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OD AUTORKI

Przyktady, anegdoty i osoby opisane w tej ksigzce pochodza
Zz mojej pracy Kklinicznej, badan i doswiadczen
z konkretnymi ludZzmi w okreslonych sytuacjach. Imiona
i niektére cechy pozwalajace na zidentyfikowanie o0soéDb,
zostaly zmienione. Niektére opisy ludzi czy zdarzen sa
potaczeniem kilku przypadkoéw.



PODZIEKOWANIA

Pisanie tej ksigzki to dla mnie jak bolesne zderzanie sie
Z murem, wspinanie na niego, stawanie przed nim i znéw
zmudna wspinaczka - wysilek na olimpijska miare. Byto to
zadanie stresujace, ale -co najwazniejsze - praca
realizowana w duchu mitosci i podjeta w przekonaniu, ze
nie da sie osiagna¢ powodzenia w oderwaniu od innych
ludzi. Zwykle podziekowania sa w tej sytuacji dalece
niewystarczajace, pragne wiec wyrazi¢c moja serdecznag
wdziecznosé tym wyjatkowym osobom, ktére towarzyszyty
mi w tej emocjonalnej podrézy.

Po pierwsze i przede wszystkim dziekuje moim dzieciom
i wnukom: Nate’owi i Pauli, Meg i Dave’owi, McKenazie,
Isabelli, Kenowi i Alowi. Nie sposéb przeceni¢ mitosci,
cierpliwosci, zrozumienia i zachety, jakimi obdarzyta mnie
rodzina. Bardzo was wszystkich kocham.

Zwracam sie takze do mojej agentki, Susan Schulman:
Twoja wiara we mnie - podobnie jak temat, ktéry podjetam
-po wielokro¢ mnie zdumiewata. Nigdy nie zapomne
Twojego profesjonalizmu, dobroci, wlozonego wysitku
i wsparcia, jakich zaznatam podczas pracy nad ta ksiagzka.

Kieruje stowa podziekowan do Leslie Meredith, redaktor
prowadzacej w wydawnictwie Free Press: przyjmij
serdeczne wyrazy wdziecznosci za skrupulatnos¢, pomoc
w pracy redakcyjnej, za doskonale zrozumienie dla
wyjatkowego charakteru prezentowanego materiatu i za
autentyczng wiare w to, ze taka ksigzka jest potrzebna.

Z wyrazami wdziecznosci spiesze rowniez do Donny
Loffredