wysitek fizyczny pobudza
moézg do wydzielania endorfin — naszych wewnetrznych, naturalnych i bezpiecznych
(chociaz tez wuzalezniajacych!) ,narkotykéw” zwanych wymownie hormonami
szczedcia. Sport jest jednym z najlepszych sposobéw ewakuacji nagromadzonego
gniewu z pozytkiem dla ciata i duszy.

5. POCWICZ WIZUALIZACJE

Wygospodaruj 5-10 minut niezakiéconych przez nic i nikogo, zamknij sie w jakiej$
osobistej przestrzeni (wlasnym pokoju, pustym gabinecie w pracy, nawet samochodzie)
i usiadZ wygodnie. Zamknij oczy. Oddychaj gleboko, wciagajac powietrze nosem
i powoli wypuszczajac ustami. WyobraZz sobie swdj oddech jak ciepty, tagodny
strumien, ktéry dociera do wszystkich zakamarkéw twego ciala, oczyszcza je
i z kazdym wydechem unosi ze soba napiecia. Wykonaj cztery lub pie¢ takich
oddechéw.

Nastepnie przypomnij sobie i odtwérz w glowie najpiekniejsze, najbardziej kojace
miejsce, jakie kiedykolwiek widziatas (dla mnie jest to migotliwa niebieska zatoka przy
Wielkiej Wyspie w archipelagu Hawajéw, w obramowaniu czarno-zielonych gor).
Zobacz siebie w tej cudownej scenerii. Chtoin ja wszystkimi zmystami, odczuj
dobroczynne dziatanie stonca, wiatru, barw i aromatéw. Zauwazysz, ze wraca ci
spokéj. Pozostan tam, jak dtugo chcesz, nasigkajac kojacym pieknem twojego raju na
ziemi. Jedyne, co masz robi¢, to oddycha¢ i odpoczywaé. Nie kontroluj mysli — niech
swobodnie przemykaja ci przez glowe. Poczuj, jak zwalnia sie rytm twojego serca
i oddechu. Gdy uznasz sie za pokrzepiona, jeszcze raz przyjrzyj sie catej okolicy, po
czym otwérz oczy. Pamietaj, Ze to miejsce zawsze na ciebie czeka. Mozesz tam wrécié
w kazdej chwili.

GDY OBIEKTEM GNIEWU JESTES TY SAMA

Gniew na niekochajaca matke, wreszcie dozwolony i uswiadomiony, zwykle pociaga za
soba wiele pytan. Niejedna z moich pacjentek najpierw zachodzi w glowe, dlaczego jej
wilasna matka, z definicji stworzona do mitosci i opieki nad dzieckiem, mogta okazaé
sie tak nieczula, bezwzgledna, nawet okrutna. Druga seria pytan, z reguly szybko
nastepujaca po pierwszej, odnosi sie do niej samej, niekochanej cérki: jak mogtam to
tolerowac¢? Dlaczego pozwalatam na to tak dlugo — czasem az do teraz, do dzisiaj?
Samantha, tak jak wiekszo$¢ corek, dorastata w przekonaniu, zZe sama byta przyczyna
niezadowolenia, krytyki i kar ze strony matki. Chociaz czesto nie miata pojecia, co



zrobila Zle, w istocie rzeczy uwazata swéj los za zastuzony. Dopiero teraz, w trakcie
naszych sesji, ztapata sie na zdumieniu i oburzeniu wlasna postawa. I zarzucita mnie
pytaniami: ,Jak moglam da¢ soba tak pomiata¢? Jak moglam pozwoli¢ jej na to
wszystko? Dlaczego sie nie postawitam? Dlaczego dalam sie sterroryzowaé? Dlaczego
zebralam o jej uSmiech, jak niewolnik?”. Nie oskarzata sie juz co prawda o brak
matczynej mitodci, ale szybko zastapila jedno samooskarzenie innym, tym razem
o bierno$¢ i potulno$¢. I nadal pytata rozpaczliwie ,,Co jest ze mng nie tak?”.

Zatrzymanie tego toku myS$lenia jest sprawa zasadniczej wagi, zwlaszcza zZe
niekochane cérki maja ogromna, utrwalang przez lata sktonno$¢ do samooskarzen.
Powiedzialam Samancie, Ze gniew skierowany przeciwko niej samej wymaga
krytycznego spojrzenia i jak najszybszej kontry. Powtarzam to zreszta wszystkim
pacjentkom, a teraz rowniez tobie.

Przede wszystkim bytas zalezna, bezradna i zaprogramowana na postuszenstwo
wobec autorytetéw. Twoja matka przewyzszata cie pod kazdym wzgledem: wzrostem,
sila, wiekiem, doswiadczeniem, wiedza i wtadza. Musiatas sie jej podporzadkowaé. Nie
miata§ wyboru. Co mogtas zrobi¢, dokad pé6js¢ i z czego zy¢, majac siedem czy
dwanascie lat?

To zrozumiate, ze zloScisz sie na siebie — ta reakcja musi towarzyszy¢é Swiezo
obudzonej $wiadomosci, jak Zle byla§ traktowana. Ale nie znaczy to bynajmniej, Ze
teraz sama powinna$ traktowaé sie zZle. Nie sadzisz, ze wystarczy? Samooskarzenia
donikad nie doprowadza, niczego nie rozwiaza i nijak nie poprawia twojego
samopoczucia ani zycia. Wrecz przeciwnie, spoteguja dyskomfort.

Podsuwam moim pacjentkom nastepujace zdania jako nos$niki samoprzebaczenia
i samowspoétczucia, na jakie zastluguja niekochane cérki. Przeczytaj je, powtoérz,
przepisz wlasna reka. Radze ci siega¢ po nie, ilekro¢ w twojej glowie znéw pojawi sie
natretne pytanie ,,Jak mogtam na to pozwoli¢”:

® Robitam, co moglam, jak na moje 6wczesne potozenie, wiedze i stopien
dojrzatosci.

® Jako dziecko nie bylam w stanie prawidlowo ocenié sytuacji.

® Od najmtodszych lat wpajano mi postuszenistwo wobec matki i przymus jej
zadowalania — nic dziwnego, zZe stato sie to moja druga natura.

® Poczucie winy i lek przed konsekwencjami byly we mnie silniejsze od
pragnienia zmiany naszej relacji, ale teraz zaczyna by¢ inaczej.

® Nie jestem sama - wielu ludzi ma problemy z odseparowaniem sie od
niekochajacych matek.

® Tak doniosta zmiana jest trudna dla kazdego.

® Ciezko bylo mi porzuci¢ nadzieje na poprawe sytuacji; nie mogtam pogodzi¢
sie z faktem, Zze mama jest, jaka jest, i nie zamierza sie zmienic.

® Brakowato mi sit i sSrodkéw do zmiany status quo.

® Wybaczam sobie.

Niekochanym cérkom brakowato nie tylko sit i $rodkéw, aby wyznaczyé
nieprzekraczalne granice miedzy nimi a ich matkami — brakowalo im réwniez wiedzy,



ze maja prawo zdobywac i wykorzystywa¢ te srodki.

Smutna prawda o smutku

Przez pewien czas po napisaniu listu i konfrontacji z bolesna przesztoscia jeste$
szczegOlnie podatna na smutek i zal. Nawet jesli nie towarzysza ci stale, pojawiajq sie
z byle powodu, pod wptywem nagle przywolanego wspomnienia czy na przyktad sceny
z filmu przedstawiajacej matke i corke potaczone wiezia, o jakiej zawsze marzylas,
a ktorej nigdy nie doswiadczylas. Twodj smutek jest naturalny i zrozumialy. Jak
powtarzam moim pacjentkom, smutek uswiadamia ci twoja wrazliwo$é, twoje wilasne
uczucia wymagajace szacunku i ochrony.

Wiem, ze ten smutek bywa nieraz bardzo glteboki i dotkliwy. Wiem, Ze potrafi wrecz
poraza¢ bezmiarem poniesionej straty. Odkrycie, ze miata niekochajaca matke, moze
pograzy¢ corke w prawdziwej otchtani rozpaczy. Pacjentki méwia mi czasami, ze czuja
sie jak na dnie glebokiej czarnej rzeki, skad nigdy nie uda im sie wynurzy¢ na
powierzchnie i zaczerpnac tchu. Niektére sa wrecz przerazone intensywnoscia tych
doznan i boja sie o swoje zdrowie psychiczne. Pocieszam je, ze to nie zagrazajace
szalefistwo, tylko przezywanie zatoby. Ze nie rozpadna sie na tysiac kawatkéw i ze tzy
przyniosa im uzdrowienie.

Przygnebienie, podobnie jak depresja, zawsze wydaje sie¢ nam stanem
permanentnym, nieprzemijajacym. Boimy sie, ze w takim nastroju uplynie nam reszta
zycia i jest to oczywiscie perspektywa nie do zniesienia. Dlatego bronimy sie przed nia
sztucznym u$miechem i udawaniem, ze wszystko jest w porzadku, albo prébujemy
zdyskontowa¢ wlasne uczucia, przekonujac samych siebie, Ze inni majq jeszcze gorze;.
Robimy wszystko, zeby nie utonaé w czarnej rzece smutku.

Jesli jednak nie zmierzysz sie z nim twarza w twarz, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze na dtuzej zatruje ci zycie. Musisz przejs¢ przez swoj smutek,
nie obok niego ani dookota — chociaz wiem, ze wymaga to nie lada mestwa.

Bardzo chcialabym méc oszczedzi¢ niekochanym cérkom tego wszystkiego albo
podsuna¢ im jakie§ magiczne, natychmiastowe lekarstwo. Niestety, nic takiego nie
istnieje. Moge jednak obieca¢ im wszystkim, wlacznie z toba, ze jeSli dopuszcza do
siebie, uznaja i odczuja cala glebie zalu, z czasem zacznie on stabnaé. Nie licz na cud -
ulga przyjdzie powoli, matymi kroczkami, ale w konicu okaze sie znaczaca.

Wizualizacja opisana wcze$niej w tym rozdziale jako sposob na roztadowanie gniewu
nadaje sie rowniez do walki ze smutkiem. To samo odnosi sie do aktywnoSci fizycznej,
prawdziwego panaceum na wszelkie negatywne emocje.

Jak przerwa¢ btedne koto

Na tym etapie kazda zbolata cérka niekochajacej matki ma przed soba zasadniczy
wyb6ér: albo skonfrontowaé sie z wlasnymi uczuciami i wykorzystaé¢ je w charakterze
drogowskazéw w dalszej podrozy ku uzdrowieniu, albo usia$¢ w miejscu i bronié sie



przed bélem starymi, nieadekwatnymi sposobami — doktadnie tak, jak robita jej matka.

Opcja pierwsza wymaga odwagi, ale jako jedyna ubezpiecza cie od ryzyka, ze
staniesz sie taka jak matka. Masz juz za soba pierwszy doniosty krok: spojrzatas
prawdzie w oczy i zaplacita$ za to intensywnymi emocjami. Teraz pora wstuchaé sie
w ich przekaz, zrozumieé, co chca ci powiedzie¢, a nastepnie uzy¢ tej wiedzy
w praktyce. Tylko wtedy nie powielisz szkodliwych schematéw i w przeciwienistwie do
twojej matki znajdziesz prawdziwa mito$¢ — w sobie i wokét siebie.



Rozdziat 10
Nowe postepowanie, odmienione zycie

,Ta zmiana jest bardzo ciezka, ale jeszcze ciezej byloby jej zaniechac”

Cérka, ktéra podejmie trud konfrontacji ze swoimi emocjami, w konicu przekonuje sie
cala soba, na najglebszym, bez mata komérkowym poziomie, Ze niedole jej dziecinstwa
nie byly przez nig zawinione. W miare jak przekonanie to stopniowo wypiera poczucie
winy, wstyd i samooskarzenia sterujace nia od tak dawna, coraz trudniej jej
akceptowa¢ pozbawione mitoSci postepowanie matki i wlasne odpowiedzi
o charakterze autosabotazu.

Na tym etapie wiekszo$¢ moich pacjentek nie ma jednak pojecia, co robi¢ i jak
przetozy¢ glebokie zmiany w ich wewnetrznym Swiecie na codzienne zycie. Z braku
wlasciwych wzorcow w dziecifistwie i mtodosci corkom niekochajacych matek brakuje
wiedzy o obowiazkach wobec samych siebie i prawach przystugujacych im jako
dorostym, niezaleznym kobietom. Czesto brakuje im tez podstawowych zyciowych
umiejetnosci, takich jak obrona wiasnych racji, roztadowywanie w zdrowy spos6b
konfliktéw i stresu czy narzucanie granic zachowaniom innych ludzi.

Kazda z nich musi uzupemlié¢ te dotkliwe luki w wychowaniu, aby wyrwac sie
z niewoli szkodliwych dla siebie schematéw i staé sie kobieta na miare swego
przeznaczenia. Potrzebuje odpowiednich narzedzi, ktérych dotad nie miata, jak
réwniez ,korepetycji” z ich obstugi.

W tym rozdziale chce cie zaprosi¢ na takie korepetycje albo raczej przyspieszony
kurs dla dorostych. Pokaze ci, na czym polega nowy sposéb bycia, i naucze
podstawowych strategii behawioralnych i komunikacyjnych, ktére pomogly moim
pacjentkom zapoczatkowa¢ zmiany w ich relacjach z matkami jeszcze w trakcie
intensywnej wewnetrznej pracy omowionej w dwoch poprzednich rozdziatach.

Kazdy, a tym bardziej kazda z nas musi opanowaé sztuke zachowywania sie
w spos6b asertywny i ochronny dla samej siebie. Jest to najskuteczniejsza obrona przed
wykorzystywaniem, maltretowaniem i wszelka inna krzywda. Mam przyjemnos$¢
poinformowacd cie, ze mozesz wprawiac sie w tej sztuce samodzielnie, niezaleznie od
stosowanej terapii czy innej pracy nad soba. Ten rozdzial dotyczy kwestii
behawioralnych, strategicznych, technicznych. Czesto myslimy o zachowaniu (ang.
behavior) jak o koncowej fazie procesu uzdrawiania, wymagajacej najpierw zmiany
uczué i przekonan - ale moim zdaniem zalezno$¢ dziala w obie strony. Sama zdziwisz
sie, jak nowe zachowania potrafia dramatycznie wptywaé¢ na twdj stan emocjonalny
i resztki negatywnych przekonan. Instrukcje z tego rozdzialu pomoga ci dokonaé
wielkich zmian w twoim zyciu.

Obowiazki i prawa dorostej corki



Gdy juz pozbedziesz sie przekonania o wilasnej odpowiedzialnodci za szczescie
i dobrostan matki, w jego miejsce nieraz pojawia sie pustka i lek przed nieznanym.
Prawdopodobnie od najmltodszych lat modelowatas sobie zycie w odpowiedzi na
matczyne wplywy, a i obecnie, nawet jesli utrzymujesz z nia sporadyczne kontakty,
nawyk stawiania na pierwszym miejscu jej pragnien (lub walki z nimi) moze thumié
twoje zdrowe instynkty zajmowania sie i sterowania przede wszystkim soba. Dlatego
teraz, na my$l o ustaleniu wlasnych priorytetéw, wtasnego emocjonalnego kalendarza,
czujesz zapewne lekkie zmieszanie czy niepokdj — i nie bardzo wiesz, od czego zaczad.

Podpowiadam wiec: zacznij od nowego zestawu przekonan zastepujacych dawne, te
spod nagtéwka ,Mam obowiazki wobec matki” — i kieruj sie nimi jak kompasem przy
wyborach zgodnych z twoim interesem, choé¢ nie sprzecznych z interesem innych. To sa
twoje prawdziwe obowiazki i mam nadzieje, ze podejmiesz je wyjatkowo skwapliwie.

A zatem jako dorosta cérka czy w ogéle dorosta kobieta, masz obowiazek:

® zna¢ wlasng warto$¢ i domagac sie jej poszanowania.

zy¢ zgodnie z wlasnymi pragnieniami.

® przyznawac sie do bledéw i korygowac¢ zachowania krytyczne i krzywdzace dla
innych.

® znalez¢ wihasne Zr6dto mocy.

® zmieni¢ postawe zaprogramowang przez twoja niekochajaca matke.

Za to wlasnie odpowiadasz i z tego powinna$ sie rozlicza¢ — oczywiscie sama przed
soba. Poczatkowo mozesz nie wiedzie¢ dokladnie, na czym polega wywiazywanie sie
z powyzszych obowiazkéw. Nie przejmuj sie — to bardziej cel, do ktérego zmierzasz,
nowy kierunek na mapie. Opuszczasz teraz $wiat zdominowany przez matke, $wiat,
gdzie twoje pragnienie zycia na wtasng reke oraz posiadania wlasnych mysli, uczué
i postaw traktowano czesto jak karygodna obraze majestatu. Owszem, czeka cie jeszcze
sporo wewnetrznych i zewnetrznych zmian, aby przygotowa¢é sie do tej emigracji na
zawsze — ale juz teraz robisz pierwszy krok, dowiadujac sie o twoich obowiazkach.
Przemys$l je dokladnie, pozwdl im zapa$¢ w siebie gleboko — a ze nie nastapi to
w jednej chwili, nie zaluj czasu i nie przyspieszaj nic na site.

A gdy juz w peli zaakceptujesz prawdziwe obowiazki wobec siebie, bedziesz tez
gotowa uznaé swoje prawa — podstawowe prawa dorostej, niezaleznej, samodzielnej
kobiety i corki. Zrobitam ich liste w pewien Dzieni Niepodlegtosci, myslac o wydarzeniu
upamietnionym przez to $wieto i inspirujac sie przykladem wspaniatego
wolno$ciowego zrywu, na jaki zdobyli sie nasi przodkowie. Przyszto mi wtedy do
glowy, ze po uptywie ponad dwéch wiekéw nadal nie wszyscy ciesza sie wolnoscia.
Codziennie trafiaja do mnie kobiety zniewolone przez niekochajace matki — a ile nawet
nie wie, gdzie szuka¢ pomocy? Ile kobiet idzie przez zycie bez §wiadomosci, Zze maja
prawo broni¢ sie przed wszelka tyrania, wlacznie z matczyna? Dla nich - i dla ciebie —
spisalam ponizsza Karte Praw. Je$li przyswoisz ja sobie i sama bedziesz przestrzegac,
nie pozwolisz juz nikomu traktowac sie zZle. Ktokolwiek miat na to twoja zgode, zostanie
mu ona cofnieta.



Oto moja Karta Praw Dorostej Corki:

1. Masz prawo do traktowania z szacunkiem.

2. Masz prawo odmawiaé¢ odpowiedzialnosci za problemy i zte zachowania innych
ludzi.

3. Masz prawo odczuwa¢ gniew.

4. Masz prawo powiedzie¢ ,nie”.

5. Masz prawo do popelniania btedéw.

6. Masz prawo do wiasnych uczué, opinii i przekonan.

7. Masz prawo do zmiany zdania i decyzji o innym kursie dziatania.

8. Masz prawo do negocjacji w sprawie pozadanych przez ciebie zmian.

9. Masz prawo szukaé emocjonalnego wsparcia i pomocy.

10. Masz prawo protestowa¢ przeciwko ztemu traktowaniu, obtudzie i krytyce.

Prawde moéwiac, prawa te przystugiwaly ci od zawsze, a juz na pewno od czasu
pelnoletnosci, jednak po latach zaprogramowania mogtas po prostu o nich zapomniec.
Jako dziecko byta$ zapewne wychowywana w dokladnie odwrotnym kierunku i karana
za wszelkie odstepstwa. Niewykluczone, ze i dzisiaj podoba ci sie sama idea posiadania
praw, ale perspektywa, Ze masz o nie walczyé, napelia cie dyskomfortem
i niepokojem. Twoja matka tak dlugo zajmowata fotel kierowcy, Ze nawet teraz,
w dorostym wieku mozesz czu¢ sie jak mata dziewczynka, o zbyt krétkich nézkach, by
dosiegna¢ pedatéw samochodu, i zbyt niskim wzroscie, by widzie¢ przed soba droge.

Zapewniam cie: jeste$ znacznie silniejsza, dzielniejsza i zdolniejsza, niz ci sie wydaje.
Udowodnisz to samej sobie, w miare opanowywania i praktykowania kilku
zasadniczych umiejetnosci zyciowych. Najwazniejsza z nich jest komunikacja w spos6b
niedefensywny — kluczowa dla dochodzenia swoich praw i rozwiazywania konfliktéw.
Zaraz zobaczysz, jakie to proste i jednoczesnie skuteczne.

Jak komunikowac sie niedefensywnie

Podejrzewam, Ze matka nadal wywiera na ciebie presje, aby$ postepowata po jej mysli
— postugujac sie takimi wyprébowanymi metodami, jak pochlebstwo, krytyka, grozba,
1zy, westchnienia, budzenie w tobie poczucia winy lub nizszosci albo przekreslanie
wszelkich préb dyskusji stanowczym ,Jak mozesz tak méwié¢ do matki!”. Wasze
rozmowy przebiegaja zapewne wedlug bardzo przewidywalnego scenariusza: ona
atakuje — czasem pokretnie, cichym, zbolalym glosem - a ty dajesz sie zepchna¢ do
defensywy.

Schemat ,ja atakuje — ty odpierasz atak” znakomicie stuzy interesom twojej matki,
poniewaz utrwala jej przewage nad toba. Ide o zaklad, ze opanowatas do perfekcji
sztuke tlumaczenia sie, zaprzeczania, uzasadniania, przeprosin i obietnic poprawy.
I nawet nie zdajesz sobie sprawy, ze ilekro¢ siegasz po te znajome sposoby, nawet jesli
sprawiaja wrazenie skutecznej samoobrony, w rzeczywistosci jeste§ w defensywie.
Stowa ,,(samo)obrona” i ,defensywa”, pozornie bliskoznaczne, faktycznie znacza za$



zupelnie co innego. Obrona czy samoobrona to chronienie (sie) przed szkoda.
Defensywa czy zwlaszcza defensywno$¢ to postawa bierna, nastawiona na unikniecie
wyzwan, krytyki, ataku. Przeciwnicy, z ktérych jeden podejmuje dziatania zaczepne,
a drugi tylko cofa sie i uchyla, nigdy nie walcza jak réwny z réwnym.

A oto zestaw zwrotéw defensywnych, z pewnos$cia dobrze ci znanych:

Nie, nie jestem...

Nie, nie zrobitam...

Jak mozesz méwi¢ o mnie co$ takiego?
Dlaczego ty zawsze...?

Dlaczego nie mozemy spokojnie porozmawiac¢?
To jaki$ absurd.

Nigdy tak nie powiedzialam/nie postapitam.
Zrobitam tak tylko dlatego, ze...

Nie to miatam na mysli.

Ja po prostu préobowatam...

Ale przeciez obiecalas, ze...

Niepokdj, lek, zaklopotanie, dyskomfort i potezna dawka bezradnosci sa wpisane
w kazde twoje defensywne stowo.

Defensywny jezyk jest twoim wrogiem. Ilekroé¢ go uzywasz, odstaniasz sie przed
matka, sygnalizujesz gotowo$¢ do ustepstw i podatno$é na jej manewry. W ten sposéb
niczego nie rozwiazesz, nie osiagniesz swych celéw. Odruchowo cofasz sie do
naroznika i zachecasz ja do eskalacji ataku. W pozycji defensywnej wygladasz i czujesz
sie jak stabsza — i taka faktycznie jestes.

Mozesz jednak przerwac btedne koto, i to tak tatwo jak za dotknieciem rézdzki, nie
zmieniajac niczego précz stownictwa.

Sharon: jak zatrzymac perfidne komentarze

Sharon, recepcjonistka z tytutem MBA, przyszta do mnie z powodu napadéw paniki,
ktére uaktywnity sie po serii niedawnych konfliktéw z narcystyczna matka. (Jej historie
poznala$§ w rozdziale 2 czesci I). Napisanie listu pozwolilo jej zobaczy¢ sama siebie
w nieco lepszym Swietle, jednak nadal nie byla w stanie zapanowaé nad soba
w dyskusjach z matka i zawsze ciezko je przezywala.

SHARON: To sie znéw zdarzylo, Susan, tym razem na obiedzie u cioci Mony. Bardzo ja
lubie i chetnie posztam do niej na urodziny, zwlaszcza Ze nie widzialySmy sie od
dawna. No ale mama tez tam byla... Ciocia zapytala, gdzie teraz pracuje, i zanim
zdazytam powiedzie¢ stowo, mama wtracita sie do rozmowy. , Tragedia — oznajmita.
— Pracuje w gabinecie lekarskim. Jako recepcjonistka”. Powiedziatla to takim tonem,
jakbym grzebata po $mietnikach... ,,Calte jej wyksztatcenie poszio na marne” — dodata
jeszcze. A po chwili, z uSmieszkiem pelnym udawanego tragizmu, podsumowata mnie
stowami: ,,Moja biedna mata porazka”.



Zapytalam, jak na to zareagowata.

SHARON: O, bytaby pani zadowolona, Susan! Postawilam jej sie: ,Nie jestem porazka!
Jestem dumna z siebie! Lubie moja prace, mam do czynienia ze wspaniatymi ludZmi,
dobrze sie tam czuje. Dlaczego nie mozesz sie z tego cieszy¢? Nie chciatam pracowaé
w stresie. Dlaczego zawsze musisz mnie upokarzaé¢?”. Mama wygladata na
zaskoczona i nawet zamilkla na chwile, ale oczywiscie musiata mie¢ ostatnie stowo.
,Nie denerwuj sie, kochanie — powiedziata stodko. — Wiem, zZe jeste$ przewrazliwiona
na tym punkcie. Ale musisz sie troche wziaé w gars¢. Nie zawsze bedziesz mnie miata
przy sobie jak siatke ochronna”. Tak jakby kiedykolwiek byla moja ,siatka
ochronng”! Wszystko sie we mnie gotowalo. Na szcze$cie ciocia zmienila temat
i mama data mi spoké;j.

JA: 1 jak sie pani czula po tej scysji?

SHARON: Nieszczegdlnie, jesli mam by¢ szczera... Bronilam swoich racji i mialam
nadzieje, ze jako$ mnie to uskrzydli. Moze i tak bylo, ale tylko przez chwile. PéZniej
zn6éw poczutam sie zdotowana. I nawet nie wiem dlaczego. Co zrobitam Zle, Susan?

Wyjasnitam Sharon, ze ponizajace i obelzywe komentarze matki (,,Moja biedna mata
porazka”) odezwaly sie w niej dawnym, bolesnym refrenem: ,Nie jeste§ dostatecznie
dobra”. I niemal natychmiast znalazta sie w znajomym potrzasku krytyki
i niedowartoSciowania. Jej pierwszym odruchem byla obrona przed dalszymi
dotkliwymi ciosami.

JA: Caly problem w tym — powiedzialam - Ze uzywane przez pania strategie obronne
tylko pogarszaja sprawe, nie odwrotnie. Moze sie to pani wydawac¢ naturalne, ale
ilekro¢ prébuje pani uzasadniaé¢ swoje wybory albo pyta matke ,dlaczego” — na
przyktad ,Dlaczego zawsze musisz mnie upokarzac¢?” — w rzeczywistosci daje jej pani
amunicje. Niemal na pewno wychodzi pani z takich spie¢ pomniejszona, upokorzona
i zta na siebie, mimo swojego krzyku i najstuszniejszych argumentow”.

Thumaczytam, Ze dopdki bedzie w defensywie, zawsze odda matce kontrole nad
przebiegiem dyskusji. Defensywne odpowiedzi cérki tylko zachecaly jej matke do
kolejnych kasliwych uwag. A wraz z rosnacym zdenerwowaniem i frustracja tym
latwiej Sharon wracata do zachowan dziecinnych i nieskutecznych.

JA: Wiem, Ze nie ma pani wlasnych dzieci, ale na pewno nieraz widziata pani ich
ktétnie. Jedno krzyczy: oszukujesz! Drugie na to: nie oszukuje! I konflikt rozgrywa sie
jak runda ping-ponga: Nie! Tak! To nie ja! To ty! Zachowujac sie podobnie wobec
matki, pani sama wchodzi w skére piecioletniej dziewczynki.



Zaproponowatam Sharon odegranie scenki, terapeutyczng technike stosowana przeze
mnie od lat. Uwazam ja za niezwykle skuteczny trening nowych zachowan, trafiajacy
w samo sedno problemu.

JA: Pani bedzie matka, a ja pania. Zobaczy pani, jak odpowiada¢ inaczej niz na
urodzinach cioci Mony. Sa to strategie najprostsze z mozliwych, ktére natychmiast
konficza przypuszczony na pania atak. No, powiedzmy, koncza chwilowo, ale moze
pani wykorzystaé ten czas na ochloniecie. Prosze wybra¢ ktéras z ulubionych
krytycznych odzywek matki. Chciatabym, zeby brzmiata pani doktadnie tak jak ona,
jak najbardziej realistycznie.

SHARON (jako wtasna matka): Ja po prostu nie potrafie pojaé, jak mogtas schowaé
dyplom MBA do szuflady, zeby przetaczaé telefony i parzy¢ kawe. To wszystko
dlatego, ze nigdy mnie nie stuchatas. Gdyby$ stuchata, nie skoniczytabys$ tak marnie.

JA (jako Sharon): Nie mam watpliwosci, ze tak to odbierasz.

SHARON (po dlugiej pauzie): Naprawde? To wszystko, Susan? Nie wiem, co na to
odpowiedzied.

JA: No wlasnie. I o to chodzi. Pani matka tez nie bedzie wiedzie¢. Gdy zrezygnuje pani
z defensywy, nie bedzie miata wielu punktéw zaczepienia. Sprébujmy jeszcze raz.

SHARON (jako witasna matka): Przykro mi to méwié, ale czy pomysSlata§ o nas?
Dziewczyna z dobrego domu pracuje w recepcji, jakby miata rodzicéw nieukéw! Czy
moge uwazaé cie za co$ innego niz porazka?

JA (jako Sharon): Nie akceptuje twojej opinii o mnie.

SHARON: Tylko tyle mam powiedzie¢? Tak... lakonicznie? Nie powinnam jeszcze
czego$ dodac?

JA: Nie, to wszystko. Proste, krétkie zdania w zupelnosci wystarcza. Prosze nic nie
dodawaé, nie rozwija¢ i nie mysle¢, ze ma pani obowiazek podtrzymaé rozmowe.
Poczatkowo moze sie to wydawaé dziwne, ale w miare nabierania wprawy bedzie
pani szto coraz lepie;j.

Datam Sharon ponizsza liste niedefensywnych odpowiedzi, proszac, zeby nauczyla sie
jej na pamieé, a pbézniej przec¢wiczyta z kim$ bliskim. Gdy i ty bedziesz prébowad,
pomys$l o najczestszych krytycznych uwagach matki pod twoim adresem i o stowach,
jakich uzywa do wywierania na ciebie presji, a nastepnie wybierz z mojej listy zdanie
pasujace do okolicznosci. Cwicz tak dtugo, az zaczniesz wypowiadaé¢ je swobodnie,



niemal automatycznie. Pierwsza konfrontacja z matka i tak bedzie wymagaé skupienia
i wysitku, jako Ze musisz zrezygnowa¢ ze swojego ,,automatycznego pilota”, na ktérym
zapewne polegasz jak wiekszo$¢ ludzi. Obiecuje ci jednak, ze efekty przejda twoje
naj$mielsze oczekiwania.

Oto lista niedefensywnych zwrotéw:

Naprawde?

Aha.

Rozumiem.

To ciekawe.

To twdj wybbr.

Nie watpie, ze tak to odbierasz.

Przykro mi, ze sie denerwujesz.

Wrécimy do tej rozmowy, jak bedziesz spokojniejsza.
Krzyki i grozby do niczego nie doprowadza.

Ten temat jest poza dyskusja.

Nie ja zaczynatam te rozmowe.

Wzbudzanie poczucia winy i branie mnie na lito$¢ nie beda dtuzej dziataé.
Widze, ze sie zloscisz.

Nie ma o czym méwic.

W dziewieédziesieciu dziewieciu przypadkach na sto te zdania dzialaja jak sedzia na
ringu rozdzielajacy bokseréw. Thumia konflikt w zarodku. Nie potrzebujesz ich
w rozmowie z kim§ zyczliwym i sympatycznym, ale sa nieodzowne, ilekroé jeste$
oskarzana, wyszydzana, krytykowana czy atakowana.

Powiedziatam Sharon, Ze recze za ich skuteczno$¢. I ze gdy tylko zacznie postugiwaé
sie tym nowym jezykiem, napady paniki stopniowo ustapia. Nie bedzie juz
emocjonalnie obnazona i tak tatwa do zranienia jak obecnie. Teraz ma swoja amunicje.
Powiedziatam jej, ze niecierpliwie czekam, az zda mi relacje z efektéw jej nowej
strategii. I oto, co ustyszalam podczas jej nastepnej wizyty:

SHARON: Mama musiata by¢ w szoku, ze nie potknetam haczyka i nie zaczatem sie
bronié. Glupio sie czutam, ¢éwiczac te zdania, ale dobrze bylo mie¢ je w pamieci na
zawotanie. To takie uczucie, jakbym odgrodzita sie fosa i mama nie mogla mnie
dosiegnac¢ we wilasciwy sobie sposéb. I szybko zrezygnowata z oblezenia. Mysle, ze to
mi naprawde pomoze. Juz pomogto.

TWOJE EMOCJE PODAZA ZA NOWYM ZACHOWANIEM

Mozesz denerwowad sie, jak matka zareaguje na twoje zaskakujaco niedefensywne
odpowiedzi, ale nie pozw6l obawom zmusi¢ sie do porazki walkowerem. Mniejsza o to,
ze przy pierwszej prébie poczujesz kurcz w zotadku albo sztywnos$¢ karku. Mniejsza
o to, co dzieje sie¢ wewnatrz ciebie. Zmien zachowanie, a emocje pdjdq jego sladem.

Bél, upokorzenie i frustracja wywolywane dotad bezwzgledna przewaga matki



w waszych starciach znaczaco zelzeja, a w ich miejsce pojawi sie zadowolenie z siebie
i poczucie mocy. Musisz jednak wykonaé¢ pierwszy krok. Nowa wiedza nie moze
pozostaé czysta teoria — trzeba co predzej wykorzysta¢ ja w praktyce, gdyz temu
wlasnie stuzy. Do tej pory matka byla gbéra — teraz mozesz to zmieni¢. Przyrzeknij
sobie, ze lek i niepewno$¢ nie beda cie dtuzej kontrolowaé, ale nie zniechecaj sie, jesli
za pierwszym razem zabraknie ci odwagi. Za drugim bedzie lepiej, za trzecim jeszcze
lepiej. Krok po kroku niedefensywny sposéb reagowania wejdzie ci w nawyk.

Lauren: jak wyrwac sie z macek zaborczosci

Lauren (ktéra poznatas w rozdziale 3 czesSci I) bardzo sceptycznie oceniata swoje szanse
na zmiane relacji ze skrajnie zaborcza matka, wymagajaca od niej codziennych
sprawozdan i swobodnego wgladu w jej zycie. Nie kryla tez zdenerwowania na sama
my$l o podjeciu préby.

LAUREN: Wlasciwie marze tylko o jednym: zeby nie dzwoni¢ do niej, gdy nie mam na to
ochoty. Ale za dobrze wiem, co sie stanie: sama do mnie zadzwoni z pretensjami
i zaraz uraczy mnie opowiescia, jak to siedziala wpatrzona w telefon i umierata
z niepokoju... A ja zapadne sie pod ziemie ze wstydu.

Tak jak zrobitam to z Sharon, zaproponowatam Lauren odegranie scenki — tyle ze tym
razem z nig w roli siebie samej i mna w roli matki, gdyz chcialam najpierw ustyszec jej
zwykle odpowiedzi.

JA (jako matka Lauren): Wiem, prositas, zebym nie dzwonita do ciebie do pracy, ale tak
bardzo sie martwilam, Ze wczoraj nie zadzwonilas. Nie moglam znaleZé sobie
miejsca, myslatam, czy nic ci sie nie stato... Prébowatam oglada¢ film w telewizji, ale
wciaz miatam przed oczami ciebie w rozbitym samochodzie... Jak mogta$ narazac
mnie na taki stres? Co sie z toba dzieje? Czym ja sobie na to zastluzylam? Bardzo
mnie dotknetas. Umieralam z niepokoju, w nocy nie zmruzytam oka. Czy tobie juz
w ogéle na mnie nie zalezy?

LAUREN: O Boze, Susan, chyba ma pani méj telefon na podstuchu... No dobrze,
wréémy do gry. Mamo, oczywisScie, ze mi na tobie zalezy. Od lat dzwonie dzien
w dzien, raz najzwyczajniej zapomniatam... Nie uwazam tego za zbrodnie stanu.
Pomys$l o wszystkich miejscach, dokad cie zabieram, o czasie, jaki z toba spedzam.
Chyba jestem bardzo oddana cérka, nie sadzisz?

JA (jako matka Lauren): Z mojej strony wyglada to inaczej. Zwlaszcza po ostatniej
nocy. Nie wyobrazasz sobie, jak bardzo sie martwitam...

LAUREN: Juz czuje sie strasznie, Susan. Wiem, ze to tylko gra, a i tak mam wyrzuty
sumienia. No i jak moglabym jej teraz powiedzieé¢, ze nie zamierzam codziennie



dzwoni¢?

Wyjaénitam Lauren, ze nowe, zdrowe zachowanie musi czesto poprzedzaé¢ zmiany
emocjonalne. Gdyby oznajmita matce wprost: ,Nie, nie bede robi¢ wszystkiego, co
chcesz, tylko dlatego, ze nalegasz”, przypuszczalnie czulaby sie winna i rozdarta. Ale
im czesciej by to powtarzata, tym tatwiej by jej przychodzito. Czasami trzeba sie
przeméc, wierzac, ze emocje dogonia zdrowe zachowanie. Bo rzeczywiScie zawsze
doganiaja.

Twarz Lauren rozjasniala sie stopniowo, w miare jak éwiczylySmy niedefensywne
reakcje na presje wywierang przez matke. Najbardziej podobato jej sie zdanie ,Przykro
mi, ze jeste$ zdenerwowana” — grzeczne w formie, a jednoczesnie dodajace mocy.

JA (jako matka Lauren): Tak sie martwilam, ze wczoraj nie zadzwonitas. W nocy nie
zmruzytam oka. Jak mogtas by¢ dla mnie tak bezwzgledna?

LAUREN: Przykro mi, zZe jeste§ zdenerwowana. Z pewno$cia nie mialam zamiaru cie
martwié.

JA (jako matka Lauren): Przeciez wiesz, jak potrzebuje tych naszych matych
pogawedek. Czy naprawde prosze o zbyt wiele? [Tu podwyzszylam ton, zeby
zabrzmial ptaczliwie]. Czy ty juz w ogéle o mnie nie dbasz?

LAUREN: Oczywiscie, ze dbam. Co za $mieszne pytanie... Oj nie, wré6é. Datam sie
ztapaé. Mozemy zaczaé jeszcze raz?

JA: Jasne.

JA (jako matka Lauren): Czy ty juz w ogble o mnie nie dbasz?

LAUREN: O Boze. Nie mam pojecia, co powiedzie¢.

JA: A na przyktad co$ w stylu ,,Moze porozmawiamy o tym, jak sie uspokoisz”?

JA (jako matka Lauren): No tak, nawet nie chcesz ze mna rozmawiaé. Ide na gore,
musze odpoczad.

LAUREN: Naprawde myS$li pani, ze moge to zrobi¢, Susan? Nie wyjde na wyrodna
corke?

Poczatkowo, przy pierwszych prébach uzywania niedefensywnych zwrotéw, mozesz
mysleé¢, ze zachowujesz sie Zle, wrecz bezczelnie. Nie jeste§ przyzwyczajona



pozostawia¢ podchwytliwych pytan i wyméwek matki bez odpowiedzi. A juz na pewno
nie masz w zwyczaju ignorowaé jej zdenerwowania, co najwyzej konstatujac je
obojetnym zdaniem.

Trudno z géry przewidzied, jak matka przyjmie twoja nowaq strategie. Ona tez nie jest
przyzwyczajona, ze skutecznie wytracasz jej bron z reki. W przypadku matki
narcystycznej najbardziej prawdopodobny wydaje mi sie gniew za popsuta zabawe
wywyzszania sie twoim kosztem. Po zaborczej, podobnej do matki Lauren, mozesz
spodziewadé sie, zwlaszcza ze bedzie braé cie na litos¢ i wzbudzaé poczucie winy. Nie
jestem w stanie przygotowac cie na kazda ewentualno$é, moge tylko powtérzyc:
zachowuj sie niedefensywnie. Zwroty z mojej listy beda ci dobrze stuzy¢ niezaleznie od
takiej czy innej reakcji matki. JeSli chcesz szybko skréci¢ rozmowe przybierajaca
niebezpieczny obrét z powodu coraz zacieklejszych atakéw z jej strony, powiedz po
prostu: ,,Porozmawiamy o tym kiedy indziej, gdy bedziesz spokojniejsza. Teraz musze
juz is¢”.

Taki spos6b komunikacji da sie poréwna¢ do nowych butéw, ktére poczatkowo
uwieraja tu i 6wdzie, jakby nie byly twoje — ale w miare noszenia czujesz sie w nich
coraz lepiej. A Ze antycypacja jest zawsze gorsza od dziatania, nie martw sie na zapas,
tylko skacz na gleboka wode. Sama zobaczysz, ze to nic strasznego. Zadowolenie
z siebie i ulga po kazdej zwycieskiej konfrontacji wezma gére nad twoimi obawami.

Nie przejmuj sie jednak, jesli raz czy drugi wpadniesz w stare, defensywne koleiny.
Tak sie na pewno stanie — nikt nie uniknie takich poslizgéw - ale bedziesz miata
mnoéstwo okazji do nastepnych préb. Po prostu staraj sie jak najczesSciej wprowadzaé
niedefensywnos$¢ w swoja relacje z matka — im czesciej, tym tatwiej i lepiej dla ciebie.

Nie sposéb przeceni¢ znaczenia tej sztuki, do praktykowania na co dzief, w réznych
okoliczno$ciach i z réznymi ludzmi. Je$li opanujesz ja wobec matki, poradzisz sobie
z kazdym innym rozméweca.



Rozdziat 11
Wyznaczanie granic

,»,Nigdy nie przyszto mi do glowy, ze mam prawo powiedzie¢ «nie»”

Niedefensywna postawa skutecznie zniecheca do ataku i tagodzi konflikty. Pozwala ci
tez odpowiadaé¢ na najbardziej kasliwe zaczepki w sposéb opanowany i spokojny. Nie
tracisz twarzy, nie wychodzisz z siebie — to juz doniosta i widoczna zmiana w twoim
zachowaniu, bardzo ktopotliwa dla matki.

Aby ustali¢ nowa rownowage sit w waszej relacji, potrzebujesz jednak czego$ wiecej
niz rezygnacja z defensywy. Musisz okresli¢ wlasne pragnienia i potrzeby, a nastepnie
przekaza¢ je matce. A to wymaga wyznaczenia granic — podstawowych zasad
rzadzacych waszym wspoélzyciem, czy to na co dzien, czy od Swieta.

Wyobraz sobie, ze mieszkasz w domu bez zamka w drzwiach, bez zaston w oknach
i bez plotu wokét dziedzifica. Brak barier chroniacych twoja przestrzen, prywatnosé
i bezpieczenstwo napelia cie lekiem i dyskomfortem. Czujesz sie odstonieta,
bezbronna wobec potencjalnych intruzéw. Przypuszczalnie tego wiasnie doswiadczasz
przez cate zycie w relacjach z matka. Niekochajace matki nie uznaja granic miedzy
nimi a cérkami — jest to cecha wspélna dla nich wszystkich. Kazda z nich, niezaleznie
od typu, uwaza za oczywiste, Ze jej potrzeby, checi i interesy licza sie bardziej niz
twoje. Czasami zawlaszcza twoja przestrzen fizyczna — dom, czas, harmonogram.
Zawsze narzuca ci swoje osady, opinie, priorytety i preferencje. Ustawia cie na pozycji
podrzednej i wmawia, ze musisz sie z tym pogodzié, gdyz tak robia wszystkie dobre
corki.

Wyznaczenie przez ciebie granic radykalnie zmienia wasz dotychczasowy ukiad.
Pozwala ci otoczy¢ plotem twoja przestrzen fizyczna i emocjonalna, a takze oglosi¢
,hiepodlegtos¢”, przejecie wladzy nad wlasnym zyciem. Granice fizyczne dotycza tego,
co pozwalasz innym robi¢ w swojej obecnosci i w swoim domu. Granice emocjonalne
okreslaja, jak ludziom wolno cie traktowaé. Omoéwione wczesniej pisanie listow utatwia
corkom emocjonalna separacje od matek, jednak nawet po wykonaniu tej pracy mozesz
mie¢ trudnosci z przetozeniem jej efektow na konkretne, codzienne sytuacje. Jak masz
reagowaé na rézne postepki, wymagania i pomysty matki? Odpowiedzi na ponizsze
pytania pomoga ci oceni¢, do jakiego stopnia nadal kierujesz sie w zyciu narzuconymi
przez nia emocjonalnymi zasadami:

® (Czy nadal bierzesz odpowiedzialno$¢ za uczucia i potrzeby matki?

® Czy nadal uwazasz jej uczucia i potrzeby za priorytetowe, nawet kosztem
twoich wiasnych?

® (Czy nadal denerwujesz sie dlatego, ze matka jest zdenerwowana?

Chocby jedna odpowiedZ twierdzaca wskazuje, Zze twoje emocjonalne granice sa stabe



i niewyrazne. Zyjesz na terytorium rzadzonym przez twoja matke, nie przez ciebie.

Nie ma w tym nic dziwnego, jesli od najmtodszych lat uczono cie, ze twoje uczucia
i potrzeby nie licza sie w zestawieniu z matczynymi — stabe granice emocjonalne sa
prosta konsekwencja takiego wychowania. Samo oddzielenie twoich emocji od jej
emocji moze wydawac ci sie niestosowne i catkowicie obce. Musisz jednak wyposazy¢
swdéj emocjonalny dom w drzwi, plot i zastony — to warunek konieczny, aby zaczaé zy¢
na wtasna reke i wlasny rachunek.

Nie jestes odpowiedzialna za gzycie matki, podobnie jak za jej nastrdj, uczucia
i znieksztatconq percepcje ciebie samej. To wszystko nalezy do niej. I choéby$ miata
zaplaci¢ za to poteznym poczuciem winy, twoim zadaniem jest wytyczenie granicy
miedzy jej Zyciem a twoim.

Musisz to zrobié¢, gdyz dopdki skupiasz sie na matce, umyka ci wiedza, kim jeste$
i czego naprawde chcesz. Ciagle antycypowanie jej potrzeb, reakcji i pretensji zabiera
ci czas i energie potrzebna na eksploracje twoich wlasnych pragnie.. Zapominasz
nawet o zdaniach w pierwszej osobie liczby pojedynczej, zaczynajacych sie od ,,chce”,
,wole”, juwazam, ze...”. Corki podporzadkowane od dziecka matczynym wymaganiom
zbyt tatwo - i zdecydowanie zbyt czesto — przyjmuja w zyciu role pasywna, tak jakby
z gory rezygnowaly z wlasnej podmiotowosci, albo i nie odkryty, ze takowa maja.

Osobisty rozwdj i samostanowienie, podstawowe zadania cztowieka dorostego, beda
poza twoim zasiegiem, jeSli wczesniej nie pozwolisz sobie na swobode podazania za
swoimi sklonno$ciami, ekspresje swoich talentéw, stuchanie swoich pragnien. Masz
kontrole nad terytorium w obrebie twoich granic — ale az do teraz zachowywatla$ sie
tak, jakby$ uwazala ja za mrzonke. Chce cie zapewnié, ze tak nie jest, pod warunkiem
rozdziatu twojego zycia od zycia twojej matki.

Jak tego dokonad

Wyznaczanie granic jest czteroetapowym procesem wymagajacym pracy wewnetrznej
i zewnetrznej oraz hartu ducha. Obiecuje ci jednak, ze wszystkie te wysitki optaca ci sie
z nawiazka.

Etap I: Zdecyduj, czego chcesz

Jesli dotychczas brakowato ci wyraznych granic, musisz dokladnie przemysleé, jak
powinna wyglada¢ twoja relacja z matka. Na co zamierzasz jej pozwoli¢, a czego
zakazac? Ktore z jej zachowan odbierasz jako inwazyjne, krzywdzace, ponizajace cie
czy pomniejszajace? Gdzie chciataby$ przeciagna¢ linie w kwestii odpowiedzi na jej
prosby czy zadania pod twoim adresem? Co jest dla ciebie dopuszczalne, a co nie?
Masz pelne prawo decydowac o ksztalcie waszych dalszych stosunkéw. Czy zgadzasz
sie, zeby matka z wlasnej inicjatywy brata grzebien i poprawiala twoje uczesanie? Czy
wolno jej ,wpadaé¢” do ciebie bez uprzedzenia, czy raczej powinna zapowiadac sie
z wizyta? Czy moze dzwoni¢ p6Zna noca, pomijajac sprawy naprawde nagte? Czy bedac



u ciebie w domu, moze przegladaé papiery na twoim biurku, otwiera¢ twoje szuflady
albo lodéwke? Czy masz co$ przeciwko temu, Ze pozyczy sobie ktéras z twoich rzeczy
bez pytania? Zrobi porzadek w twojej szafie? Przeczyta wiadomosSci z twojego
telefonu? Musisz ustali¢ zasady obowigzujace na twoim terytorium, na miare ciebie
samej jako odrebnej jednostki.

Pamietaj, ze zawsze masz prawo do traktowania z szacunkiem i do protestu, jesli
zauwazysz jego brak. Jest sprawa zasadniczej wagi, by obwarowaé te prawa granicami.
Nikomu, wilacznie z twoja matka, nie pozwdl na siebie krzyczeé, szantazowaé sie ani
obrazaé. Masz prawo wymagaé od matki, zeby przestala krytykowaé ciebie, twojego
meza, teSciéw, przyjaciét itp. Mozesz zastrzec, ze nie zyczysz sobie nieproszonych
dobrych rad. Nie musisz dtuzej godzi¢ sie na obwinianie cie czy odpowiedzialno$¢ za
jej problemy i nastroje.

Jesli wahasz sie albo nie czujesz pewnie na mysl o zakomunikowaniu matce, czego
chcesz, wr6¢ do twojej osobistej Karty Praw. Jeste$§ dorosta, masz wiele opcji i mozesz
wykonaé wielki krok w kierunku wyzwolenia, sporzadzajac liste pozbawionych mitosci
zachowan matki, przed ktérymi chciataby$ sie chronié. Przestrzeh oddzielajaca cie od
kazdego z tych zachowan bedzie wlasnie twoja granica. Nie musisz ani nawet nie
powinna$ wyznaczaé wszystkich granic naraz — zajmie to zapewne nieco czasu, ale juz
teraz jasno sprecyzuj, czego chcesz.

Etap II: Uzyj jezyka oswiadczeri, aby przekazaé matce swoje postulaty

Granice znane tylko tobie sa iluzoryczne, a staja sie realne dopiero wtedy, gdy wiedza
o nich inni. Musisz wiec poinformowa¢ matke o nowych zasadach, na jakich ma sie
odtad opiera¢ wasza relacja, a pézniej przypomina¢ o nich za kazdym razem, gdy
zostana naruszone — czyli ilekroé¢ poczujesz sie dotknieta zachowaniem matki albo
niechetna do speienia jej pr6sb, wymagan czy sugestii pod twoim adresem.

Ustalasz granice przy uzyciu o§wiadczen — jasnych, bezposrednich, niedefensywnych
komunikatéw. Twoje oswiadczenia powinny zaczynac sie od takich zwrotéw, jak:

Nie chce wiece;j...

Nie zamierzam dtuze;...
Chce odtad...

Nie zgadzam sie na...
Nie pozwalam ci...
Musisz...

Oto kilka przyktadow:

® Mamo, nie chce wiecej wystuchiwaé twoich skarg na tate. Musisz znalez¢
sobie kogo$ innego do takich rozméw”.

® Nie zgadzam sie, zeby$ krytykowata mojego meza”.

,Nie pozwalam ci pi¢ u mnie w domu ani na oczach moich dzieci”.

® Nie zamierzam dtuzej spedzaé z toba kazdej niedzieli. Chce odtad, zebySmy



ustality jedna w miesigcu na spotkania, ale pozostate musisz planowa¢ sobie na
wlasna reke”.

Nie potrzebujesz ttumaczy¢ sie, wyjasniaé, uzasadnia¢ ani przepraszac. Oswiadczenia sa
o$wiadczeniami — nie podlegaja dyskusji. Trzymaj sie rozréznienia, co jest w porzadku
w waszych relacjach, a co nie jest i po prostu przekaz to matce.

Etap III: Przygotuj sobie odpowiedzi i uzyj ich w stosownym momencie

W idealnym $wiecie wystarczytoby ci po prostu sformutowaé¢ swoje preferencje, zeby
matka szeroko otworzyta oczy, a péZniej ramiona i biorac cie w objecia, wykrzykneta:
,Och, kochanie, nie zdawalam sobie sprawy, ze to dla ciebie takie meczace.
OczywiScie, zmieniam sie natychmiast!”. I odtad zylybyscie dlugo i szczesliwie...
Niestety, zycie z niekochajaca matka to nie bajka, wiec lepiej nie licz na takie
zakonczenie. Ustalanie przez ciebie granic bedzie dla twojej matki szokiem: nigdy
wcze$niej nie okazata$ sie tak asertywna wobec niej i miala prawo sadzié, ze i nigdy
pOZniej nie bedziesz. Moze poczué sie zagrozona twoja nowa sila, a juz na pewno
odsunieta. I nie pogodzi sie z tym bez walki.

Dlatego tak wazne jest, zeby$ przygotowatla sie na jej najbardziej prawdopodobna
kontre i przeéwiczyla swoje odpowiedzi — podobnie jak ¢wiczytas niedefensywne
zdania. Tym razem musisz skupié¢ sie przede wszystkim na wlasnym stanowisku i nie
pozwoli¢ matce wciagna¢ sie w klotnie, wyjasnienia ani krytyke ciebie samej
w charakterze ,odwetu”. Na poczatek kilka krétkich dialogéw — wiecej przykladow
znajdziesz w dalszej czesci tego rozdziatu:

NA SLOWA MATKI: Dlaczego méwisz mi to wlasnie teraz? Dotad jako$ ci to nie
przeszkadzato...

ODPOWIADASZ: Mamo, przeszkadzalo mi od dawna, i to bardzo. Po prostu
wcze$niej nie miatam odwagi ci o tym powiedzieé. Nie zamierzam dluzej godzié sie
na... NA SLOWA MATKI: Co cie napadto?

ODPOWIADASZ: Po prostu mam do$¢, mamo. Nie chce wiecej udawaé, ze nie widze,
ttumaczyé, wybacza¢ ani akceptowaé twojego niedopuszczalnego zachowania.
NA SLOWA MATKI: Kto cie na mnie napuscit?

ODPOWIADASZ: Nikt mnie napuscil, mamo. To moja witasna inicjatywa. Dtugo nad
tym mys$lalam i nie zamierzam dtuzej znosi¢ obecnej sytuacji.

Etap IV: Pomysl o racjonalnych konsekwencjach

Twoja matka moze protestowac¢ albo odméwié respektowania $wiezo wyznaczonych
przez ciebie granic. Musisz zatem z goéry zaplanowaé, co powiesz — i zrobisz — w razie
jej negatywnej reakcji. Nie chodzi mi oczywisScie o nakladanie na nig jakich$ kar, ale
tylko o to, zeby$ obstawata przy swoim nadrzednym celu: eliminacji jej szkodliwych
zachowan. Wyznaczajac granice, okre$lasz pewne konkretne zachowanie matki jako
niedopuszczalne. Aby chroni¢ sie przed nim na przyszios¢, a jednocze$nie
zademonstrowa¢ swoja determinacje (zaré6wno matce, jak i sobie samej), musisz



wprowadzi¢ dystans miedzy toba a tym zachowaniem. Co zrobisz, jesli sie powtorzy?
Za pierwszym razem przypomnij matce swoje o$wiadczenie, gdyby ,przypadkiem”
wyleciato jej z pamieci. Przy drugiej i kolejnej prébie przekroczenia twoich granic
mozesz na przyktad:

wyjsé.

poprosi¢ matke, zeby wyszta od ciebie.
odtozy¢ stuchawke.

zawiesi¢ kontakty.

Jest wiele innych mozliwych reakcji, tak wiec mys$l przede wszystkim o tym, co
zapewni ci najlepsza ochrone przed niechcianym przez ciebie zachowaniem.
W zdystansowaniu sie od pozbawionego mitosci zachowania twojej matki - jesli
przekroczy jasno wytyczone granice — nie chodzi o zemste, odwet, kare, zawstydzenie
jej czy dotkniecie. W ogéble nie chodzi o nia, tylko o dzialanie w twoim najlepszym
interesie.

Przygotuj zawczasu plan postepowania, zapoznaj z nim matke i obiecaj sobie
solennie, ze sama bedziesz go przestrzegaé. Twoje stowa (przypominam, jasne
i precyzyjne) musza odzwierciedla¢ decyzje, a uczynki podazaé ich sladem - inaczej
cale przedsiewziecie nie ma sensu. Nie mozesz zmieni¢ zachowania matki — to jest
wylacznie w jej mocy — ale mozesz zmieni¢ wasza relacje, zmieniajac twoja wlasna
postawe wobec niej.

Lauren: co powiedzie¢ matce zaborczej

Zachecona sukcesem z niedefensywna komunikacja, Lauren chciata szybko zrobié
nastepny krok i wprowadzi¢ nowe zasady w relacjach z matka.

LAUREN: To niesamowite méc powiedzie¢ co§ w rodzaju: ,Przykro mi, ze jeste$
zdenerwowana”, zamiast kajaé¢ sie czy wdawaé¢ w dlugie ttumaczenia. I to dziata!
Dzieki tym pani niedefensywnym zdaniom juz czuje sie znacznie silniejsza. Ale mama
nadal oczekuje, ze bede dzwonié¢ do niej co wieczér, wcale sie nie uspokoita po tym
jednym razie... Koniecznie musze p6js$¢ za ciosem i powiedzie¢ jej, ze nie bede dhuzej
przestrzega¢ tego niemozliwego rytuatu.

Ucieszylam sie, ze z wlasnej inicjatywy wyglosita o§wiadczenie — doktadnie to, co
chciatam jej zaproponowaé. Wytlumaczytam jej, na czym polega wyznaczanie granic,
i zapytatam, jaka forma kontaktéw telefonicznych z matka bytaby dla niej do przyjecia.

LAUREN: Naprawde nie chce rozmawia¢ z nia czeSciej niz dwa, no, powiedzmy, trzy
razy w tygodniu. Boze, szczyt marzeni! Moze z czasem daloby sie nawet jeszcze



rzadziej... No i Zzeby to nie byly dlugie rozmowy. Chciatabym po prostu zapytaé, czy
u niej wszystko dobrze i powiedzie¢, ze u mnie tak. Ale nie wyobrazam sobie, ze
godzinami wisze na telefonie i zdaje jej relacje z kazdej minuty, a ona $widruje mnie
na wylot albo planuje mi zycie. Na sama my$l o tym dostaje gesiej skoérki.

JA: I jak zamierza pani to powiedzie¢?

LAUREN: Moze jako$ tak: ,Mamo, zanim sie rozlaczymy, musze ci jeszcze co$
powiedzieé¢. Chce cie uprzedzi¢, ze nie bede dtuzej dzwonié¢ do ciebie codziennie.
Mam wiasne zycie. Z radoScia porozmawiam z toba kilka razy w tygodniu, ale nie
jest w porzadku, zebyS wymagata ode mnie relacji ze wszystkich moich osobistych
spraw. Nie jest tez w porzadku, zeby$ dzwonita do mnie do pracy. Mozesz zostawi¢
mi wiadomo$¢é na komoérce, ale nie dzwon na stuzbowy telefon”. Tylko co z tego,
skoro wiem, ze jes$li sama nie zadzwonie, na drugi dzien zadzwoni wtasnie do pracy
i bedzie mnie dreczy¢. Zawsze tak robita. I jak zwykle zacznie jeczeé, ze cala noc nie
spala i ze chyba juz jej nie kocham.

Zaborcze matki robia to, co im pasuje, a Lauren pozwolila swojej przekraczaé wszelkie

mozliwe granice — skadinad nigdy niewyznaczone. Za kazdym razem, gdy godzita sie

na taka ingerencje, wzmacniata zachowanie matki. Zmiana zwyczajéw utrwalonych od
lat wymagata teraz wielkiej stanowczosci. Lauren miata juz za soba etap I, poniewaz
jasno okreslita granice — dwie lub trzy rozmowy w tygodniu, zakaz telefonéw do pracy

— ale przed soba wszystkie trzy nastepne. Musiata zakomunikowaé matce swoja decyzje

i przekonac ja, ze nie zartuje.

JA: Co pani zrobi, jesli matka wkrétce po tej rozmowie znéw zacznie zachowywac sie
po staremu?

LAUREN: Nie chce ustapié¢, tak jak zawsze ustepowatam... Bedzie ciezko, ale jesli
zadzwoni do pracy, powiem sekretarce, zeby jej ze mna nie taczyta, albo dam jej do
zrozumienia, ze zaraz odtoze stuchawke.

JA: A zatem powinna pani uprzedzi¢ ja i o tym. ,Mamo, musisz dostosowa¢é sie do
moich zyczenn i nie dzwoni¢ miedzy telefonami ode mnie, dwa czy trzy razy
w tygodniu. A jesli jeszcze raz zadzwonisz do mnie do pracy, nie bede miata innego
wyjscia, jak poprosi¢ sekretarke, zeby cie nie taczyta. Méwie powaznie, mamo”.

LAUREN: Ale i tak wiem, co bedzie... Jakbym juz ja styszata: ,,Co zrobitam, zeby sobie
na to zastuzy¢? Za co chcesz mnie ukaraé?”.

Wiele matek automatycznie ustawia sie w pozycji ofiary, ilekroé¢ cérki zaczynaja
stawiaé opér ich niezdrowym zachowaniom. Jest to bardzo skuteczna forma
manipulacji, ostrzeglam Lauren. Nalezy sie jej spodziewaé, co nie znaczy, ze



akceptowaé. Co zatem zrobi¢? Jedna z dobrych odpowiedzi bedzie: ,Mamo, uspokéj
sie. Wprowadzam kilka nowych zasad i prosze cie, zeby$ potraktowata je powaznie”.

Okazesz znacznie wiecej sity, nie odpowiadajac na konkretne pytania czy oskarzenia
matki, a tylko obstajac przy swoich $wiezo ustalonych granicach. Mniejsza o to, ze
bedziesz brzmie¢ jak zacinajaca sie plyta. Twoja matka moze by¢ tak zdenerwowana,
zszokowana czy ostupiata, Ze nawet dobrze nie zrozumie, co méwisz. Musisz powtorzy¢
jej tyle razy, ile trzeba, jasno i wyraznie, na czym polegaja nowe zasady i co zrobisz,
jesli nie zechce ich respektowaé czy przyja¢ do wiadomosci.

JA: Prosze mi wierzy¢, doskonale rozumiem pani niecheé¢ do stawiania spraw na ostrzu
noza. Wiem, ile to pania kosztuje i jak bardzo wydaje sie pani bezduszne. Rozumiem
tez i szanuje, ze nie chce pani urazi¢ matki — ale musi pani wreszcie pomysle¢ o
sobie. Jesli pani tego nie zrobi, nic sie nie zmieni.

LAUREN: Wiem. I widze, Ze nie pozostaje mi nic innego jak... wlasnie to zrobié.

Poradzitam jej, zeby napisata sobie krétki konspekt planowanej rozmowy i dobrze go
zapamietata, podobnie jak kilka przeé¢wiczonych przez nas odpowiedzi. I zeby dalej
¢wiczyta, wiedzac juz na przyktadzie niedefensywnej komunikacji, ze tylko praktyka da
jej naturalno$é i pewnos¢ siebie.

Gdy przyszta do mnie nastepnym razem, uSmiechata sie szeroko juz od drzwi.

LAUREN: Susan, sama nie moge w to uwierzy¢, ale zrobitam to! Nie wyszto doskonale —
bylam cata spieta i czulam sie podle, ale dalam rade... Najgorzej byto, gdy mama
zaczela ptakaé i wypominaé, ze wszystko dla mnie poswiecita, gdy bylam dzieckiem.
Serce mi pekato, a jednak jej przerwatam: ,Mamo, méwimy teraz o dniu dzisiejszym.
Obie jestesmy doroste i nasza relacja nie jest zdrowa, bo za bliska... Nie twierdze, ze
to tylko przez ciebie — ja sama pozwolitam, zeby tak sie stalo. Lubie sie z toba
spotykac i rozmawiaé, tylko nie tak czesto, jak by$ chciata. Bardzo mi na tobie zalezy,
ale to nie znaczy, ze bede ciagnaé ten rytuatl. Ciazy mi i Zle sie z nim czuje. Przykro
mi, Ze jeste$ zdenerwowana”.

Nic wiecej nie mogltam z siebie wykrztusié¢, a potem styszatam juz tylko jej chlipanie
i siakanie nosem. To bylo straszne, Susan. Na koniec dobita mnie swoim zwyklym ,,Czy
ty mnie juz wcale nie kochasz?”. A ja na to: ,Mamo, nie méw ghupstw. OczywiScie ze
cie kocham. Ale musisz dostosowaé sie do moich zyczen. A teraz pa, musze juz is¢.
Porozmawiamy za kilka dni”.

Najpierw wydzwaniata jak zwykle, a Ze nie odbieralam jej telefonéw, kilka razy
nagrala mi sie na poczte glosowa. W koncu przestala dzwonié, chociaz w tych
wiadomosciach brzmiata bardzo zalosnie... bo jednak je odstuchatam. Ale jestem tu,
stoje przed pania, wiec chyba nie zabily mnie wyrzuty sumienia... To juz dwa
tygodnie, jak rozmawiamy tylko wtedy, gdy ja do niej dzwonie — raz na kilka dni.
Mama troche sie uspokaja, a ja naprawde czuje sie o wiele swobodniejsza i coraz mniej



winna. I wie pani co? Lubie ja teraz znacznie bardziej, bo bez przymusu.

Powiedziatam Lauren, jak bardzo jestem z niej dumna i jak bardzo sama musi by¢
dumna z siebie. A pézniej poprositam, zeby poklepata sie prawa reka po lewym barku,
moéwiac sobie przy tym: ,Dziecko, naprawde $wietnie sie spisatas!”. Spojrzata na mnie
nieco podejrzliwie, ale spelnita moja prosbe. Po czym usmiechneta sie i powiedziata, ze
chetnie zrobi to jeszcze raz.

Wraz z ta pierwsza granica Lauren ustanowita precedens. Byl to poczatek dtuzszego
procesu — albowiem nie mozesz oczekiwaé, ze jedno twoje oSwiadczenie zmieni
sytuacje o 180 stopni. Powtarzam, nie zmienisz matki, ale zmieniajac swoje
zachowanie, stwarzasz atmosfere, w ktérej ona tez moze zmieni¢ wtasne — albo da¢ ci
do zrozumienia, ze nie chce. Okaze sie to dopiero po pewnym czasie, wiec badz
cierpliwa. To nowa sytuacja i dla ciebie, i dla niej.

Karen: co powiedzie¢ matce despotyczne;j

Niektére matki, tak jak matka Lauren, moga poczatkowo odrzucaé¢ oSwiadczenia corek,
ale z czasem zaczna respektowaé wyznaczone przez nie granice. Inne zareaguja
znacznie gorzej, krzykiem, groZbami albo wielkim gniewem.

Tego wilasnie spodziewala sie Karen, cérka matki despotycznej, krytycznej
i nieprzebierajacej w stowach. Jak moze pamietasz z rozdziatu 4 czesci I, Karen zglosita
sie do mnie wyczerpana konfliktem, jaki wybucht po jej zareczynach z Danielem,
mezczyzna nieakceptowanym przez matke.

W trakcie naszych sesji uswiadomita sobie, jak bardzo despotyzm matki zatruwat jej
zycie, i data sie przekonaé, ze czas zmieni¢ postawe z reaktywnej na proaktywna — czyli
wyznaczy¢ matce nieprzekraczalne granice. Ale tak jak wiele uleglych cérek byla
$miertelnie przerazona realizacja tego planu.

KAREN: Wiem, co powinnam jej powiedzieé, ale az boje sie mysleé, co zrobi...

Zauwazylam, ze mamy do$¢ jasny obraz, kim jest matka Karen i jak moze zareagowa¢d
na rzucone jej wyzwanie.

JA: Obrazata pania i Daniela, pr6bowata pania o$mieszy¢ i grozita, Ze w niczym nie
pomoze wam przy $lubie. Wiemy zatem, Ze Zadne pani o§wiadczenie nie sktoni jej do
zmiany stanowiska. Nie powie przeciez: ,Masz racje, kochanie. A teraz usiadZmy
i zajmijmy sie przygotowaniami do $lubu”. To po prostu wykluczone. Mozemy jednak
popracowaé nad strategiami postepowania w zaleznosci od jej prawdopodobnych
reakcji.

KAREN: No tak, ale z géry wiem, co bedzie dalej. Dojdzie do strasznej awantury
i sttamsi mnie tak jak zwykle. To jest najbardziej prawdopodobne, Susan.



JA: Wazne jest, zeby pani czula sie chroniona solidnymi granicami. Musi pani okazac
matce, ze nie bedzie dtuzej pani kontrolowaé. Nie moze pani stuchac tylko leku. Czy
pani lek jest silniejszy od pragnienia zmiany zycia na lepsze? Silniejszy od mitosci do
Daniela? Wazniejszy niz szacunek do samej siebie?

KAREN: Nie. Naprawde chce to zrobi¢ i wiem, ze musze... Tyle ze prébowatam juz
wczesniej i nic z tego nie wyszlo.

Zapewnilam Karen, ze teraz ma znacznie wieksze szanse, po przejSciu — na razie we
wlasnej glowie - trzech etapéw procesu: okreSlenia, czego chce, sformutowania
oSwiadczen i decyzji, co zrobi, jesli matka nie przyjmie jej warunkéw. Przygotowany
przez Karen konspekt wygladat mniej wiecej tak:

»,Mamo, nie bede dtuzej tolerowa¢ twoich obelg i krytyki pod adresem Daniela. Ani
pod moim wilasnym. Twoje zachowanie wobec nas jest niedopuszczalne. Od dzisiaj
sprawa naszego Slubu i osoby Daniela jest poza dyskusja. Nie zgadzam sie, zebys$
moéwita mi, za kogo mam wyj$¢ za maz. Ilekroé¢ wrécisz do tematu, przerwe rozmowe.
Jesli znéw zaczniesz mnie obrazaé, odloze stuchawke albo wyjde”. Kilka jasnych
i prostych zdan, a ilez w nich byto mocy!

Teraz Karen musiala przygotowac¢ sie na wymiane ognia, jej zdaniem nieunikniona.
Istniala teoretyczna mozliwo$¢, ze matka zaskoczy ja i podejdzie do sprawy racjonalnie
— ale prawdopodobienstwo takiego obrotu rzeczy byto bliskie zera.

Powiedziatam Karen, Ze do niej nalezy wybér czasu i warunkéw do przeprowadzenia
z matka rozmowy o granicach. Zamiast czeka¢ na kolejna nieprzyjemna scysje
i denerwowa¢ sie na zapas, powinna byta, moim zdaniem, wyj$¢ z inicjatywa i zagaic
sama — demonstrujac przy okazji postawe proaktywna. Mogla tez zdecydowaé, czy
odby¢ rozmowe osobiscie czy przez telefon.

Jesli spodziewasz sie ze strony matki gwattownej szarzy, krzykéw i kalumnii, nie ma
powodu, zeby$ narazala sie na to fizycznie, zwlaszcza w okoliczno$ciach
utrudniajacych ci wyjscie. Telefon pozwala powiedzie¢ to, co masz do powiedzenia
z miejsca, w ktérym czujesz sie bezpieczna, i w dodatku z konspektem przed oczami.
Zasugerowalam wiec Karen uzycie telefonu.

JA: Prosze uzbroi¢ sie w gotowe niedefensywne odpowiedzi. W konfrontacji z tak
wybuchowa osoba jak pani matka szczegdlnie wazne jest zachowanie spokoju. Niech
pani nie da sie wciagna¢ w kiétnie, polemike czy uzasadnianie swoich racji. Nie
przerzuca sie z matka oskarzeniami ani epitetami. Nie zbacza z gléwnego watku.
Prosze méwié zwieZle, jasno i tylko tyle, ile trzeba.

Jesli twoja niekochajaca matka przypomina matke Karen, musisz liczy¢ sie
z natychmiastowym i zacieklym kontratakiem. Z pewnoScia odrzuci ci piteczke
i zaplonie Swietym oburzeniem, ze w ogéle o$mielasz sie sugerowa¢ jakie$ btedy w jej
postepowaniu. Biedna Karen szykowatla sie na te rozmowe jak na $ciecie, co wcale mnie
nie dziwito.



KAREN: Doskonale wiem, co powie: ,Jak $miesz tak do mnie méwic¢? Za kogo ty sie
uwazasz, do diabta! Przynosisz wstyd calej rodzinie, zadajac sie z tym imigrantem.
Deklasujesz nas wszystkich! Lepiej spéjrz na siebie, moja panno, zamiast krytykowaé
matke!”. Dobrze bedzie, jesli w ogéle dopusci mnie do glosu.

JA: Nie musi pani wystluchiwaé obelg czy insynuacji — nikt nie musi. Moze pani
powiedzieé: ,JeSli dalej bedziesz mnie obrazaé, roztacze sie”. Albo po prostu
przerwac jej stowami: ,,Masz natychmiast przesta¢”, ,, To temat poza dyskusja”, ,Jesli
sie nie uspokoisz, odkladam stuchawke”. Nie jest pani przykuta tancuchem do
telefonu ani do fotela, jesli siedzi pani na wprost niej. Jest pani dorosta. Nic sie nie

zmieni, jesli pani nie zmieni swojego zachowania wobec matki.

Do tej pory to ona trzymata cala wtadze. Teraz ma jej pani powiedzie¢ i pokazac, ze to
sie skonczyto.

Zebrawszy sie wreszcie na odwage, Karen zadzwonila do matki, a przy naszym
nastepnym spotkaniu zdata mi relacje z tej rozmowy.

KAREN: To byla jedna z najciezszych rzeczy, jakie w zyciu zrobilam, Susan. Serce
podchodzito mi do gardta. Juz samo wybieranie numeru wydawato mi sie ponad sity.
No a dalej bylo tak Zle, jak przewidywatam. Powiedzialam jej, ze nie bede dluzej
znosi¢ krytykowania Daniela ani mnie i Ze wiecej nie bedziemy rozmawia¢ o $lubie.
OczywiScie, musiatam pozegna¢ sie definitywnie z takim moim ghupim marzeniem, ze
chodzimy razem po sklepach i ogladamy suknie... No i zaczeto sie! Uderzyta w wielki
krzyk, wrzeszczala, jaka jestem podta i glupia, i niewdzieczna, i jak nie moze patrzec
na Daniela. Odsunetlam telefon od ucha, zeby darta sie w préznie... A potem
powiedzialam, Ze ma przestaé i ze jej krzyki juz na mnie nie dzialaja. Przez chwile
bylta cisza, wiec dodatam jeszcze: ,,Masz wybor: albo bedziemy rozmawiaé po ludzku,
albo wecale. To jedyne mozliwo$ci, mamo. Musisz skoniczy¢ z rozkazywaniem mi jak
dziecku. I zrozumieé, ze to moja sprawa, kogo kocham i za kogo wychodze za maz,
nie twoja”.

Chyba ja zamurowato, bo po dtuzszej przerwie powiedziata tylko: ,Prosze bardzo. Idz,
rujnuj sobie Zycie, zobaczysz, czy mnie to obejdzie”. I rozlaczyla sie pierwsza. Nie
czutam pelnego triumfu i cala trzestam sie w S$rodku, ale jednak. Co za ulga.
Przynajmniej moge patrze¢ Danielowi w oczy i nie umiera¢ ze wstydu. Tak jakbym
ztozyta sie w catosé.

Tego rodzaju konfrontacja jest z pewnoS$cia ciezkim przezyciem. Wychodzisz z niej
tak jak Karen, roztrzesiona i wyczerpana. Nielatwo stawi¢ czota gniewnej, agresywnej
w stowach matce, nawet na odlegtos$é, przez telefon. Obiecuje ci jednak, ze przez caly
twéj wewnetrzny zamet w kornicu przebije sie duma i satysfakcja. Powiesz sobie ,,No
prosze, na co sie zdobylam!” — i bedzie to uczucie bezcenne.

JA: Ma pani teraz narzedzia, zeby sie chronié¢, Karen. I moze pani uzy¢ ich ponownie,



jesli zajdzie taka potrzeba. Widzi pani, $ciany nie runely, niebo nie spadto pani na
glowe. Po kazdej burzliwej wymianie zdan z matka prosze gteboko oddychaé i robié¢
to, co moze ukoi¢ pani nerwy. Wzia¢ goraca kapiel i lezac w wannie, napawac sie
wlasna dzielnoscia. Potrafi pani zatroszczy¢ sie sama o siebie. Obudzita pani w sobie
kobiete waleczna, ktéra od dawna czekata na to przebudzenie.

Tak czy inaczej, zréb to

To odpowiedni moment, zeby$ zdecydowata: ,,Albo godze sie na status quo i pozwalam,
zeby relacja z matka dalej rzucala cien na moje zycie, albo zmieniam relacje,
zaczynajac od siebie”.

Nie da sie przeprowadzi¢ tych zmian tatwo i bezbole$nie. Po prostu musisz to zrobi¢,
niekoniecznie rewolucyjnie, raczej krok po kroku. Mozesz walczy¢é z lekiem
i poczuciem winy, ale gwarantuje ci, Ze zniesiesz je lepiej, niz myslisz. Zadne
negatywne emocje nie wygraja z poczuciem, zZe stajesz sie zdrowa, pelna, dorosta
kobieta. To najwiekszy prezent, jaki mozesz zrobi¢ sama sobie.



Rozdziat 12
Wasze dalsze relacje zaleza od ciebie

,Wreszcie czuje sie dorosta”

A wiec zmieniasz sie. Jeste§ teraz silniejsza, gdyz masz Swiadomo$¢ swoich praw
i podjetas kroki w celu ochrony samej siebie. Wyznaczytas granice w relacjach z matka
i reagujesz na jej zachowania inaczej niz dotychczas. Zdobywasz integralnos¢
i niezaleznos¢.

W miare jak bedziesz dalej uzywac¢ nowych strategii behawioralnych, przekonasz sie,
czy matka ma szczery zamiar respektowac twoje granice i zyczenia. By¢ moze bedzie
potrzebowala czasu, zeby przyja¢ je do wiadomosci i zrozumieé, Ze nie ZzZartujesz.
Ilekro¢ jednak bedziesz jej powtarzaé, czego chcesz, a czego nie i obstawaé przy tym
nieugiecie, utrwalisz nowe status quo — nowa norme w waszych relacjach.

Twoja matka musi sie z nia oswoié¢, a nastepnie zaakceptowaé¢ — lub odrzucié.
Niektére matki, zwlaszcza nie az tak skrajnie despotyczne, krytyczne czy narcystyczne,
uswiadamiaja sobie w koncu, ze stawka jest wysoka i ze jeSli chca dalej mieé¢ corki,
muszga uszanowac ich dorosto$¢ i réwnouprawnienie. Inne odbieraja postepowanie
corek wylacznie jako atak i bronia sie zaciekle, raczej intensyfikujgc kwestionowane
przez nie zachowania niz odwrotnie. Jeszcze inne nawet nie dopuszczaja do siebie
mysSli o wlasnych btedach.

Masz cztery opcje na przysztos¢ — pomijajac, rzecz jasna, pozostawienie rzeczy po
staremu, gdyz to z pewnoscia nie jest opcja. Mozesz ot6z:

® Dalej postepowaé asertywnie i niedefensywnie w relacjach z matka, aby
chroni¢ sie i kontrolowaé jej pozbawione mitosci zachowania. Czasami nie
potrzeba nic wiece;j.

® Negocjowaé poprawe stosunkoéw, co oczywiScie wymaga wspotpracy i dobrej
woli z obu stron. Musisz jeszcze raz sformulowaé swoje warunki, nastepnie
ustali¢ razem z matka, jak obie bedziecie postepowaé, i wreszcie monitorowac
wasze zachowania, aby zapobiec ich stopniowemu ewoluowaniu w starym,
niepozadanym kierunku. Negocjacje wchodza zwykle w gre w bardziej
skomplikowanych sytuacjach, w ktérych nie wystarczy samo ustalenie granic.

® Utrzymywac¢ z matka kontakty wylacznie okolicznoSciowe i powierzchowne,
aktywnie blokujac jakakolwiek ingerencje z jej strony w twoje zycie.

® (Catkowicie zerwaé kontakty.

Przyjrzymy sie po kolei kazdej z powyzszych opcji — pierwszym trzem w tym rozdziale,
ostatniej w nastepnym. Pamietaj, Ze zaleza one od ciebie: to ty ustalasz nowe warunki
waszych dalszych relacji i ty decydujesz, ktoéra z jej form bedzie najlepsza dla ciebie.



Opcja 1.: Uzyj swoich nowych umiejetnosci, aby utrwali¢ nowa norme

Lauren, ktérej udalo sie wyznaczy¢ granice zachowaniom zaborczej matki, byta pelna
optymizmu, gdy odwiedzita mnie kilka tygodni pdéZniej.

LAUREN: Ciagle nie moge w to uwierzy¢! Dzwonie do mamy co kilka dni, jak zwykle
o piatej po potudniu, i naprawde nie jest to juz dla mnie ucigzliwym obowiazkiem.
Czasami nie mysle o tym wcale, a czasami wrecz czekam na nasza rozmowe. Nie
powiem, ze jest idealnie, ale o niebo lepiej. Musze sie sama pilnowaé, zeby mnie
zn6w nie omotata, bo wiem, ze nadal ma na to ochote. W kazdym razie, czuje sie
zupeknie inaczej, odkad nauczytam sie jej odmawiaé, a ona jako$ to zaakceptowata.

Na przyktad ostatnio wspomnialam mamie, ze bede miata gosci na kolacji. Ot,
male przyjecie dla przyjaciét. Oczywiscie byla niepocieszona, Ze jej nie zapraszam...
I juz mialam na koncu jezyka: ,No dobrze, mozesz wpas¢”, ale w ostatniej chwili
pomys$latam: ,Nie, to bez sensu. Nie chce, zeby przychodzita!”. I powiedziatam jej to,
moze nie tak dostownie, ale w tym duchu. Niesamowite, nigdy wczes$niej nie bylam
Z nig szczera, a tu prosze! ,Mamo, juz o tym rozmawialyS§my — przypomniatam. —
Czasami chce poby¢ tylko z moimi przyjaciélmi”. Nie tlumaczylam sie, nie
przepraszatam, nawet gdy znéw uraczyla mnie starym: ,Juz mnie nie kochasz”.
Wtedy zrobilo mi sie przykro... Westchnetam, zeby sie nie wyglupiata. 1 zaraz
dodatam, ze ja kocham, a teraz musze konczy¢. I tyle.

Roéniesz za kazdym razem, gdy méwisz prawde, w ktérej nie ma okrucienstwa ani
zto$liwosci. Lauren z ustepliwej dziewczynki sterowanej przymusem i poczuciem winy
(,Tak, mamo, oczywiScie, mozesz przyj$¢”) szybko wyrastata na silng, dorosta kobiete
(,,Oto, czego chce”). Zapytatam jeszcze, jak zachowataby sie dzisiaj, gdyby matka znéw
zaskoczyla ja jakas swoja inicjatywa — na przyktad kupnem dwéch biletéw na koncert —
oczekujac, ze cérka natychmiast rzuci wszystko, zeby jej towarzyszy¢é. Wiedziatam
z opowiesci Lauren, ze takie sytuacje byly wcze$niej na porzadku dziennym.

LAUREN: Juz o tym myS$lalam. I jestem gotowa powiedzieé: ,Mamo, doceniam twdj
gest, ale szkoda, Zze mnie nie uprzedzital. Nie moge z toba pdj$é, bo mam juz inne
plany”. Wie pani, dopiero teraz widze, jak dobrze mi bez tego ciaglego zzymania sie
na nia, ze traktuje mnie jak dziecko. Uswiadomitam sobie, ze wtasciwie w glebi duszy
stale mialam jej co$§ za zle i stale ja oklamywatam, Zeby tylko nie zrobié jej
przykrosci. Bo mys$latam, ze tak trzeba, ze nie mam prawa niczego jej odmoéwic... Jak
mozna by¢ z kim$ blisko, zyjac w takim zaklamaniu? Teraz wreszcie rozmawiam
z nig uczciwie i mysle, ze nasza wiez tylko na tym zyska.

Z rado$cia powiedzialabym ci, Ze sprawy najczeSciej tocza sie rOéwnie gladko, jak
w przypadku Lauren i jej matki — ale tak, niestety, nie jest. Je$li samo pilnowanie
granic nie wystarcza, musisz podja¢ nastepne kroki.



Opcja 2.: Negocjuj poprawe waszych stosunkéw

Na wielu, by nie rzec wiekszosci, matkach opisanych w tej ksiazce, nieoczekiwana
asertywno$¢ corek nie robi zbytniego wrazenia. Zwlaszcza matka despotyczna lub
narcystyczna moze okazac sie glucha na twoje oSwiadczenia i dalej postepowaé tak,
jakby nic nie uleglo zmianie. Albo moze respektowaé twoje granice przez pewien czas,
obiecywa¢ trwala poprawe, po czym szybko wraca¢ do starych praktyk. (Jest to
szczegblnie typowe dla kobiet narcystycznych, ktére lubia skltadaé¢ wielkoduszne
obietnice wylacznie w celu podreperowania wiasnego wizerunku.) W tej sytuacji,
zamiast liczy¢ na wprowadzanie zmian krok po kroku i stosunkowo bezboles$nie, musisz
przeprowadzi¢ z matka bardziej formalna rozmowe na temat twoich pragnien
i postulatéw.

Bez negocjacji nie obejdzie sie r6wniez wtedy, gdy wiesz, ze tylko radykalna zmiana
w zachowaniu matki stwarza szanse na uzdrowienie — i ciebie samej (w pierwszej
kolejnosci), i waszej relacji. Mysle tu o takich okolicznosSciach, jak:

® nieleczone uzaleznienie lub depresja matki, z géry wykluczajace poprawe stanu
rzeczy;

® powazny kryzys o destrukcyjnych dla ciebie efektach, wymagajacy
natychmiastowej interwencji;

® twoje traumatyczne przezycia z dziecinstwa (maltretowanie, molestowanie
seksualne) i potrzeba ustalenia, czy matka poczuwa sie do odpowiedzialnosci
jako ich sprawczyni, wspélniczka lub bierny S$wiadek. Jesli tak, mozna
negocjowad, jesli nie, najbezpieczniejsza opcja dla ciebie byloby zerwanie z nia
kontaktéw.

We wszystkich powyzszych przypadkach musisz w rozmowie z matka poruszy¢
krytyczne kwestie, a nastepnie poinformowaé, czego od niej oczekujesz, co sama
zamierzasz zrobi¢ i co sie stanie w razie jej odmowy. Negocjacje tego rodzaju moga
uchronié¢ cie przed niepozadanym zachowaniem matki i zapewnié utrzymanie waszych
dalszych kontaktéw na poziomie uznanym przez ciebie za najzdrowszy.

Chodzi tu o sprawy najwyzszej wagi, czesto zawite i nigdy niewyjasnione do korica,
dlatego zasadnicza role odgrywa staranne przygotowanie sie do rozmowy. Musisz mieé
wewnetrzng jasno$¢ i pewnos$¢ siebie, aby wylozy¢é matce swoja prawde spokojnym,
niedefensywnym tonem. Czasami, jak zobaczysz dalej, mozesz czué sie na tyle pewnie
dzieki wczes$niej zdobytej wprawie w o$wiadczeniach, by negocjowaé¢ samodzielnie.
Jesli jednak zadanie wydaje ci sie ponad sity, a stres i niepokdj odbieraja precyzje
mysli, lepiej zrobisz, zapewniajac sobie wsparcie terapeuty. Powtarzam réwniez, Ze
fachowa pomoc jest nie tyle wskazana, ile konieczna w razie obciazenia waszej
rodzinnej historii do$wiadczona przez ciebie przemoca fizyczna lub seksualna.
W kazdym takim przypadku potrzebujesz dobrego rzecznika; negocjacje na wlasna reke
bylyby wrecz lekkomys$lnoscia.



Allison: ,,Nie zamierzam by¢ dtuzej twojq matkq”

Allison, ktéra od najmtodszych lat musiala matkowaé swojej nieszczesliwej
w malzenstwie, bezradnej i depresyjnej matce, zrozumiata, ze wtasnie to odwrécenie
r6l w dziecinstwie wyposazylo ja na cate zycie w nadmiernie opiekuncze sklonnosci,
wykorzystywane przez spotykanych przez nia mezczyzn.

ALLISON: Ol$nito mnie to w tym tygodniu, gdy matka zadzwonita po kolejnej
awanturze z ojcem. Byla naprawde zgnebiona. Jak mi opowiedziala, ojciec wrécit
z pracy, zastat ja w sypialni pograzona w swoim letargu, bez kolacji na stole... i znéw
dostat szalu. Zaczatl trzaska¢ drzwiami, wyrzucat garnki z szafek w kuchni,
wrzeszczal, przeklinal, wyzywat ja od leniwych kréw... Wyobrazam sobie, jakie to
musiato by¢ straszne.

No i mama jak zwykle uraczyta mnie swoja litania: ,,Co ja mam zrobié¢, co ja mam
zrobi¢? Nie wiem, jak dtugo jeszcze wytrzymam”. Pierwsze, co przyszto mi do glowy,
to przekonanie, ze moge jej poméc. Teraz jestem silniejsza, zdrowsza, dokladnie
wiem, co powinna zrobi¢... Ale oprzytomniatam w ostatniej chwili. Wzietam gteboki
oddech i powiedzialam: ,,Mamo, znositas wsciekto$¢ ojca, odkad za niego wyszlas.
Doskonale zdawatas sobie sprawe, jak mozesz odmienié¢ sobie zycie. Ale nie zrobitas
nic, oprécz przerzucania swoich nieszcze$¢ na mnie i szczerze méwiac, mam juz dosé
tego ciezaru”.

Mama zaczeta ptakaé, a ja poczutam sie niemal zbrodniarka. Juz prawie siegatam
po telefon, zeby oddzwoni¢ do niej i po raz milionowy powtérzy¢, ze powinna odejsé
od ojca. W ostatniej chwili odezwatl sie we mnie glos rozsadku: o czym ja mysle?
Robitam tak przez cale zycie i nigdy nic z tego nie wyszlo. Styszala pani takie
powiedzenie, ze szalefistwem jest robi¢ ciggle to samo i oczekiwaé zmian... Mam
wrazenie, Ze to 0 mnie.

Zapewnitam Allison, Ze byta najdalsza od szalenstwa — i ze dobrze zrobita, chroniac sie
przed wejsciem w stare koleiny. Po prostu uSwiadamiata sobie coraz lepiej, ze zostata
zaprogramowana na ratowanie, pocieszanie, rozwiazywanie cudzych spraw. Od dziecka
musiata zachowywac¢ sie jak dorosta, odpowiedzialna za wszystko. I te automatyczne
reakcje musialy sie skoniczyd, jesli chciata zmian.

ALLISON: Wiem, Susan. Zawsze probowatam by¢ matka mojej matki, ale dtuzej nie
moge. Musi sama zajac sie soba, zacza¢ sie leczy¢. Nie moge zrobic¢ tego za nia.

Allison powinna byla jednak naciska¢ na matke, zeby poszukala fachowej pomocy.
Zasugerowatam taki wiasnie warunek sine qua non w negocjacjach co do ich dalszych
stosunkéw. Dopdki choroba, czy to depresja, czy uzaleznienie, nie jest pod kontrola,
utrzymujesz kontakty z choroba, a nie z osoba, ktérej dotyczy. Decyzja o dalszej roli
matki w twoim zyciu moze zapas¢ dopiero po podjeciu przez nia leczenia. Ale jesli nie
podejmie, trzeba sobie jasno powiedzieé, Ze nie masz szans na stworzenie z nia
zdrowych relacji.



Nie mozesz dziala¢ na wlasna szkode, ratujac kogos, kto nie chce sie sam ratowa¢. To
sprawa zasadnicza.
Jesli twoja matka odmawia leczenia, pamietaj, ze:

® odsuniecie sie od niej nie jest zdrada.
® ratowanie samej siebie nie jest zdrada.
® stawianie warunkéw co do waszej dalszej zdrowszej relacji nie jest zdrada.

Sa to wszystko prawidtowe, doroste odpowiedzi na toksyczna sytuacje.
Zapytatam Allison, co doktadnie chce powiedzie¢ matce, i ucieszytam sie, styszac jej
pelne mocy stowa.

ALLISON: Chce powiedzieé: mamo, nie zamierzam ci dtuzej matkowac¢. Nie zamierzam
rozwigzywac za ciebie twoich zyciowych probleméw. Chce, Zeby$ wiedziata, ze
zawsze chetnie z toba porozmawiam, ale ilekro¢ zaczniesz jeczeé czy skarzy¢ sie na
swoje malzenstwo i cate Zycie, zmienie temat albo powiem ci, Ze musze konczyé¢.
Chce, zebys$ byla na to przygotowana... A teraz postuchaj mnie dobrze, bo to wazne.
Podstawowym warunkiem naszych dalszych kontaktéw jest twoje leczenie. Moge
pojs¢ do lekarza z toba, ale nie za ciebie. Musisz sie leczy¢ na depresje, rozumiesz?
Zrobisz to?

Kilka dni p6Zniej Allison zadzwonita do mnie z dobrymi wieSciami.

ALLISON: Czuje taka ulge, Susan! Pani metoda zadziatala. Przysztam do mamy po
potudniu, jeszcze zanim ojciec wrécit z pracy. Jak zwykle siedziala przed
telewizorem, w szlafroku, cala rozmemtana. Poprositam, zeby umyta sie i ubrata, bo
chce z nig porozmawiaé, ale nie w takim stanie — a ja w tym czasie zrobie kawe. No i
w koncu wyrecytowalam jej wszystko, coSmy ¢wiczyly: ze nie moge przezy¢ za nia
zycia, ze musi zaja¢ sie soba sama, a przede wszystkim leczy¢ depresje. Powiedziata
na to: ,Wiem, zZe to problem, ale nie wiem, co robi¢”. Zapewnitam, zZe jej pomoge, ale
naprawde musi chcieé. Na co $cisnela mnie za reke i oswiadczyta: ,.Chce, moje
dziecko. I zrobie to. Wiem, ze za bardzo zrzucalam wszystko na ciebie”.
I podziekowala mi, czego zupelie sie nie spodziewalam. Zachodze w glowe,
dlaczego nigdy wczesniej nie rozmawialam z nia w taki sposéb. Chyba zabrakto mi
odwagi albo batam sie jej reakcji. W kazdym razie teraz naprawde wstapila we mnie
nadzieja.

Ta nadzieja wydala mi sie uzasadniona. Matka Allison wykonata maly, ale jakze
doniosty krok od totalnej bezradnosci w kierunku zapanowania nad soba i swoja
choroba. Po raz pierwszy w zyciu zgodzita sie poddaé leczeniu.

Stacy: ,,To musi zmieni¢ sie natychmiast”



Czasami matka ma tak przytlaczajaca przewage — na przyklad z tytulu udzielanej
pomocy finansowej albo ,logistycznej” w opiece nad malymi dzie¢mi - Ze sama
perspektywa negocjacji z nia czy w ogéle krytyki pod jej adresem napelnia cérke
panicznym lekiem. Bo co bedzie, jesli matka obrazi sie i cofnie swoje dobrodziejstwa?
Nie méwiac juz o dyskomforcie, zazenowaniu i poczuciu winy na mys$l o okazaniu sie
,hiewdziecznica”...

Tak mniej wiecej wygladata sytuacja Stacy, cérki matki dominujacej i zaborczej. Jak
pamietasz z rozdzialu 3 czesci I, Stacy musiata pilnie zmienié relacje z matka, ktéra
mieszkala po sasiedzku, a wiekszo$¢ czasu spedzala w domu cérki, gdzie czula sie
w pei u siebie. Bylo to o tyle uzasadnione, Ze dom ten nalezat do niej — wynajmowata
go corce za symboliczng oplate — a dodatkowe prawo wstepu czerpata z opieki nad
wnukami, ktérymi zajmowata sie pod nieobecno$¢ pracujacych rodzicow. Tymczasem
Brent, maz Stacy, dat jej ultimatum, ze musi NIEZWLOCZNIE ukréci¢ wszechwladze
i wszechobecno$¢ swojej matki w ich domu. W przeciwnym razie grozil rozwodem,
poniewaz, mimo catej mitosci do Stacy, nigdy nie myslat ,Zeni¢ sie z dwiema
kobietami” i nie wyobrazatl sobie dalszego zycia w takim tréjkacie. Czas naglit, a Stacy
cierpiata katusze przed nieuchronna rozmowa z matka.

STACY: Ustalenie granic z mama poszto mi zupelnie dobrze — powiedziatam jej, Ze nie
powinna czyta¢ naszych maili, i faktycznie przestala. Za to teraz, gdy mam jej
oznajmié, ze... musi zostawi¢ nas samych i przychodzi¢ tylko na zaproszenie... boje
sie straszliwie. A jeszcze bardziej boje sie, Ze strace Brenta, jesli tego nie zrobie.
Wiem, nie mam wyjscia, ale ilekro¢ o tym mys$le, od razu robi mi sie stabo.

Powiedziatlam Stacy, Ze najskuteczniej pokona lek, jesli wykorzysta swoja wyobraZnie
i energie na przygotowanie sie do rozmowy z matka, zamiast trwoni¢ je
w najczarniejszych scenariuszach. Dobre przygotowanie — pisemny konspekt, wyuczony
na pamie¢ i wypowiadany na gtos tak dtugo, az zdania zabrzmia naturalnie — to jedyny
sposob, aby zyskaé¢ pewnos¢ siebie w negocjacjach i zarazem zwiekszy¢ swoje szanse na
sukces.

JA: Wiem, jakie to trudne dla pani. Zobaczmy, czy moge pani poméc w doborze
argumentéw, do uzycia w rozmowie z matka. Poniewaz nie jestem zaangazowana
emocjonalnie, bedzie mi latwiej sformutowaé pewne postulaty. Pani matka musi
przyja¢ do wiadomosci, ze nie moze dluzej czu¢ sie w pani domu jak u siebie.
Oczywiscie, pomaga pani finansowo, ale nie respektuje pani odrebnosci, dorostosci
ani faktu, ze ma pani partnera. I u§wiadomi sobie to tylko wtedy, gdy pani powie jej
to wprost. Moze pani robi¢ notatki, zeby mie¢ gotowy konspekt, a pdézniej nauczy¢ sie
go na pamie¢. W ten spos6b bedzie pani wiedziata, co powiedzie¢ i jak nie da¢ sie
ponie$¢ nerwom.

Moze pani zacza¢ tak: ,Mamo, jestem ci bardzo wdzieczna za wszystko, co dla nas
robisz, ale ten uklad nie moze trwaé dtuzej. To zagraza mojemu matzenistwu. Méwiac
stowami Brenta, nie zamierzal zeni¢ sie z dwiema kobietami — tobg i mna. Ja



réwniez nie wyobrazatam sobie, ze bedziemy nierozlaczni jak trzej muszkieterowie.
Bardzo dlugo nad tym mySlatam i chce ci teraz powiedzieé, co uwazam za
dopuszczalne, a co musi sie zmienié.

Wiem, zZe cie to zaboli, ale jestem miedzy mlotem a kowadlem i nie chce dtuzej
tkwi¢ w tym mato komfortowym potozeniu. Bardzo cie kocham, ale musimy
poluzowac nasza wiez. JesteSmy zlaczone zbyt $cile, co nie stuzy zadnej z nas.

Dhugo zwlekatam z ta rozmowa, bo nie chciatam robi¢ ci przykrosci, ale teraz nie
mam wyjscia. Brent zapowiedziat mi, Ze jest gotowy odejs¢, jesli wszystko zostanie
po staremu. Sama zreszta widze, ile szkody wyrzadzito nam ukrywanie przeze mnie,
jak Zle sie czuje w tym ukladzie. Musimy mie¢ z Brentem wlasne zycie, niezalezne od
twojego. Nigdy nie pogodzitas sie z tym, Ze nie jestem stworzona po to, zeby stale
dotrzymywac ci towarzystwa. I pod wieloma wzgledami dla ciebie réwniez bedzie
lepiej, jesli to zrozumiesz. Taka madra, zaradna kobieta jak ty nie moze przeciez
zadowalac¢ sie rola nianki”.

Tu zatrzymatam sie, chcac podkreslié, ze Stacy moze przemawia¢ do matki grzecznie
i z szacunkiem, nie wpadajac przy tym w pulapke przeprosin, usprawiedliwiania sie ani
defensywy. Ten pierwszy etap negocjacji miat na celu ustalenie faktéw, bez stawiania
jakichkolwiek zarzutéw. Etap kolejny powinien polegaé¢ na o$wiadczeniach, z uzyciem
zwrotow ,,Chce zrobié to i to...”, ,Nie zamierzam dtuzej...”, ,,Chcialabym, zebys...”.

Powiedziatlam Stacy, Ze jej o§wiadczenia moga brzmieé na przyktad tak: ,,Z radoscia
zaprosimy cie do nas na kolacje w dogodnym dla wszystkich momencie, na przyktad
raz w tygodniu albo raz na dwa. Ale nie codziennie, mamo. Od poczatku naszego
malzeristwa mamy z Brentem tak mato czasu dla siebie! To sie musi zmienic.

Nie jest dopuszczalne, zeby$ krytykowata mojego meza. Nie jest dopuszczalne, zeby$
przychodzita do nas, kiedy chcesz, i zostawata, jak dlugo chcesz. Jesli jest jakis
superprogram w telewizji i wszyscy chcemy obejrze¢ go razem, w porzadku, ale pdZniej
musisz wyjs$¢. Nie bedziemy dtuzej trzema muszkieterami.

Naprawde bardzo doceniam twoja opieke nad dzieémi. Teraz jednak oboje siedza
coraz dtuzej w szkole, a ja moge albo wczesniej wychodzi¢ z pracy, zeby by¢ w domu
po ich powrocie, albo zatrudni¢ kogo$ na te kilka godzin. Chcialabym réwniez, zeby$
oddata mi klucze. Za dtugo bytam zalezna od ciebie, a i ty ode mnie. Jestem zdrowa,
dorosta kobieta, mam wtasna rodzine i nie moge dtuzej trzymac¢ sie twojej spédnicy. Ty
tez powinna$ mie¢ wlasne Zycie, zajecia, przyjaciét, rozrywki. Przeciez na to
zashugujesz!”.

Stacy dala sobie termin na rozmowe z matka do czasu naszego nastepnego spotkania
i tydzien péZniej zrelacjonowala mi przebieg swoich negocjacji.

STACY: Mama byta poczatkowo bardzo oburzona. Powiedziata co$ takiego: ,Nie wierze
wilasnym uszom. Co ci sie stalo? Po tym wszystkim, co dla ciebie zrobitam i co razem
przeszty$émy, nie mieSci mi sie w glowie, zeby twdj mezulek zmuszal cie do takich
posunie¢. On stawia ci ultimatum, dobre sobie!”. Serce mi walito, ale wzietam kilka
glebszych oddechéw i zaprotestowatam: ,Nie zgadzam sie, zebys méwita do mnie
w ten sposéb, mamo. Jestem dorosta i to moja inicjatywa, nie Brenta. Méwie ci,



czego ja chce”.

I mama nagle zamilkla. Przygladata mi sie tylko z takim dziwnym wyrazem
twarzy. Byla strasznie blada i wygladata na tak oszotomiong, jakbym zadata jej cios
w zoladek. Wreszcie zapytata: ,,Co ja takiego zrobitam? Zawsze prébowatam ci tylko
pomoc, nic wiecej”. To bylo dla mnie straszne! Powtérzytam; ,,Mamo, ja tak chce.
Nasz uktad musi sie zmieni¢”. A ona dodata jeszcze: ,Nie zniose mysli, ze nie ma cie
w moim w zyciu”. Powiedzialam: ,Mamo, zastanéw sie, o czym ty moéwisz.
Rozmawiamy nie o tym, Ze mnie nie bedzie, tylko o normalnej, dojrzatej relacji
miedzy dorosta cérka a dorosta matka. Mam meza i dzieci. Nie moge by¢ diuzej
twoja partnerka zyciowa, chociaz wiem, ze tego by$ chciata”.

Byla naprawde zaskoczona. Potem zapytala, czy to oznacza, ze zabraniam jej
kontaktéw z dzieé¢mi. Oczywiscie zaprzeczytam... No i wtedy nastapil ten moment,
chyba najtrudniejszy w moim zyciu. Powiedzialtam: ,Mamo, mysle, Zze bedzie lepiej,
jesli od razu oddasz mi klucze”. I obie ptakaty$my, gdy odczepiata je z kétka. Data mi
klucze i podniosta sie, méwiac: ,, Teraz musze juz i$¢”. To byto straszne, Susan... Cud,
ze nie zabilo mnie poczucie winy... A mimo to dzialo sie ze mna co$§ dziwnego.
Zadzwonitam do Brenta, musialam z nim natychmiast porozmawiaé. I ustyszatam, ze
jest ze mnie dumny i ze bardzo mnie kocha. ,,Wiedziatem, ze to zrobisz”, powiedziat
i w jego glosie brzmiata wielka ulga. A ja chyba po raz pierwszy w zyciu poczutam,
ze wszystko nam sie uda, ze to fajnie by¢ razem, mie¢ wlasng rodzine. Wiem, ze
mama jest dotknieta, ale teraz czuje sie dostatecznie silna, zeby to znie$¢. Cokolwiek
by powiedzieé, wysztam za maz za Brenta, nie za nia. I mam nadzieje, Ze ona tez na
tym skorzysta. W koricu zacznie zy¢ wlasnym zyciem, mniej skoncentrowana na nas.

I tak oto Stacy zapoczatkowala w relacjach z matka zmiany wzmacniajace ja sama i jej
malzenistwo. Ale trzeba przyznaé, Ze i matka zachowata sie z klasa.

Pamietaj: nie da sie w ogble negocjowac z osoba, ktéra reaguje wsciekloscia, agresja,
irracjonalna krytyka czy wyzwiskami. Jesli twoja matka odpowiada w ten sposéb na
cala juz wykonana przez ciebie prace, sama eliminuje opcje negocjacyjna. Jesli ona jest
w stanie cie wystuchaé, ale ty boisz sie, ze nie dasz rady przekazac¢ jej swoich
postulatbw jasno i spokojnie, mozesz tez wysta¢ list wedlug schematu, jaki
przeé¢wiczylySmy ze Stacy: najpierw prezentacja faktéw bez wyrzutéw i bez przeprosin,
pOZniej lista twoich o§wiadczen. W razie watpliwosci czy trudnosci nie do pokonania,
zapewnij sobie wsparcie terapeuty.

Kathy: ,,Musisz uzna¢ swojq role w molestowaniu mnie przez ojca”

Terapia Kathy powoli zblizata sie ku koncowi. Moja pacjentka ciezko pracowala,
wykonywata wszystkie ¢éwiczenia i zalecenia. Jej wielka motywacja, aby uporac¢ sie
z depresja — pozostatoscia po doswiadczonym w dziecifistwie molestowaniu seksualnym
— przyniosta efekty. Kathy w niczym juz nie przypominala wycofanej, zgaszonej
kobiety, jaka zobaczylam za pierwszym razem, a jej maz i dzieci byli szczesliwi
z powodu tej przemiany.



KATHY: Jest jeszcze co$, co chciatabym zrobié. Utrzymuje z matka kontakt mailowy, od
czasu do czasu rozmawiamy tez przez telefon, ale nigdy nie poruszylySmy
zasadniczego tematu. Teraz, gdy czuje sie nieporéwnanie silniejsza, mam ochote po
raz ostatni zobaczy¢, czy mozemy co$ ocali¢ ze szczatkéw naszej relacji. Wiem, ze
ona réwniez cierpi, i to od lat. Nigdy nie bylo mowy o jej roli w tym, co mnie
spotkato ze strony ojca — a mam wrazenie, ze powinny$my jako$ przeciaé ten wrzdd.
Przynajmniej chciatabym sprébowaé... Czy moge poprosi¢ mame, zeby przyjechata?
Zgodzi sie pani przyjaé nas razem?

Przyklasneltam pomystowi Kathy, ale takze ostrzeglam ja, zeby nie robila sobie zbyt
wielkich nadziei. Jej matka mogla po prostu odméwi¢ — dajac tym samym coérce
wszelkie niezbedne informacje co do szans na zacie$nienie wiezi. Mogla tez przyjsé, ale
nastawiona wylacznie na samoobrone i catkowicie ,nieprzemakalna”. Kathy
stwierdzila, Zze bierze pod uwage te mozliwosci, jednak czuje sie na sitach stawié¢ im
czola i nie zamierza z géry rezygnowac.

Postanowita zaprosi¢ matke listownie, a jeszcze przed wystaniem listu zapoznata
mnie z jego treécia. Oto fragment:

,JKochana Mamo,

juz prawie koricze terapie i jestem teraz w punkcie, w ktérym moglaby$ bardzo mi
pomoéc. Chciatabym, zebys$ przyjechata na co najmniej jedna sesje z moja terapeutka
i zebySmy razem zobaczyly, czy mozemy ocali¢ z naszej wspélnej przesztosci cos
dobrego, a pozby¢ sie mnéstwa zlego — i tym samym zblizy¢ sie do siebie. Kocham Cie,
Mamo, i zycze nam obu jak najlepiej. Daj mi zna¢é, ze jeste$ sktonna przyjechaé¢ do
Kalifornii, a ja uméwie nas na wizyte u mojej doktor Susan Forward. Pomogta mi
stanaé¢ na nogi i myS$le, Ze moze poméc i tobie, tak abySmy obie przestaly czué sie
ofiarami. Twéj przyjazd jest mi bardzo potrzebny. Tobie tez, pewnie bardziej, niz
mySlisz. Bedziesz miata szanse zrobi¢ dla mnie co$ dobrego. Niecierpliwie czekam na
Twoja odpowiedz.

Z nadzieja,

Kathy”

Andrea, matka Kathy mieszkajaca na Srodkowym Zachodzie, odpisata jej
natychmiast, zapowiadajac sie na nastepny tydzien. Kathy odebrata ja z lotniska, skad
przyjechaty prosto do mojego gabinetu.

Zobaczytam przystojna, zadbana dame okoto sze$édziesiatki, roztaczajaca wokét
siebie ciezka aure smutku. Przyznata, ze bardzo boi sie tego, co nastapi, ale jest gotowa
na wszystko, zeby pomoéc cérce. Uspokoilam ja, Ze nie zamierzamy sie nad nia pastwic
i podziekowalam za przyjazd. Wczesniej spedzitySmy cata sesje na przygotowaniach do
tej konfrontacji, tak wiec Kathy dobrze wiedziala, co i jak chce matce powiedzieé¢. Aby
nie przedtuzaé napiecia, oddatam jej gtos.

Kathy méwita bez ogrédek o swoich traumatycznych przezyciach i o tym, jak bardzo
byla wsciekta na matke za brak ochrony przed molestowaniem. I jak bardzo
potrzebowala, zeby matka wuznala swoja odpowiedzialnosé. Mowita Smiato,
bezposrednio, klarownie — bytam pelna podziwu dla precyzji, z jaka formutowata swoje
oczekiwania wobec matki. Powiedziata miedzy innymi co$ takiego:



KATHY: W kilku niewystanych listach pisanych w ramach terapii wyrazitam wiecej
gniewu na ciebie niz kiedykolwiek przedtem. W molestowanym dziecku wzbiera
wielki gniew... bo nic nie usprawiedliwia jego emocjonalnej i fizycznej krzywdy. To,
ze wladciwie nigdy nie okazalam ci mojego gniewu, nie znaczy, Ze nie czuje go nadal,
nawet dzisiaj.

Prawda jest taka, ze i wtedy, gdy ojciec robit ze mna straszne rzeczy, i pozniej,
zawsze chronita§ jego, nie mnie. I dlatego mam prawo uwazaé cie za jego
wspoOlniczke. Co§ mi méwilo, ze zawsze o tym wiedziatas i czuta$ sie winna. Ja tez
czulabym sie winna na twoim miejscu. Ojciec jest przestepca, ale nigdy nie zaptacit
za swoje wystepki, bo ty go krylas, klamatas i chowatas glowe w piasek, zeby go
chronié. I chroni¢ siebie, tez. Dlatego ze najbardziej batas sie wstydu, gdyby prawda
wyszla na jaw.

Bardziej zalezato ci na uniknieciu tego wstydu niz na mnie. Nie patrzylas na mnie
jak na normalng mala dziewczynke, twoja céreczke, ktéra miata§ pod opieka. Nie
datas mi szans by¢ taka normalna dziewczynka. Wiele stracita$, mamo, wtasnie przez
ten lek, tak bardzo wypelniajacy twoje zycie. I ja wiele stracitam, praktycznie cale
dziecinstwo, ktére byto dla mnie koszmarem.

Chce, zebys wzieta za to odpowiedzialno$é, mamo. Do ojca czuje tylko pogarde,
ale mysle, ze jesli ty uznasz swoja cze$¢ winy, mogltybySsmy jeszcze co$ odbudowac.
Bo mimo wszystko nadal cie kocham, mamo. Chce, zeby nam obu byto dobrze.

Andrea stuchala w milczeniu, ze spuszczona glowa i rekami splecionymi jak do
modlitwy. Podkre$lajac, ze rozumiem, jak musi by¢ jej ciezko, zapytatam, co chciataby
powiedzieé cérce.

ANDREA: Cokolwiek bym powiedziala, i tak bedzie niczym w zestawieniu z ta straszna
krzywda, jaka cie spotkata. Wtedy mys$latam, ze chronie cie najlepiej jak umiem, ale
byto we mnie tyle leku... niepewnosci... tyle niedowierzania, ze on naprawde mogt...
Nie wiedziatam, co powinnam zrobié, i w efekcie nie zrobitam nic. Ja... pozwolitam
mu cie krzywdzié. Lata mijaly... Nigdy nie uwazatam sie za silng osobe...

Teraz, z odraza do samej siebie, wyraZnie widze, jak tatwo datam sie
manipulowaé. Musialam chyba mysle¢, ze to zbyt straszne, zeby moglo by¢
prawdziwe... i ze nikt w to nie uwierzy, tak jak sama nie mogltam uwierzyé. Ze
ludzie beda sie $miaé, wytyka¢ nas palcami... Ale nie zrobilam nic poza
krzywdzeniem ciebie. Nigdy sobie tego nie wybacze. Tak bardzo cie przepraszam,
moje dziecko. Nie mam stéw, zeby to wyrazié... W ogéle placze sie bez sensu...
Kocham cie, Kathy. Wiem, ze obowigzkiem matki jest chroni¢ dziecko, a ja tak Zle sie
z niego wywigzatam. Nic z tego, co sie stalo, nie bylo twoja wina. Chce, zeby$
przynajmniej tyle uslyszala ode mnie... Nie wiem, czy bedziesz w stanie mi
wybaczy¢, nie zdziwitabym sie, gdyby nie... To, ze pozwolitlam cie krzywdzié¢, jest
najgorsza rzecza, jaka w zyciu zrobilam. Sumienie dreczy mnie codziennie, uwierz
mi. Po tym wszystkim zostalo mi bardzo niewiele poczucia wlasnej wartosci
i szacunku do samej siebie. A ciebie moge tylko btaga¢ o wybaczenie...

W tym miejscu plakaty juz obie, matka i cérka, a i ja miatam tzy w oczach. Andrea nie



poprzestata na stwierdzeniu ,,bytam ztg matka” — doktadnie opisata swoja wine i wzieta
za nig odpowiedzialno$é. Byto wazne dla niej, a jeszcze bardziej dla Kathy, zapewni¢
corke, ze doznata krzywdy nijak przez siebie niezawinionej. Te spontaniczne stowa
winy, tak dlugo noszonego w sobie. Teraz obie miaty szanse nawiaza¢ wieZ oparta na
uczciwosci. I zbliza¢ sie do siebie krok po kroku.

Po wielu latach praktyki nadal porusza mnie udzial matek w takich sesjach jak ta.
Czasami widze u siebie kobiety, po ktérych nikt by sie tego nie spodziewat. Podziwiam
je mimo woli, ze zdobyly sie na przezwyciezenie wstydu i poczucia winy, Ze nie ulegly
naturalnej skadinad skilonno$ci do unikania najbardziej bolesnych spraw w swoim
zyciu. Nigdy nie wiesz, jak zachowa sie twoja matka — czy ktokolwiek — dopdki jej o to
nie poprosisz.

Jesli doswiadczyta§ w dziecifistwie przemocy fizycznej lub seksualnej i chcesz
wiedzieé, czy mozliwa jest dalsza relacja z matka, koniecznie odbadz taka konfrontacje
w obecnosci i z pomoca terapeuty. Twoja matka, tak jak Andrea, musi poczuwac sie do
odpowiedzialnosci za to, co zrobila (lub czego zaniechata) i sama powinna przejsé
terapie, ewentualnie uczestniczy¢ w kilku sesjach razem z toba.

Chce tez podkreslié, ze mozesz uporaé sie z trauma molestowania seksualnego.
Wiem, co méwie, gdyz sama pomoglam w tym setkom kobiet (a i niemalej liczbie
mezczyzn). Z pomoca dobrej, aktywnej terapii i wspétczujacego wsparcia jest to
mozliwe réwniez dla ciebie, niezaleznie od postawy twojej matki. Spotkanie
w gabinecie terapeuty moze zapoczatkowaé¢ nowy etap w waszych relacjach, ale wcale
nie musi. Nie o matke chodzi tu w pierwszej kolejnoSci — najwazniejsze jest, zeby$
zrobita wszystko co w twojej mocy dla nawigzania czulej, kochajacej wiezi z soba
sama.

Opcja 3.: Kontakty okolicznosciowe i nic wiecej

Jesli twoja matka nie chce zauwazy¢ zachodzacych w tobie przemian, nie przyjmuje do
wiadomosci twoich oswiadczen albo odmawia wyjsScia ci naprzeciw, przynajmniej
w pot drogi, jedyny sposéb na utrzymanie waszej relacji bez szkody dla ciebie polega
na sporadycznych, okolicznosciowych kontaktach. Lubie nazywa¢ je ,herbacianymi” —
gdyz czesto odbywaja sie wilasnie przy herbacie albo kawie, w lokalu, u wspélnych
znajomych albo u ktérejS§ z was — i sa z natury rzeczy wylacznie powierzchowne.
W czasie takiego spotkania musisz wystrzegaé sie wszystkiego, co mogloby daé¢ twojej
matce pretekst do ranienia cie czy krytykowania. Innymi stowy, nie mozesz sie przed
nig odstonié.

Jest to opcja wybierana przez wiele cérek, gdyz pozwala im chroni¢ same siebie,
a jednocze$nie nie zrywac catkowicie z matkami. Co wiecej, interakcje tego rodzaju
kosztuja je znacznie mniej nerwéw i bélu niz w przesztosci. Niejedna z moich
pacjentek, majac do wyboru bezpieczna, powierzchowna relacje albo zadna, decyduje
sie na te pierwsza.

Jane, mloda aktorka na zmiane wspierana przez narcystyczna matke w karierze
i pozbawiana wiary w siebie ciagla krytyka, rywalizacja i degradujacymi



poréwnaniami, ciezko pracowala nad poprawa ich stosunkéw. Bardzo jej na tym
zalezalo, zwlaszcza Ze miata dobre wspomnienia z dziecifistwa i nadal nie mogta
pogodzi¢ sie z przemiang tej ,,dobrej matki” w bezwzgledna, ztosliwa rywalke. (Historie
Jane przedstawitam ci w rozdziale 2 czeSci I). Niestety, zadne préby wyznaczania
granic ani najbardziej kategoryczne o§wiadczenia nie byly w stanie ukréci¢ matczynych
insynuacji i zjadliwych komentarzy.

JANE: Niby jest troche lepiej, ale obawiam sie, Ze mama zawsze pozostanie soba. Nie
rozstaje sie ze swoim stownym nozem i nigdy nie wiem, kiedy zechce mnie dZgna¢.
Gdy powtarzam, Ze nie zamierzam dluzej znosi¢ jej krytyki, patrzy mi w oczy, kiwa
glowa, méwi ,rozumiem” - a zaraz pdZniej zaprzecza sama sobie. Pokazalam jej
bardzo udane zdjecie z naszego spektaklu i jedyne, na co sie zdobyla, to ,ladne,
kochanie”. I natychmiast dodata, ze moje wiosy wychodziltyby na zdjeciach znacznie
lepiej, gdybym rozjasnita je o kilka tonéw. Stowo daje, jej usta powinny by¢
zarejestrowane jako $miertelna broni... Taka juz jest i nie sadze, zeby kiedykolwiek
miata sie zmienic.

Wiem, co pani powie — Ze powinnam trzyma¢ sie z dala od niej. Ale nie jestem
gotowa zerwa¢ z nig zupelnie. To mimo wszystko moja matka. No i mam tyle mitych
cieplych wspomnien... Bo ona potrafi by¢ naprawde mita, jesli tylko zechce.

Powiedzialam Jane, ze ja rozumiem i wcale nie namawiam na catkowite zerwanie
stosunkéw z matka. Nalegatam jednak na daleko idaca rezerwe i ograniczenie wpltywu
matki na jej zycie.

JA: Niech pani nie opowiada matce o swojej pracy, planach ani marzeniach. Niech pani
nie zaprasza jej na zadne préby ani spektakle — bo przeciez wie pani doskonale, ze
bedzie walczy¢ z pania o $wiatla jupiteréw. Niech pani nie pozwoli sobie szkodzié.
Dlaczego by nie spotyka¢ sie z nia od czasu do czasu na niezobowiazujacej
pogawedce o pogodzie, ksigzkach czy filmach, bez narazania sie na caty ten sabotaz
i rywalizacje z jej strony? Pracuje pani w bardzo szczegbélnym zawodzie, gdzie nade
wszystko liczy sie pewno$¢ siebie, a matka pozbawia jej pania jak nikt inny.

Nie potrzebujesz pomocy terapeuty do utrzymywania z matka ,herbacianych” relacji,
ale musisz stale mie¢ sie na bacznosci i w razie potrzeby uciekaé co predzej. Musisz
aktywnie zmienia¢ temat, ilekro¢ zbacza w niebezpieczna strone — spraw, na ktérych
najbardziej ci zalezy, faktéw z twojego Zycia juz wczesniej krytykowanych przez matke,
waznych decyzji do podjecia i tak dalej. Relacja ,,herbaciana” w istocie rzeczy odgradza
cie od matki ochronnym murem: ona szturmuje, ty chowasz sie i robisz wszystko, by
utrzymacé bezpieczny dystans miedzy wami.

Jesli matka Jane zadzwoni i zapyta: ,,Co u ciebie? Pracujesz? Chodzisz na castingi?”,
Jane bedzie miala za zadanie odeprze¢ atak czym$ w rodzaju: ,U mnie wszystko
dobrze, mamo. A widziata§ wczoraj ten swietny film na HBO?”. Rozmowe z osoba tak
narcystyczng bedzie tez fatwo skierowaé na nig sama.



Wybierajac te opcje, przygotuj sie na niezliczone pytania ,,dlaczego?”:

® Dlaczego tak sie zachowujesz?

® Dlaczego nie chcesz mi nic powiedzie¢?

® Dlaczego nie mozemy normalnie rozmawiaé, jak dawniej?
® Dlaczego zrobitas sie taka skryta?

Mozesz na to odpowiedzieé:

® Po prostu musze przemysle¢ pewne rzeczy, zupelnie sama. Mamo, a co u ciebie?
® Nie jestem gotowa méwic o tym teraz. Moze p6Znie;j.
® Dobrze sie czuje, mamo, a ty?

Aby uniknaé zakuséw matki i wytracié¢ jej bron z reki, bedziesz musiata nieZle kluczy¢,
a takze wykazac sie kreatywna inwencja w obmys$laniu coraz to nowych bezpiecznych
tematoéw — nawet jesli ma cie to zmeczy¢.

JANE: Juz widze, ze to nie takie proste. Film, jaki ostatnio ogladatam, wydat mi sie
dobrym neutralnym tematem, a tymczasem mama od razu wpadla mi w stowo:
,2Powinna$ byla w nim zagraé. Jak to sie stalo, ze ten twdj beznadziejny agent nie
zalatwit ci roli cérki?”. Na chwile zbilo mnie to z tropu, ale szybko wzielam sie
w gar$¢ i powiedzialam: ,,A wiesz, czytam wlasnie ksiazke, ktéra na pewno by ci sie
spodobata”. Musze by¢ ciagle czujna.

OczywiScie, nie jest to sposOb, w jaki wiekszos$¢ z nas chciatlaby zachowywac sie wobec
kogo$ z zatozenia bliskiego. By¢ moze trudno bedzie ci znie$¢ falsz i powierzchownosé
takich ,herbacianych” kontaktéw. Jes$li jednak nie czujesz sie na sitach albo nie chcesz
definitywnie przecia¢ emocjonalnej pepowiny z niekochajaca matka, jest to
z pewnoSscia opcja warta rozwazenia. Fakt, ze uprawiasz czynna samoobrone, doda ci
mocy, a jednocze$nie zmieni wasze status quo. I nie traktuj tego wyboru jak pétsrodka.
Wiele kobiet nie chce zdoby¢ sie na ostatecznos¢ w relacjach z aktywnie
niekochajacymi matkami i z ulga znajduje 6w potsrodek, ktéry dobrze sprawdza sie
jako tarcza ochronna. Niewykluczone, ze i dla ciebie bedzie to opcja najzdrowsza
z mozliwych.



Rozdziat 13
Najtrudniejsza decyzja

,10 WybOr miedzy moja matka a moim dobrostanem”

Nikt, niestety, jak za dotknieciem r6zdzki nie obudzi w niekochajacej matce pragnienia
poprawy stosunkéw z cérka. Pewne strategie defensywne i wynikajace z nich
pozbawione milosci zachowania okazuja sie silniejsze od jakichkolwiek uczué
macierzynskich. W takich sytuacjach cze$s¢ cérek ma umiejetnosci i checi, by
utrzymywaé z matkami luzne, powierzchowne kontakty. Inne jednak odkrywaja, ze
y,herbaciana” relacja nie chroni ich dostatecznie przed matczynym despotyzmem,
krytycyzmem czy zaborczoscia. I odkrycie to stawia je przed jedyna, cho¢ wyjatkowo
bolesna opcja, jaka jest definitywne rozstanie z matka.

Nikt nie podejmuje takiej decyzji z lekkim sercem. Po catej pracy nad soba
i zdobyciu tylu nowych umiejetnosci kazda ze znanych mi cérek dtugo wyczekuje od
matki najmniejszego pozytywnego sygnalu, chocby cienia nadziei na odzew.
I z najwyzszym trudem przyjmuje do wiadomosci, ze nigdy to nie nastapi. I Zze jedynym
sposobem na odciecie sie od destrukcyjnych schematow, ktére rujnuja jej zycie, jest
odciecie sie od matki.

Decyzja o zerwaniu z matka (pdéZniej wymagajaca przestrzegania!) nalezy do
najciezszych w zyciu kobiety. Czasami nie jest ,jedna z”, tylko po prostu najciezsza.
Jesli jednak wyczerpata$ wszystkie inne mozliwosci, wyczerpujac przy tym sama siebie,
pomysl o tym jak o kroku w kierunku wyzwolenia i dobrego, udanego zycia, o jakim
marzysz. W tym rozdziale przedstawie ci, jak pomogltam mojej pacjentce Karen w tej
trudnej decyzji. Goraco radze i tobie podejmowac ja z udziatem terapeuty: potrzebujesz
fachowego, aktywnego doradztwa, wsparcia i dowartoSciowania zaré6wno w trakcie
,<rozwodu” z matka, jak i p6Zniej, w odbudowie swojego zycia bez nie;j.

Zerwanie: gdy zawiodlo wszystko inne

Zerwanie kontaktéw z matka jest czasami ostatnia deska ratunku. Zadna cérka nie
siega po nia przed wyprébowaniem wszelkich sposobéw, by daé¢ matce szanse na
rehabilitacje, a sobie nadzieje na cud — czy chociazby nastepne spotkanie w atmosferze
wolnej od toksycznych oparéw. Céz jednak zrobié, gdy i takie skromne oczekiwania
okazuja sie zbyt wygérowane?

Karen, corka despotycznej matki, aktywnej w staraniach o rozbicie jej zwigzku
z Danielem, ciezko pracowala nad potozeniem kresu tym zakusom i obelgom pod
adresem narzeczonego. Matka pozostala jednak glucha na jej o$wiadczenia
i kategoryczne, niedefensywne prosby o zmiane podejscia.



KAREN: Mama zadzwonita do mnie po raz kolejny. Naprawde nie moge juz stuchaé, co
wygaduje o Danielu, wiec trzymatam telefon na odleglo$¢ ramienia. Probowatam
wszystkiego, mys$lalam, ze mozemy utrzymywac ,herbaciane” kontakty, jak pani
moéwi, ale ona w kétko powtarza swoje: jak Daniel rujnuje mi zycie. Nic nie dziala,
Susan. Nic. Nazywa moje o$wiadczenia ,,psychologicznym betkotem”... A dzisiaj byto
jeszcze gorzej niz dotychczas. Zrobitam tak, jak pani mi radzila tydzien temu:
napisalam list do matki w charakterze ostatniej préby negocjacji. Powiedzialam
w nim, ze je$li mamy w ogble rozmawia¢ ze soba, temat Daniela jest poza dyskusja.
I jeszcze, ze musi przejsé jakas terapie.

No wiec dostatam odpowiedz. Zadzwonita dzisiaj rano, od razu z krzykiem. ,Nie
jestem chora — krzyczata. — To ty jeste$ chora! Wszystko byloby inaczej, gdyby nie
ten intruz!”. Roztaczytam sie, zeby nie stucha¢ dalej, ale i tak ustyszalam za wiele...
Co mam robié, Susan?

Nawet jesli formutujac swoje warunki, bierzesz pod uwage negatywna reakcje, w glebi
duszy liczysz na zupelie inna. Dlatego przyjmujesz z niedowierzaniem, by nie rzec
zgroza, zwrotny komunikat matki mniej wiecej takiej tresci: ,Nie, nie zamierzam sie
ugiaé, chociaz wiem, jak bardzo cie to boli”. Taka odpowiedZ musi pozbawié cie
resztek ztudzen co do jej dobrej woli. Masz juz czarno na bialym, ze matki nie
obchodza twoje potrzeby ani pragnienia — ze w istocie rzeczy nie mozesz oczekiwaé od
niej niczego dobrego.
Zapytatam Karen, co sama chciataby zrobic.

KAREN: Prawde méwiac, nie myslatam, ze dojdzie az do tego, Susan... Ale jesli mama
sie nie zmieni — a na razie nie zmienita sie nic a nic — naprawde moze zniszczy¢ moj
zwigzek z Danielem... Jestem u kresu wytrzymatosci. Tyranizowata mnie
i upokarzata tak czesto, ze... wlasciwie powinnam sie jej wystrzegacé.

Cérka w sytuacji Karen, doszedlszy do wniosku, Ze matka uniemozliwia jej Zycie
zgodne z jej pragnieniami, staje przed wyborem miedzy matka a wlasnym
emocjonalnym dobrostanem. I nie ma dla niej innej opcji, niz wybraé ten ostatni.

A juz po podjeciu tak dramatycznej decyzji, musi wykazaé sie sita, niezaleznoscia
i hartem ducha, aby wytrwaé¢ w swoich postanowieniach - nie tyle ze wzgledu na
matke, ile na siebie sama. Musi szybko uzbroi¢ sie w pewno$¢, ze jest silna, dorosta
kobieta, nie bezradnym dzieckiem, ktérego przezycie zalezy od matki. Oznacza to
wyzbycie sie resztek ,gdybania”, myslenia zyczeniowego i fantazji, jak mogtoby by¢,
a nie bylo, nie jest i nie bedzie. Poradzilam Karen, zeby porzucitla raz na zawsze
wszelkie szkodliwe fikcje, bo nigdy dobrze jej nie stuzyty.

Jak powiedzie¢ matce, ze to koniec

Za najlepszy sposéb komunikacji uwazam w tym przypadku krétki, bezposredni list. To
juz nie pora na roztrzasanie starych zaléow, zadawanie pytan czy domaganie sie
przeprosin. List ma na celu przekaza¢ matce, jasno i wyraZnie, ze dalsza relacja z nia



nie jest mozliwa. Trzeba sie streszczaé — wystarczy kilka treSciwych, niedefensywnych
zdan.

Poradzitam Karen, zZeby skomponowata swéj list mniej wiecej tak:

»,Mamo, po dtugich przemysleniach dosztam do wniosku, ze w moim najlepszym
interesie lezy zerwanie z toba kontaktéw. Oznacza to brak telefonéw, brak listéw, brak
spotkan. Nie zamierzam wiecej spedzi¢ z toba ani chwili. Prosze cie o uszanowanie
mojej woli”.

Co wazne, podkreslitam, musi wystrzega¢ sie jakichkolwiek wahan, podtekstéw,
uchylonych furtek. Jej matka nie potraktuje serio listu innego niz catkowicie
jednoznaczny.

Powiedziatam tez, Ze nie jest dobrym pomystem przekazywanie takiego komunikatu
osobiScie. Cale przedsiewziecie nie byloby potrzebne, gdyby matka zdradzata
najmniejsza cheé dialogu czy przynajmniej wystuchania postulatéw cérki — po co zatem
probowaé kolejnej rozmowy? Coérka musi zachowaé spokédj i koncentracje na tresci
swojego przekazu, a najpewniej osiagnie to wlasnie w liScie. Namawiam moje
pacjentki, zeby napisaly go odrecznie i wystaly tradycyjna poczta, nie przez e-mail.
Widok odrecznego pisma coérki tym wyrazniej uSwiadomi matce, ze czytane przez nia
stowa nie wyszly z anonimowej maszyny.

Moja ostatnia rada dla Karen dotyczyla telefonu, a wlasciwie rezygnacji z tego
srodka. Matka mogtaby z tatwoscia przerwac polaczenie albo przejs¢ do szybkiego
kontrataku, nie dajac jej wypowiedzie¢ sie do konca.

Ostatecznie list Karen bardzo przypominal powyzszy szablon, chociaz, rzecz jasna,
nie przyszto jej to tatwo.

KAREN: Najpierw napisatam inaczej: ,,Chciatabym tylko, zeby$ wyszta mi naprzeciw.
Wiem, ze moglybySmy zy¢ w zgodzie, gdybys zechciala zobaczy¢, jakim cudownym
czlowiekiem jest Daniel”. No i dalej w tym duchu - Zyczenia, blagania i je$§li mam
by¢ szczera, mnéstwo zalu. I dopiero gdy przeczytalam sobie to wszystko, uderzyto
mnie, jak niewiele zyskalam przez te lata btagan i zyczen.

[Ze tzami w oczach, po przerwie na kilka gltebszych oddechéw]. Wiec w konicu
przypomniatam sobie pani wskazéwki, zeby list byt krotki i treSciwy. I napisatam go
tak, jak pani sugerowala. Ulzyto mi zwlaszcza to wyliczenie, co oznacza zerwanie
kontaktéw, bo mama moglaby nie zrozumieé. Nigdy nie posadzatla mnie o do$é
tupetu, zeby sie na to zdoby¢.

Karen odczytala mi swdj list i uznalam jego tre$¢ za optymalna. Zapewnilam ja
rOwniez, Ze jej uczucia byly catkowicie zrozumiate. Cérki opowiadaja mi o wielu
emocjach towarzyszacych pisaniu ,listu rozwodowego”: smutku, zalu, rozczarowaniu,
leku przed konsekwencjami, zwatpieniu w siebie, poczuciu dotkliwej straty, a przede
wszystkim winy za to, co robia. Karen nie poddata sie tym uczuciom, nie pozwolita im
zatrzymacé swojej reki — udato jej sie przeprowadzi¢ zamiar do kornica. Teraz musiata
nadal trzymaé¢ na wodzy emocjonalne demony, bardzo aktywne w okresie czekania na
nieuchronny odzew.



KAREN: I co?... Po prostu wrzucam list do skrzynki i odliczam czas do wybuchu
bomby?

JA: Bynajmniej. Skupia sie pani na swoim zyciu z Danielem i ludziach, ktérzy
naprawde pania kochaja, planuje pani §lub i powoli zaczyna odczuwaé, co to znaczy
zy¢ bez codziennej dawki krytyki i negatywizmu ze strony matki.

KAREN: Oby miata pani racje. Ale na razie to mi sie wydaje takie... ostateczne. Wiem,
ze zrobitam wszystko, co mogtam — wiem o tym, a i tak jest ciezko. I bedzie — wiem,
ze moja rodzina, zwlaszcza ze strony mamy, odsadzi mnie od czci i wiary. Teraz, gdy
przeczytalam pani ten list, moje poczucie winy jakby nieco zelzalo. Wiasciwie boje
sie nie tyle mamy, ile wszystkich innych...

Jak egzorcyzmowac poczucie winy

Jeszcze przed przystagpieniem do pracy nad lekiem Karen o reakcje krewnych
i strategiami odpowiedzi na ich zarzuty musiatam poméc jej uporaé sie z poczuciem
winy — nieuchronnym nastepstwem wykonanego przez nia kroku. Wiele cérek uwaza,
ze nie maja do niego prawa — c6z, jesli w powszechnym odczuciu nie wolno nawet
powiedzie¢ zlego stowa o matce, tym bardziej nie do pomyS$lenia wydaje sie zerwanie
z nia wszelkich kontaktéw, nawet ewidentnie szkodliwych. Cérki, ktére jednak to
robia, czuja wiec potezne wyrzuty sumienia — za dokonany zamach na tabu, status quo,
obowiazujaca (rowniez dla nich) koncepcje rodziny... Za to, ze mialy czelno$¢ dziataé
we wlasnym interesie, zamiast dalej poswieca¢ swéj dobrostan na ottarzu spotecznych
oczekiwan. A zapewne najbardziej czuja sie winne z powodu radykalizmu tego kroku,
jego ,ostatecznos$ci”, jak powiedziala Karen. Przeciecie wiezi z matka, co z tego, ze
niekochajaca, musi budzi¢ wewnetrzna zgroze, jakby popekito sie swietokradztwo.

Jedna z najlepszych znanych mi technik radzenia sobie z poczuciem winy polega na
wydobyciu go na jaw i konfrontacji z nim niejako ,,twarza w twarz”. Poprositam Karen,
zeby nadata swoim najgorszym emocjom posta¢ jakiego$ ,monstrum”, a nastepnie
przemoéwita do niego, zapowiadajac, ze nie bedzie dtuzej kierowat jej zyciem.

Zasugerowalam obraz jak najbardziej konkretny, na przyklad wydrukowany
z Internetu albo skopiowany z czasopisma czy albumu. Karen znalazla co$ dla siebie
w ,,National Geographic”: wizerunek morskiego potwora w rogu starej mapy.

Postawita obrazek przed soba, wpatrywata sie w niego przez chwile i wreszcie
zaczela méwié:

KAREN (do swojego poczucia winy): Nie do korica rozumiem, dlaczego states$ sie az tak
wielka czeScia mojego zycia. Teraz chce ci jednak powiedzieé¢, ze juz cie nie
potrzebuje, nie chce i nie zamierzam dtuzej stuchaé. To przez ciebie robitam rzeczy
sprzeczne z moja integralnos$cia i szacunkiem do samej siebie.

Tak dlugo udawalo ci sie mnie straszyé. Przez ciebie batam sie konsekwencji
postepowania wedlug moich pragnien i Swiadomosci, kim naprawde jestem. Przez
ciebie mam teraz taki metlik w glowie, robiac to, co musze zrobié, zeby zy¢ tak, jak



chce. Za dhugo stuchatam twoich podszeptéw, za dlugo mna kierowales. Za dtugo
bytam taka, jak ty sobie tego zyczytes$, nie ja. Ale to juz skoniczone!

Teraz bede sama o sobie decydowaé. Nie potrzeba mi zadnej innej aprobaty poza
moja wlasna. Musze nauczy¢ sie akceptowac siebie taka, jaka jestem teraz i jaka chce
by¢é w przyszlosci. Bede sama wybieraé, kogo wpusci¢ do mojego zycia, a kogo nie i
w jaki spos6b. Chce zy¢ po swojemu. To ja mam nad tym kontrole, nie ty.

Nie pozwole ci demonizowac sie za to, ze robie cos, co jest dla mnie najlepsze.

A teraz spadaj. IdZ precz!

KAREN (do mnie): Niesamowite, sama jestem zaskoczona, ile sily maja w sobie te
stowa.

Takie poczucie mocy czesto pojawia sie w trakcie przemowy do monstrualnego
poczucia winy. Oznajmiajac potworowi, Ze nie bedzie nimi diluzej sterowaé, coérki
oznajmiaja to réwniez wlasnej podswiadomosci — siedlisku emocjonalnych demonéw.

Strategie na ugytek rodziny i przyjaciot

Karen zawsze mogta liczy¢ na wsparcie ze strony kochajacej ciotki i kuzynéw, a teraz
najbardziej gnebita ja mysl o stracie tych zyczliwych ludzi. Wiele kobiet martwi sie nie
tylko reperkusjami zerwania z matka, ale wlasnie odrzuceniem przez reszte rodziny.
Jesli o to chodzi, naruszenie samych podstaw rodzinnego systemu moze je rzeczywiscie
drogo kosztowac.

KAREN: Nie wiem, co robié, co im powiedzie¢ i jak...

Zauwazylam, ze nie musi zaprzata¢ sobie glowy informowaniem catej swojej licznej
rodziny — matka niemal na pewno ja w tym wyreczy. Niekochajace matki sa sktonne do
takich alarméw, mobilizacji sojusznikow i naglasniania wielkiej krzywdy, jakiej
doznaty od cérek, okreslanych czesto jako ,.chore”, ,szalone” czy ,bezczelne”.

KAREN: Méj Boze, czuje, Ze rzuca sie na mnie jak sepy. Nie wiem, jak przyjmie to
ciocia, ale nie mam zludzen co do innych...

Poradzitam jej, zeby przygotowata sie na rézne reakcje, wlacznie z pozytywnymi —
nawet wbrew oczekiwaniom. ,Nie wie pani, kto zachowa sie tak czy inaczej —
mowitam. — Ale prosze pamietaé, ze ludzie naprawde zyczliwi powinni panig wspierac
w dzialaniach zgodnych z pani najlepszym interesem. A co do innych, ma pani w
zanadrzu tyle niedefensywnych umiejetnosci”.

Corki w sytuacji Karen czesto musza stawi¢ czoto cztonkom rodziny powotanym na
adwokatéw ,porzuconych” matek. Moga oni zada¢ odwotania decyzji, przeprosin
i pokuty. Moga zarzuci¢ ,wyrodna” coérke oskarzeniami i krytyka. W rodzinach
religijnych na podoredziu jest zawsze taka czy inna wersja przykazania ,czcij matke
swoja”. Cérka musi liczy¢ sie z zarzutami, ze rozbija rodzine, albo z apelami do jej



sumienia. Niejedna ustyszy, ze wpedza matke do grobu, ze matka nie $pi po nocach
i w ogolle zostatl z niej cien czlowieka — co z reguly albo nie jest prawda, albo wynika
z urazonych ambicji lub obawy przed skandalem.

Przypominam moim pacjentkom, Ze wecale nie musza wystuchiwaé takich tyrad
w milczeniu i ze spuszczona gtowa. Robily to juz dostatecznie dltugo. Radze im uzywac
wyuczonych wczeéniej sposobéw komunikacji, na czele z niedefensywnymi zdaniami
w rodzaju: ,Jestem pewna, ze tak to postrzegasz” czy ,Masz prawo do wilasnej opinii”.
A oto kilka innych odpowiedzi do wykorzystania w tym kontekscie:

® To sprawy miedzy moja matka a mna.

® Nie ja zainicjowalam te rozmowe.

® Moja decyzja jest nieodwotalna.

® To temat poza dyskusja. Jesli chcesz ze mna rozmawiaé, musimy znalez¢ inny.
® Rozumiem wasze wzburzenie, ale nie zamierzam o tym dyskutowac.

O ile nie musisz anonsowac¢ swojej decyzji wszystkim po kolei ciotkom, wujkom czy
szwagrom, o tyle powinnas indywidualnie porozmawia¢ z czlonkami najblizszej
rodziny: ojcem, jesli jest w twoim zyciu, i rodzenstwem, jesli je masz. Tylko im nalezy
sie wyjasnienie, ze robisz tak w celu ochrony swojego zdrowia emocjonalnego. Nie
mozna kontrolowaé ich reakcji, powtarzam pacjentkom, ale mozna zachecaé ich do
bezstronnosci.

KAREN: A co z rodzinnymi okazjami, jak urodziny czy Boze Narodzenie? Mam dzwonié¢
i upewniac sie, ze matki tam nie bedzie?

JA: Co by pani powiedziata na to, zeby w ogdle nie uczestniczy¢ w takich imprezach?
Wiem, nie zawsze bedzie tatwo... Ale mysle, ze jeszcze trudniej byloby pani spotkaé
sie z matka pod jednym dachem. Mogloby to aktywowaé wszystkie stare schematy,
ktérych wyplenienie kosztowato pania tyle pracy.

Prosze pamieta¢, probuje pani odbudowaé sobie zycie na nowo. Warto, zeby bylo
wolne od zbednych naleciato$ci. Moze nie bedzie wokét pani az tylu ludzi co kiedys, za
to ci, co zostana, beda dla pani dobrzy, a nie destrukcyjni.

Karen postanowita celebrowaé wysytke listu do matki i poprosita Daniela, zeby
towarzyszyt jej w tym akcie.

KAREN: Daniel zachowat sie cudownie: objat mnie, przytulit, méwit, jak bardzo mnie
kocha i podziwia za to, co zrobitam. A ja ptakalam. Mys$latam, ze uspokoje sie, jak
bedzie po wszystkim, ale to chyba musi dtuzej potrwaé... W kazdym razie, czuje taka
blisko$¢ z Danielem. To naprawde pomaga.

W ciagu kilku tygodni po nadaniu listu Karen rzeczywiscie odebrata kilka gniewnych



telefonéw od krewnych, zgodnie z jej przewidywaniami. Nie spotkala sie jednak
wylacznie z oburzeniem czy niedowierzaniem.

KAREN: Wie pani, jak zareagowala ciocia Meg, rodzona siostra mamy, ta, ktéra
najbardziej sie martwitam? Nie wierzylam wilasnym uszom, gdy zaprosilam ja na
lunch i opowiedzialtam, co sie stalo, a ona na to: ,Wiesz, dziecko, rozumiem cie
doskonale. Z niej byt zawsze kawat cholery”. Sila rzeczy musiatam sie uSmiechnaé, co
nie zdarzyto mi sie od dawna... Wiem, ze ona bedzie po mojej stronie. Zawsze byla.
Nie moge powiedzieé¢, ze latwo poszlo, ale wsparcie cioci Meg dziala na mnie
krzepiaco. Zaoferowata sie nawet, ze bedzie matkowaé mi do Slubu.

Po zerwaniu z niekochajaca matka zycie nie odmienia sie jak w bajce. Wiele moich
pacjentek méwi mi o uldze i dumie, ale prawie wszystkie walcza przez jaki$ czas
z watpliwosciami i poczuciem winy. Sinusoidalne wahania nastroju tez sa na porzadku
dziennym. Po wyjatkowo nieprzyjemnej rozmowie z siostra, ktéra zaatakowata ja za to,
ze ,pozwolila temu czlowiekowi rozbija¢ rodzine i druzgota¢ matke”, Karen przyszta do
mnie bardzo wzburzona.

KAREN: Wiem, ze dobrze zrobilam, ale to straszne, czu¢ sie potepiona przez
wszystkich... A jesli okaze sie, Ze maja racje i wlasnie popelniam najwiekszy btad
mojego zycia? Gdy sama to méwie, od razu czuje, ze to nieprawda, ale ciezko mi
zapanowaé nad gonitwa mysli. Nie jest fatwo jako jedyna w rodzinie ,rozwodzi¢” sie
z wlasna matka.

Zapewnitam Karen, Ze jej watpliwo$ci beda stopniowo ustepowac.

JA: Postapita pani tak, jak nakazywatl pani szacunek do samej siebie i troska o wlasna
integralno$¢. Prosze sobie powtarzaé, ze to wkrétce zaprocentuje. Czy naprawde
chciataby pani wréci¢ do starego ukladu? Ciagle narazaé sie na krytyke Daniela
i siebie samej tylko po to, zeby usatysfakcjonowac siostre czy kogokolwiek innego?
Nie jest pani w stanie zmieni¢ matki, ale wlozyla pani wielka prace we wilasna
przemiane, i to wszystko, co moze pani zrobié. A rozterki z czasem zanikna. Czas jest
pani najlepszym przyjacielem. Nie od razu poczuje sie pani znakomicie, ale dzierr po
dniu bedzie lepiej.

Przypomniatam jej réwniez, Ze rodzina nie opiera sie wylacznie na wiezach krwi. I ze
wlasnie odkrywa swoja nowa rodzine, te z wyboru: ludzi, ktérzy kochali ja, szanowali
i dowarto$ciowywali na tyle, by zastuzy¢ na trwale miejsce w jej zyciu.

KAREN: Chyba ma pani racje, Susan. Rodzina Daniela okazala si¢ tak cudowna,
wlasciwie moge powiedzieé, ze mnie adoptowali...



JA: No widzi pani, nie zostala pani bez rodziny. A teraz razem z Danielem bedziecie
tworzy¢ wilasna.

Przyzwyczajenie sie do nowego stanu rzeczy trwa réznie dtugo, czasami nawet cate
zycie od momentu zerwania z matka. Zawsze powtarzam moim pacjentkom, ze
potrzebuja silnej grupy wsparcia — nie tylko dobrego terapeuty, ale réwniez
prawdziwych przyjaciét i kochajacych krewnych, ktérzy w razie potrzeby przypomna
im o konieczno$ci wytrwania w trudnym postanowieniu, niezaleznie od naciskéw czy
wrogosci ze strony innych ludzi. ,Musi pani przetrwaé i smutek, i niepewnos$¢,
i poczucie winy — powiedzialam Karen. — Ale krok po kroku bél pania opusci, a nowe,
zdrowsze i lepsze zycie odkryje swoje uroki”.



Rozdziat 14
Stara, chora lub samotna: matka nagle zalezna

»,Musze by¢ przy niej. Mimo wszystko matka to matka”

Cata twoja praca wlozona w wygojenie ran po dorastaniu bez wtasciwej macierzynskiej
opieki przynosi wielkie dobrodziejstwa, zmniejszajac negatywizm, lek i poczucie winy.
FLagodzac kompulsywna sktonno$¢ do podobania sie innym ludziom nawet wbrew sobie
samej. Pozwalajac zy¢ zgodnie z wlasnymi, a nie cudzymi pragnieniami. Zacie$niajac
krag krewnych i przyjaciét do ludzi, ktérzy naprawde kochaja cie i szanuja. Budzac
twdj hart ducha i wiare w siebie. Oczywiscie, poczatkowo wymaga to ciagtych
wysitkow i czujnosci, aby nie wpas¢ w stare koleiny — ale gdy nowy sposéb zycia
zaczyna wchodzi¢ ci w nawyk, nie wyobrazasz juz sobie powrotu do nieszczeSliwej,
obolatej siebie sprzed lat.

Pewne szczeg6lne okolicznosci moga jednak tatwo wytracié cie z osiagnietej z takim
trudem wewnetrznej ro6wnowagi: to nagla choroba, inwalidztwo albo osamotnienie
coraz starszej matki. Powazny kryzys w zyciu matki moze otworzy¢ juz zabliZnione
rany, zniszczy¢ twoje ochronne zasieki i reaktywowaé nie tylko dawne, szkodliwe dla
ciebie zachowania, ale réwniez nigdy niezaspokojone, a teraz (prawie) zapomniane
tesknoty, ktore tak czesto leza u podtoza tych zachowan.

A Ze zycie nie jest statyczne, wrecz przeciwnie, pelne wyzwan i meandrow, dlatego
chce cie poprosié¢, zeby$ przeczytata ten krétki rozdzial, przemyslata go i zachowata
w rezerwie — w ktérym$§ momencie moze ci sie przydaé. Bedzie w nim mowa
o zachowaniu kontroli nad zyciem i ochronie twojego dobrostanu w sytuacjach
zagrazajacych ci ponownym uzaleznieniem od matki w niekoniecznie zdrowy sposéb.

Deborah: ,Mama ma raka”

Kazdej dorostej cérce trudno jest zdefiniowaé swoje obowiazki wzgledem matki, ktéra
z racji podesztego wieku, choroby czy innych dramatycznych zyciowych zwrotéw
wymaga coraz wiekszej, nierzadko catodobowej opieki. Cérce matki niekochajacej, po
latach ciezko wywalczonych zmian w ich relacji albo nawet zerwanych kontaktéw, jest
jednak trudno w dwéjnaséb. Gdy niekochajaca matka nagle zostanie przykuta do t6zka
po ztamaniu kosci udowej albo zadzwoni do ciebie z ptaczem, ze ,ojciec umiera”, jaki
los czeka ochronne granice, z takim trudem wyznaczone przez cérke?

Regres jest wtedy realnym ryzykiem. Poczucie winy za wyznaczenie tych granic wraz
z nienasyconym pragnieniem matczynej mitosci i aprobaty w jednej chwili ozywaja na
wie$é, ze matka znalazla sie w potrzebie. Niekochana cérka mogta wtozyé ogrom pracy
W naprawe swojego Zzycia i osiagniecie emocjonalnej réwnowagi — a tymczasem



wszystkie te zdobycze okazuja sie kruche i nietrwale. Nawet jesli czuje sie wzglednie
silna i niezalezna jako odrebna osoba, pojawienie sie matki w jej zyciu, tym razem
w wyjatkowych okolicznosciach, moze reaktywowac stary model ich relacji. Kazda
corka wierzy w glebi duszy, ze kryzys okaze sie btogostawiefistwem: ze powiew $mierci
lub cien smutku odmieni niekochajaca matke i da poczatek ich nowej bliskosci. Tak
moze sie zdarzy¢ — ale nie musi. Poniewaz ten ,efekt uboczny” choroby czy zatoby jest
zgota niepewny, zawsze przestrzegam pacjentki przed nadmiernymi nadziejami — co nie
znaczy, ze odradzam otwarto$¢ na ewentualna zmiane relacji z matka w pozadanym
przez nie kierunku.

Deborah, ktéra przedstawitam ci w rozdziale 6 czesci I, w dziecifistwie maltretowana
przez matke fizycznie i werbalnie, zglosita sie do mnie z powodu przerazenia
niekontrolowanym wybuchem wsScieklosci na jedno z wilasnych dzieci. Dtugo
pracowalySmy nad dezaktywacja jej negatywnych emocji i destrukcyjnego
zaprogramowania z dziecinstwa, co w koncu zaowocowalo decyzja o ograniczeniu
kontaktéw z matka do powierzchownego, ,herbacianego” minimum. ,Nie chce
catkowicie pozbawia¢ moich dzieci babci — thumaczyta mi Deborah. — Tym bardziej ze
akurat one, w przeciwienistwie do mnie, potrafig dostrzec w niej dobre strony. Wiec od
czasu do czasu zapraszamy ja na kolacje i rozmowa toczy sie gtéwnie o dzieciach.
I tyle. Ja i ona wlasciwie nie zamieniamy wielu stéw”.

P6t roku po zakoniczeniu terapii dostalam od Deborah maila z podziekowaniami:
,Jestem teraz o niebo szczes$liwsza. Nie moge zmienié przesziosci, ale teraZniejszos¢ jest
OK”, pisata.

Minelo jednak kilka lat i nagle wszystko sie zmienito. ,,Czy wciSnie mnie pani jeszcze
dzisiaj? — ustyszalam przez telefon jej sploszony glos. — Musze spotkac sie z pania
natychmiast”. 1 rzeczywiScie, po drodze z pracy do domu ,wcisnela” mi sie do
gabinetu.

DEBORAH: Mama zadzwonita do mnie wczoraj wieczorem. Wlasnie dowiedziata sie, ze
ma raka piersi, podobno w stadium II, nie wiem doktadnie — méwili jej o wezlach
chtonnych i ewentualnej chemioterapii i... O Boze, Susan. Siedzialam cala noc
w Internecie, szukajac informacji na ten temat, o leczeniu, o rokowaniu. Prébowatam
podejs¢ do tego racjonalnie, ale tak strasznie sie o nia boje, ze chyba nie jestem
w stanie myS$leé. Boje sie, ze rak okaze sie bardziej zaawansowany... ze ona umrze,
Susan.

JA: Bardzo mi przykro, Deborah. To, niestety, realna mozliwo$¢ i musi pani by¢ na nia
przygotowana. Ale sprébujmy nie wybiega¢ az tak daleko w przyszio$é i zajaé sie
sprawami na dzisiaj, do zalatwienia krok po kroku. Lista pytan do lekarzy jest
jednym z takich dobrych krokéw. Rozmowa z nimi, zeby uzyska¢ wiarygodne
informacje, drugim. Rozeznanie sie w pomocy oferowanej przez szpital jeszcze
innym. Przy szpitalu z pewnoscia dzialaja poradnie psychologiczne, fundacje, grupy
wparcia i tak dale;j.

Znajac pania, podejrzewam, ze w pierwszym odruchu chciata pani rzuci¢ wszystko
i siedzie¢ przy matce przez 24 godziny na dobe i siedem dni w tygodniu. Ale ma pani



meza, tréjke dzieci i rozwijajaca sie firme — przeciez nie zapomni pani o nich
wszystkich. Pomy$lmy zatem razem realistycznie, ile moze pani daé z siebie matce
bez uszczerbku dla catej reszty.

Niewazne, jak zle byla traktowana, niejedna cérka w sytuacji Deborah zachowuje sie
wlasnie tak: rzuca wszystko i spieszy na pomoc. W pierwszych dniach kryzysu moze
przyttacza¢ ja bezmiar pytan, obowiazkéw i intensywnych emocji — jej wilasnych,
matki, innych bliskich. Nie uniknie uczucia kompletnego chaosu, krecenia sie w kétko,
gonienia w pietke. A jesli potrzeby matki okaza sie absorbujace, tym trudniej bedzie jej
skupié¢ sie na czymkolwiek innym, wiacznie z normalnym zyciem i (zwlaszcza) soba
sama.

Pomimo to od samego poczatku jest sprawa zasadniczej wagi, Zzeby umiescita wtasne
potrzeby na niekonczacej sie licie rzeczy do zrobienia. Kto pomoze jej na co dzien?
Z kim podzieli sie opieka nad matka? Do kogo sama zwréci sie po wsparcie
emocjonalne? Niezaleznie od jej przekonania — typowego dla wielu kobiet — Ze jest
jedyna i niezastapiona, niezaleznie réwniez od sygnatéw z zewnatrz utwierdzajqcych ja
w tym przekonaniu, zawsze istnieje mozliwo$s¢ wyreki. Cérka nagle obcigzona
potrzebami matki musi uznaé znalezienie tej wyreki za priorytet.

OczywiScie, tatwiej to powiedzieé, niz zrobié, i wcale nierzadko zdarza sie kobietom
zapadaé¢ na zdrowiu z przemeczenia, jeszcze zanim usSwiadomia sobie, ze majq inne
opcje. Dla Deborah dni miedzy diagnoza a operacja planowana u matki byly okresem
goraczkowej aktywnosci, ktoéra jej samej wydawata sie czym$ znacznie prostszym niz
odpoczynek i szukanie wsparcia. Gdy odwiedzila mnie po miesigcu, wygladata na
catkowicie wyczerpana.

DEBORAH: Mama czuje sie dobrze i juz za to musze dziekowac¢ losowi. Lekarze mysla,
ze usuneli catego guza, ale i tak teraz czeka ja chemia. Wie pani, Susan, co to dla niej
oznacza: jedna wielka udreke. Wiec jak moglabym sie skarzyé, ze musze sie nia
opiekowac?

Poprositam, Zeby opowiedziata mi o swoim rozktadzie dnia, i oto, co ustyszatam:

DEBORAH: No c6z, musialam dorzuci¢ sobie kilka punktéw w harmonogramie, sama
pani rozumie. Rano odwoze dzieci do szkoly i jeszcze przed praca wpadam do mamy,
zeby sprawdzié, czy czego$ nie potrzebuje, czy jadla i tak dalej. P6Zniej staram sie
troche popracowaé¢ miedzy telefonami do lekarzy i Sledzeniem préb klinicznych
w Internecie, a je$li mamie wypada kurs chemii, zawoze ja do szpitala i z powrotem.
Odbieram dzieci ze szkoly, robie kolacje, szykuje jedzenie dla mamy, jade do niej,
wracam do komputera, rozsytam rodzinie najnowsze wiesci... i wreszcie patrze, czy
moge jako$ podgoni¢ prace, ktérej nie zdazylam zrobi¢ w ciagu dnia. Prawde
mowiac, nie zostaje wiele czasu na sen. A czasami nawet na moj wiasny obiad.

JA: Jest pani straszliwie obciazona. Mnie zmeczyto samo stuchanie tej wyliczanki.



DEBORAH: Nie skarze sie. Ciesze sie, ze moge by¢ przy mamie. Rozjasnia sie na moéj
widok i wiem, ze moja obecno$¢ pomaga jej znie$¢ wszystkie te okropnosci. Sama mi
to powiedziala, Susan. Powiedziala, ze nie chce w domu obcych ludzi do opieki —
chce mnie. 1 chyba po raz pierwszy, odkad pamietam, powiedziata tez, ze mnie
kocha. [Ze 1zami w oczach] Czekatlam na to przez cate zycie.

JA: Wiem. Powinna pani chtonaé¢ to najglebiej, jak sie da. Jesli matka okazuje teraz
cieplo, blisko$¢ czy wdzieczno$¢, pozostaje tylko braé i cieszy¢ sie.

DEBORAH: Tak wiasnie staram sie robi¢. Wiem, zZe to nie musi trwad, ale teraz czuje sie
tak, jakbym miata matke, o jakiej zawsze marzytam.

Dla niektérych cérek zmiany na lepsze w zachowaniu w matek pod wplywem nagtych
okolicznosci sa niczym wystluchana modlitwa - i wtedy tylko z wielkim trudem
przypominaja sobie, ze zycie budowane przez nie dla nich samych tez zastuguje jeszcze
na uwage.

JA: Jak pani to wytrzymuje? Prosze mi opowiedzieé, jak tam rodzina, jak firma.

DEBORAH: No, od tej strony nie jest najlepiej. Chyba wtasnie trace duzego klienta, na
ktérego liczylam w tym sezonie — bo sp6Znili§my sie mu z oferta. Dzieci marudza, ze
ciggle nie ma mnie w domu. Jerry stara sie mnie wspieraé, ale co rusz zrzedzi. Méwi
na przyktad, ze nigdy nie zaznalam od mamy niczego dobrego, a teraz nagle zrobita
sie mila, bo jest chora. Ma pretensje, ze biegam do niej na kazde zawotanie. I zZe
moja siostra tez powinna sie nia zajaé, a tak w ogéle to mama moglaby kogo$
wynaja¢ do pomocy. Tyle ze siostra mieszka daleko, o obcych mama nie chce
styszec...

Prawde moéwiac, jestem u kresu wytrzymatosci. Zdaje sobie z tego sprawe. Ciagle
sie przeziebiam, tydzien temu ledwie chodzitam z goraczka. Wiem, ze dtugo tak nie
pociagne. Chyba nie nadaje sie na superwoman albo mniej, niz mys$latam... Ale to
moja matka i kto wie, czy nie moja ostatnia szansa, zeby ja miec.

Deborah nie byta oczywiscie jedyna osoba zdolna do opieki nad chora matka.

JA: Ma pani prawo do wlasnego Zycia i moim zdaniem powinna pani zasugerowad
mamie, Ze niezbedna jest dodatkowa pomoc. A wtedy mogtaby pani nadal odwiedza¢
ja czesto, ale juz nie zajmowa¢ sie wszystkim absolutnie sama. Bo to po prostu ponad
sity, czy to pani, czy kogokolwiek.

DEBORAH: Czuje sie taka przyttoczona, Susan. Ma pani racje, powinnam kogo$ znalez¢,
ale nawet nie wiem, od czego zacza¢. Jak w ogéle o tym mysleé. Wiem tylko jedno:
nie chce jej stracic.



JA: Ale siebie tez nie chce pani stracié¢, prawda? Prawdopodobnie najwazniejsza rzecza
bedzie aktywne szukanie wsparcia dla pani samej. To jeden z trudniejszych okreséw
w pani zyciu — z jednej strony ciezko chora matka, z drugiej wlasna firma, w ktéra
wlozyla pani tyle pracy, i wlasna rodzina z tréjka ciagle matych dzieci. Nie moze
pani by¢ peloetatowa opiekunka dla kogokolwiek i jeszcze mieé¢ energie na
wszystko inne. Zreszta, jesli pani wyladuje w szpitalu, czy to w czym$ pomoze pani
matce?

Przyjrzyjmy sie razem, jak pani ulzyé. W pierwszej kolejnosci konieczna bedzie
druga osoba do opieki nad mama - czyli kto? Moze pani wynajaé opiekunke, a jesli
pieniadze sa problemem, poszukaé¢ ochotnikéw wsréd przyjaciét matki albo ludzi
z jej wspélnoty religijnej. Lepiej wykorzysta pani swéj cenny czas, szukajac pomocy,
niz krecac sie w kétko.

Zrobitysmy liste bardzo konkretnych kwestii do rozstrzygniecia: jakimi S$rodkami
dysponuje matka? Kto moéglby przynajmniej czasami jezdzi¢ z nia na chemioterapie
i wizyty lekarskie? Kto zajalby sie positkami i opieka w domu? Poradzitam Deborah,
zeby zaczela poszukiwania nie tylko od Internetu, ale tez przyszpitalnej grupy
wsparcia. Wszystkie te czynnosci angazuja racjonalna cze$¢ mézgu, powiedziatam jej,
podobnie jak wyrysowanie schematu z trzema kolumnami: Czego potrzebuje/Czego
potrzebuje mama/Kto moze poméc? — a pdzniej systematyczne uzupelnianie kazdej
z nich. To pozyteczny proces zamiany bezproduktywnych leké6w na produktywne
i aktywne rozwiazywanie probleméw.

DEBORAH: To samo méwi Jerry i juz od dawna chciat mi w tym pomoéc. Ale tak sie
batam, ze mama nie bylaby zadowolona, gdybym zaczelam spedzaé¢ z nig mniej
czasu.

Ostatecznie Deborah znalazla firme cateringowa wyspecjalizowana w dostarczaniu
positkéw pacjentom onkologicznym i skorzystata z jej oferty za rozsadna cene. Znalazta
tez zesp6t wolontariuszy $§wiadczacych ustugi przewozowe oraz studentéw miejscowego
college’u chetnych do pomocy w zakupach i pracach domowych.

W obliczu podobnego kryzysu nie ma, rzecz jasna, prostych i trwatych rozwigzan.
Gdy jednak Deborah przyjela do wiadomosci, ze nie moze — i nie chce — udzwignaé
w pojedynke catej opieki nad matka, zdobyla pewna przestrzeni na oddech. I odrobine
zdrowego dystansu na refleksje.

DEBORAH: Najtrudniej bylo mi chyba pogodzi¢ sie z wtasng niemoca. Ze nie moge
zalatwi¢ wszystkiego, nie moge przywr6ci¢ mamie zdrowia, nie moge zaspokoic
wszystkich jej potrzeb i nie moge uszczesliwiaé jej przez caly czas. Bo nie jest
zachwycona, ze w domu pojawiaja sie inni ludzie, no i, niestety, jej uSmiechy i czute
stbwka do mnie znéw staly sie rzadsze. Ale c6z, przechodzi pieklo, boi sie, ma
wahania nastroju... Ostatnim razem, gdy do niej zaszlam, przywitala mnie nadasana:
»,2Mialam taka straszng noc. Powinna$ byla przyjechaé¢. Wiesz, ze nie cierpie obcych



w domu”. Co mogtam jej odpowiedzie¢? Tylko tyle, ze robie wszystko, co w mojej
mocy. Czasami czuje sie taka winna, Ze nie moge by¢ wszedzie naraz dla wszystkich.
Ale fakt, moge tylko tyle, ile moge.

JA: Swieta racja. A minimum troski o siebie sama nie znaczy, ze odwraca sie pani
plecami do matki.

Ile to jest w sam raz?

Jak okresli¢, gdzie zaczynaja sie i koficza obowiazki cérki wzgledem matki? To bardzo
delikatna kwestia, a w sytuacjach kryzysowych dodatkowe zamieszanie moga
wprowadzaé¢ krewni i przyjaciele, ktérzy czesto znaja twoje powinnosci lepiej niz ty
sama. Ale tylko ty jedna wiesz, ile jeste§ w stanie znie$¢ i co musisz zrobié, aby chronié
wlasne zdrowie fizyczne i psychiczne. Choroba, owdowienie czy inne nieszczescie
spotykajace twoja matke nie sa usprawiedliwieniem dla jej zlego zachowania wobec
ciebie. Nie zmuszaja cie tez do tolerowania spustoszen w twoim zyciu, mimo wielkiej
presji wewnetrznej i zewnetrznej, zeby$ poswiecita wszystko na rzecz matczynych
potrzeb i pragnien. ROwniez w tym szczegbélnym przypadku musisz broni¢ samej siebie,
jakkolwiek byloby to trudne.

Nie namawiam cie do bezdusznos$ci wobec matki w kryzysowej sytuacji, zlozonej
choroba, przykutej do t6zka czy pograzonej w rozpaczy. Nie uwazam réwniez, ze to
czas na ,zemste” za wszystkie jej niekochajace zachowania. Nawet gdyby byla
najlepsza i najczulsza matka pod storicem, i tak musiataby$ zdecydowaé o zakresie
swojej pomocy, a nastepnie wytrwaé¢ w tych granicach. To, ze méwimy tu o matce
niekochajacej, w istocie rzeczy niewiele zmienia.

Jesli jest chora, by¢ moze wszystko, co mozesz zrobi¢, to rozmawiaé¢ z lekarzami
i pomagac jej w decyzjach dotyczacych leczenia — ale bez angazowania sie w codzienna
opieke.

Albo uznasz na przyklad, ze mozesz i chcesz poswieci¢ jej duzo czasu w pierwszym
miesigcu wdowienstwa, a pdZniej pom6c w znalezieniu innych sposobéw na walke
z samotnoscig.

Nawet w tak skrajnie stresujacych sytuacjach powinna$s robi¢ to, co jest zdrowe dla
ciebie. Podobnie jak kiedys, gdy negocjowalas nowe relacje z matka, musisz
uwzglednia¢ wilasne potrzeby i granice. I dopiero wziawszy je pod uwage, mozesz —
jesli tak postanowisz — otoczy¢ matke najlepsza opieka i atencja, na jaka cie stac.

Jak wykorzysta¢ nowe umiejetnosci

Pamietaj: jeste§ w stanie oprze¢ sie presji — czasami bardzo silnej - na
podporzadkowanie sie wbrew wlasnym interesom cudzej koncepcji obowiazku czy
cudzej definicji twojej roli jako cérki. Nie powiem ci, Ze to latwe, ale zapewniam, ze
mozliwe. Je$li masz poczucie, ze inni — na czele z twoja matka w potrzebie — prébuja



narzuci¢ ci niekoniecznie twéj wizerunek, siegnij po sprawdzony orez asertywnosci,
niedefensywnej komunikacji i wyznaczania granic. Ich uzycie da ci czas i przestrzen
niezbedne do ponownego wgladu we wlasne priorytety i odwotania sie do twojej
wewnetrznej madrosci.

A jesli nadal czujesz sie rozdarta albo winna, przypomnij sobie, ile zycia uptynelo ci
pod znakiem niespelianych pragnien, lekcewazonych potrzeb, niedotrzymywanych
obietnic wobec ciebie. To zranione dziecko nadal w tobie tkwi, teraz juz zdrowsze,
gdyz wreszcie czuje sie zadbane i dowarto$ciowane — przez ciebie sama. Pamietaj
o nim, ilekro¢ pomyslisz, ze ktokolwiek inny liczy sie bardziej niz ty. Zalezy od tego
twéj dobrostan.



Zakonczenie

Jak wreszcie nawigzaé¢ wiez z Dobrg Matka

Uf, to byla dluga i meczaca podréz. Biorac w niej udzial, dolaczytas do licznej
wspéOlnoty kobiet, ktére odbudowuja sobie zycie po traumie dorastania
z niekochajacymi matkami. Zyskala§ zdrowy wewnetrzny kompas i zestaw nowych
umiejetnosci, niezbednych do okazywania innym ludziom, czego chcesz. Wierze, ze
postugujac sie nimi z coraz wieksza wprawa, bedziesz w stanie zy¢ na miare swoich
aspiracji i swojego formatu - tego, kim jeste$§ naprawde.

Mimo to, tak jak wiele moich pacjentek, mozesz nadal mysle¢: skad wezme wzory
dobrego matkowania, skoro nie zaznatam go w dziecifistwie, czy w ogéle nadaje sie na
matke, jak moge zdrowo troszczy¢ sie o innych, zwlaszcza o moje wilasne dzieci, nie
doswiadczywszy tego sama?

Tesknota za dobrym matkowaniem nigdy nie wygasa. Cala emocjonalna praca, jaka
wspoélnie wykonaly$Smy, jest niekoniczacym sie procesem, a zal za miloscia, jaka cie
ominela, moze powr6ci¢ w kazdej chwili, nawet po terapii. Bedzie to jednak bol
zno$ny, podobny bardziej do uktucia niz do dZgniecia.

Mozesz tez pocieszy¢ sie i pozywi¢ zdumiewajaco potezna macierzynska energia
innych. Jest na szczeScie wielu ludzi zdolnych zastapi¢ dobra matke kobiecie
pozbawionej takiej matki w dzieciistwie. Nadaja sie do tej roli dziadkowie, inni
krewni, przyjaciétki i przyjaciele, réwniez ci od serca — ktokolwiek, kto cie ,kocha,
lubi, szanuje”. Kazdy szczery uSmiech, kazde mite stowo, gest aprobaty czy uznania od
tych ludzi powinny w jakims$ stopniu zaspokaja¢ twéj emocjonalny gtéd.

Dobra Matka jest wreszcie w tobie samej, jak ukryte, zyciodajne Zrédio, zdolne
napoi¢ ciebie, a za twoim posrednictwem bliskich i drogich ci ludzi. Mozesz dotrze¢ do
tego Zrédta kilkoma Sciezkami: obserwujac inne matki, aby wyrobi¢ w sobie pojecie, na
czym polega i jak wyglada ,,dobra mito$¢”; wspominajac momenty i okresy, kiedy bytas
naprawde kochana i przez kogo, jak r6wniez zwracajac sie bezposrednio do zranionego
dziecka w sobie samej i obdarzajac je wytesknionymi macierzyniskimi uczuciami. Na
zakonczenie naszej wspélnej pracy rzuémy wiec jeszcze okiem na kazda z tych
uzdrawiajacych mozliwosci.

Nauka przez obserwacje Dobrych Matek

Wiele kobiet pozbawionych w dziecifistwie wlasciwego matkowania zyje
w paralizujacym leku, ze gdyby miaty zdecydowaé sie na dzieci, predzej czy pdZniej
upodobnityby sie do wlasnych matek, jakimi przysiegaty sobie nigdy nie by¢. A jesli juz
maja dzieci i popelniaja btedy wychowawcze — bo kt6z ich nie popetlia? - tatwo
wpadaja w rozpacz, przekonane, Ze ciazy nad nimi rodzinne przeklenistwo. Lek ten



dotyczy zreszta nie tylko dzieci: réwniez kobiety bezdzietne boja sie, ze w relacjach
z bliskimi ludZmi, w szczegblnoSci sympatiami i partnerami zyciowymi, beda
zachowywa¢ sie w spos6b destrukcyjny, wyuczony pod mato opiekuiiczymi skrzydtami
niekochajacych matek. Niekochane cérki boja sie, ze wbrew najlepszym checiom okaza
sie réwnie oschte/krytyczne/zaborcze/ despotyczne itp. jak ich matki wobec nich
samych.

Chce cie jednak zapewnié, ze jesteS zupelnie inna niz twoja matka. Masz
samo$wiadomo$¢, wrazliwos¢ i empatie, ktoérych jej brakowato. Ona mogta obrzucaé
cie wyzwiskami czy karami bez zastanowienia, nie baczac na efekty swoich stéw
i czynéw. Mogta tez ignorowaé cie, kontrolowaé, zawlaszczaé¢ albo wykorzystywaé
rOwnie bezwzglednie i bezmyS$lnie. Niezaleznie od swego zachowania nie umiata
wznie$¢ sie ponad wilasne potrzeby czy impulsy na tyle, by troszczy¢ sie o ich
konsekwencje dla ciebie. Miata$ straszne dziecinstwo — to fakt poza dyskusja. Nie
zamierzam cie przekonywad, ze bylo inaczej, ani szuka¢ na site nieistniejacych
pozytywéw. Zauwaz jednak, ze otrzymalas jeden dar, niechciany, niezamierzony,
a mimo to bezcenny: dobrze wiesz, tak intelektualnie, jak emocjonalnie, na co
zastuguje i co powinno dosta¢ kazde dziecko i kazdy kochany przez ciebie cztowiek.
Szkoda, ze musiata$ zdoby¢ te wiedze w tak smutny sposéb — ale ja zdobytas.

Twoje wilasne instynkty macierzyniskie i opiekunicze sa zdrowe — mozesz im zaufac.
Jesli mimo wszystko czujesz sie niepewnie, postaraj sie nabraé wiary w siebie,
obserwujac inne matki w interakcjach z dzieémi.

Moja pacjentka Emily, drastycznie zaniedbywana w dziecinstwie, bardzo chciata
mie¢ wlasne dzieci, ale pragnienie to réwnowazyla nie mniej silna obawa o brak
y,macierzynskiego genu”. Od czasu naszego ostatniego spotkania Emily doszlta do
wniosku, Ze potrzebuje znacznie wiecej czutosci i bliskosci, niz mogta oczekiwaé od
Josha, swojego coraz bardziej wycofanego partnera. Po kilku nieudanych prébach
ratowania zwigzku rozstali sie w koncu za obop6lna zgoda. Teraz, od mniej wiecej p6t
roku, Emily miata nowego chlopaka, poznanego przez jedna z przyjaciotek, i relacja ta
zaczynala wyglada¢ powaznie. ,Rozmawiamy juz o §lubie i dzieciach” — oznajmita mi
nie bez radosci. Ale...

EMILY: Jak pani wie, strasznie bym chciata i strasznie sie boje, bo ja... nie czuje
w sobie kwalifikacji na matke. Jak moge da¢ dziecku to, czego nie dano mnie samej?
Nie wyobrazam sobie, zeby mieé¢ dziecko, a p6Zniej nie stanag¢ na wysokosci zadania.
A biorac pod uwage moja przeszto$é¢, chyba nie moge spodziewa¢ sie niczego innego.

Zapewnilam Emily, Ze po calej naszej wspdlnej pracy nie musi ba¢ sie posiadania
dzieci. Bardzo dokladnie wiedziata, jak chciataby postepowaé jako matka, i moim
zdaniem mogta w pelni polega¢ na tych wewnetrznych wytycznych.

Aby przekona¢ o tym ja sama, poprositam, zeby przez najblizszy tydzien jak
najczesciej obserwowata ludzi z dzieé¢mi, znajomych i nieznajomych.

JA: Prosze patrzeé¢, jak zachowuja sie dobre i troskliwe matki, a jak obojetne,



zniecierpliwione, znudzone. Najlepsze matki zwracaja uwage na swoje dzieci,
kibicuja im, czuwaja. Zobaczy pani na placu zabaw, jak ciesza sie z akrobatycznych
osiggnie¢ swoich pociech, zamiast co minute pisa¢ nowego SMS-a. Sa opiekuncze, ale
nie ograniczajace. Prosze zauwazy¢, jak zachecaja dzieci do préb i chwala wlasnie za
te proby, niekoniecznie za sukcesy. I w jaki sposéb dyscyplinuja. Jesdli dziecko
zachowuje sie zle, dobra matka cofnie mu jaki§ przywilej, ale nie zmiesza go
z blotem, nie ponizy, nie obedrze z godnosci. Nie bedzie pani miata Zadnych
probleméw z odréznieniem dobrych matek od ztych. I prosze pamietacd: jesli umie
pani rozpozna¢ pelne mitosci zachowanie, moze je pani nasladowac.

Emily podjela sie ¢wiczenia, a tydzien pdZniej przedstawitla mi wyniki swoich
obserwacji.

EMILY: W sobote rano wybratam sie na plac zabaw w parku niedaleko mojego domu.
Bylo mnéstwo matek z dzieémi. Usiadlam sobie z boku na laweczce i najpierw
patrzylam na dzieci. Co za przyjemno$¢! Takie energiczne, radosne, pelne
pomystéw... I glosne, nie powiem. A péZniej zaczelam obserwowaé matki. Uderzyto
mnie, Ze tak wiele z nich sprawialo wrazenie zupelnie nieobecnych. Widzialam
rozczarowanie matej dziewczynki, ktéra wdrapata sie na szczyt zjezdzalni i na prézno
probowata zwréci¢ na siebie uwage mamy pochlonietej tylko swoim telefonem. Ale
byto tez kilka matek, ktére zdawaly sie cieszy¢ swoimi dzieémi, tak jak ja ich
widokiem. To nie znaczy, ze chodzily za nimi krok w krok i wszystkiego zabraniaty,
zeby dziecko nie zrobito sobie krzywdy. Bardziej kojarzyly mi sie z taka bezpieczna
przystania, dokad dziecko moglo przybiec, da¢ buzi, ustyszeé¢ jakie$ czule stéwko
i znéw ruszy¢ po nowa przygode. I te uSmiechy miedzy nimi — az mito bylo patrzeé.
Wiasnie tak mam zamiar postepowac z moimi dzieémi.

Namawiam cie, zeby$ tak jak Emily zachodzila czasem na plac zabaw i chloneta
z bliska zdrowe obcowanie matek z dzieémi. To pomaga we wszelkich relacjach,
niezaleznie od wieku twoich dzieci i tego, czy w ogéle je masz albo planujesz.
Absorbujac mieszanke porozumienia i swobody, atencji i afirmacji, z jakich sktada sie
wiez miedzy dobra matka a dzieckiem, odkrywasz poklady mitosci réwniez w sobie,
aktywujesz swoja wtasng mitosna ,,chemie”.

Jesli planujesz macierzynstwo albo chcialaby$s podnies¢ swoje macierzynskie
kwalifikacje, pamietaj, ze masz na wyciagniecie reki niezliczone Zrédta i mozliwosci.
Dobre przyklady i potencjalne mentorki (oraz mentorzy) sa wszedzie wokét ciebie,
w realnym i wirtualnym $wiecie. Nie wahaj sie zadawa¢ pytan na blogach, odwiedzaj
znajomych z dzie¢mi, wpro$ sie na wspélny spacer czy wycieczke spacer — stowem,
korzystaj z kazdej okazji, zeby zasili¢ sie moca macierzynskiej madrosci i energii
wnoszonej w nasze zycie przez dzieci. Jesli dopiero wyobrazasz sobie wlasne, sprawd?
sie w praktyce, w roli kochajacej ,cioci” dla céreczki sasiadow albo dorywczej
opiekunki do dzieci. A jesli juz jeste§ matka, nie izoluj sie od innych matek. Bierz
udzial w ich naradach, spotkaniach, grupach wsparcia, zadawaj pytania i nie bdj sie
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,odstania¢” ze swoimi problemami czy watpliwo$ciami. Nie musisz sie zmaga¢ z nimi
sama — zawsze znajdzie sie kto§ w podobnej sytuacji, a $wiadomos$¢ wspélnoty loséw,
nie méwiac o wymianie do$wiadczen, dziata niezwykle krzepiaco.

Wspominaj ludzi, ktérzy kochali cie naprawde

Prawdziwa milo$¢ dowarto$ciowuje cie i szanuje. Otula i uskrzydla. Daje ci poczucie
bezpieczenistwa. Celebruje cie za to, jaka jeste$ i ze jeste$. Twoja matka nie umiata da¢
ci takiej mitosci, ale na pewno poznata$ ja za sprawa innych ludzi — a smakuje zupekie
tak samo. I zawsze mozesz poczu¢ ten smak, wracajac mysla do czaséw, gdy bytas
przez kogo$ kochana. Zamkniecie oczu i koncentracja na wspomnieniu potrafi ozywi¢
to uczucie, a wzmocnisz je dodatkowo z pomoca mojego ¢éwiczenia, ktére nazwatam
Dobra Matka. Dzieki tej wizualizacji szybko podiaczysz sie do ozywczego zrédia
prawdziwej mitosci.

Oto, co masz zrobic¢:

UsiadZ w spokojnym, komfortowym miejscu, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzad,
i przywotaj obraz osoby, ktéra w jakim$ momencie twego zycia zachowywata sie wobec
ciebie jak dobra matka. Mogta nia by¢ ciocia, babcia, nauczyciel czy nauczycielka —
ktos, kto traktowal cie serdecznie i z szacunkiem, kto dbat o twdj emocjonalny
dobrostan i chciat przychyli¢ ci przystowiowego nieba. Zamknij oczy i zobacz siebie
jako mala dziewczynke na piaszczystej plazy, tuz przy brzegu miekko omywanym przez
fale. Nastepnie wyobraz sobie swoja Dobra Matke, ktéra podchodzi do -ciebie
z uSmiechem i méwi ci, jak sie cieszy, ze cie tu widzi — i to samo méwia jej btyszczace
rado$cia oczy. Dobra Matka otwiera ramiona, a ty wpadasz w nie i wtulasz glowe w jej
bark. Czujesz sie bezpieczna, spokojna, kochana. Zostann w tym miejscu i tym u$cisku
jak dtugo chcesz.

A pézniej sama weciel sie w Dobra Matke. Zobacz, jak trzymasz w ramionach te sama
dziewczynke — mala siebie — i powiedz jej na glos: ,Kocham cie, mdj skarbie. Jeste$
cudownym dzieckiem. Co za szczescie, ze cie mam, moja stodka mata céreczke. Moje
zycie jest o tyle bogatsze dzieki tobie. Kocham cie najbardziej na swiecie”.

To sa stowa matki, na ktére wszyscy zastugujemy, choé styszy je, niestety, tak
niewielu z nas.

Moje pacjentki skarza sie czesto na bezbrzezny smutek podczas wykonywania tej
wizualizacji po raz pierwszy. Méwie im jednak, zeby nie rezygnowaly i powtarzaty
¢wiczenie w domu, tak dlugo, az smutek ustapi. Bo ustapi. PodSwiadomos$¢ jest jak
gabka, wchtania wszystko, co jej wysylasz. A im wiecej razy wyslesz jej wizje Dobrej
Matki, tym mniej miejsca zostanie w twojej gtowie i sercu na stare, ranigce komunikaty
w rodzaju: ,,Co za okropne dziecko! Niczego nie umiesz porzadnie zrobié!”.

Twoja pod$wiadomosé, inaczej niz mézg racjonalny, nie zauwazy: ,,przeciez to tylko
ja méwie sama do siebie”. Po prostu wchionie doswiadczenie. W istocie rzeczy otaczasz
sie w ten sposob macierzynska mitoscia, niejako odrabiajac dawne, dotkliwe braki.



Jak pocieszy¢ w sobie zranione dziecko
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jakim bytas. Tak jak poprzednia wizualizacja, tak i list czerpie twoja dobra matczyna
energie i uzywa jej do pocieszenia dawnej ciebie. List zwraca sie bezposrednio do tej
matej dziewczynki, stowami, na ktére czekala przez cale zycie — i poniekad czeka
nadal.

A zatem powiedz jej to wszystko, co kiedy$ tak bardzo chciatas ustyszeé¢ od swojej
matki. Zapewnij ja, ze jest teraz bezpieczna i kochana, i Ze odtad juz zawsze bedziesz
przy niej. Napisz ten list, nawet jeSli nie masz i nie zamierzasz mie¢ dzieci. Nadal
potrzebujesz ukojenia i dowartoSciowania tej czesci siebie, abys mogta kocha¢ gteboko
i szczodrze, a jednoczes$nie nie desperacko, nie kurczowo, nie zaborczo.

Oto fragment z listu Emily — wspanialy przyktad, jak zajecie sie swoim wewnetrznym
dzieckiem moze karmic¢ i matlg, i dorosla ciebie.

»,Moja kochana mata Emily,

tak mi przykro, ze jako dziecko nie byla§ dobrze traktowana. Tak mi przykro, ze
twoja mama nie okazywata ci zadnej czutosci. Tak mi przykro, Zze nigdy nie tulila cie
ani nie glaskata. Ze nie chciata czytaé ci ksiazeczek, bawié sie z toba, trzymaé cie za
raczke, chodzi¢ na spacery i do kina. Gdybym ja byla twoja mama, co wieczér
otulalabym cie do snu, calowala na dobranoc i powtarzata, jak bardzo cie kocham
i jakim jeste$ dla mnie skarbem. Chcialabym stale ci towarzyszy¢. Chcialabym otwieraé
przed toba ramiona, kotysa¢ cie i szeptaé: «Cicho, cicho, moja stodka céreczko. Wiem,
ze jeste$ taka smutna i zla. Ale juz dobrze, juz dobrze, malenka. Wyptacz sie na mojej
piersi, jesli chcesz»”.

Im wiecej milosci dasz temu biednemu, smutnemu dziecku, tym wiecej bedziesz jej
miata. O dziwo, wcale jej nie ubedzie, wrecz przeciwnie. Malo tego, wyzwoli sie
w tobie i tym latwiej obdarzysz nia swoich ukochanych, krewnych, przyjaciét
i oczywiScie swoje dzieci. W ten sposéb zmienisz nie tylko siebie, ale takze Swiat
wokdt, bliskich ci ludzi, a nawet przyszite pokolenia. Nie musisz ba¢ sie, ze mitos¢, nad
ktérej obudzeniem w sobie pracowata$ tak ciezko, wyczerpie sie czy zaniknie. Mitos¢
jest nieskoniczona, a wystana od nas w przestrzen, zawsze wraca jak gotab pocztowy.

Prawdziwa mito$¢, o czym dobrze wiesz, nie pozwala, by jej obiekt czul sie
niekochany, niechciany czy ,,do niczego”. Milo$¢ nie ziebi ani nie mrozi, tylko grzeje.
Mitos$¢ czyni twoje zycie lepszym, a nie gorszym.

Jestes do niej zdolna. Tak jak nauczyta$ sie matkowac sobie w zastepstwie swojej
wlasnej matki, tak samo umiesz dawa¢ - i bra¢ - czulo$é, tkliwosé, serdecznosé
w relacjach z innymi ludZmi. Zmienitas$ sie i dorostas. BadZ pewna, ze potrafisz kochac.



Podziekowania

Nie przepadam za podziekowaniami - jest jednak kilka os6b tak waznych dla
powstania tej ksiazki, ze musze i chce wyrazi¢ im moja wdziecznos¢.

Moja utalentowana partnerka w pisaniu — Donna Frazier — byla jak zwykle Zrédiem
wielkiej madrosci i sity. To juz nasza czwarta wspélna ksigzka i nie tylko nadal ze soba
rozmawiamy, ale wrecz ciagle zacieSniamy nasza wieZ.

Moja dzielna agentka - Joelle Delburgo — wierzyla we mnie i to, co mam do
powiedzenia, od czasu gdy byla wydawca dwéch sposr6d moich wczesniejszych
ksiazek. Na podkreslenie zastuguje réwniez jej wielce kojaca obecnos$é przy tak
rozemocjonowanej autorce.

Gail Winston, aktualnie wydajaca moje ksigzki, wniosta do projektu swoéj wielki
profesjonalizm i bezcenne wskazéwki, za ktére jestem jej ogromnie wdzieczna.

Od strony osobistej, moja cudowna cérka Wendy i zyciowy partner James
McKaystale ocieplaja i wzbogacaja mi zycie swoja mitoscia, humorem i niezachwianym
wsparciem.

I wreszcie specjalne podziekowania naleza sie moim pacjentkom, za ich historie,
ktérymi tak chetnie sie podzielily, i za sumienna prace nad wygojeniem wilasnych
matczynych ran, ktéra mogtam tu poda¢é za przyktad.
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DR SUSAN FORWARD jest terapeutka, wykladowczynia i autorka o miedzynarodowej
renomie. Napisala miedzy innymi dwa bestsellery z list ,New York Timesa” — Dlaczego
on nie kocha, a ona za nim szaleje oraz Toksyczni rodzice — a takze takie ksiazki, jak
Betrayal of Innocence, Toksyczne namietnosci, Szantaz emocjonalny, Gdy twdj partner tze
jak pies i Toksyczni tesciowie. Oprocz prowadzenia prywatnej praktyki wspotpracuje
takze jako terapeutka, instruktorka i konsultantka z wieloma placéwkami
psychiatrycznymi i medycznymi z terenu potudniowej Kalifornii. Wystapita w ponad
300 programach telewizyjnych i radiowych, a przez szes$¢ lat miata tez wtasna audycje
o ogblnokrajowym zasiegu na falach ABC.

Wiecej informacji oraz porad online mozna znalezé na jej stronie internetowej
www.susanforward.com; mozna tez napisa¢ do niej na adres susanforward6@aol.com.
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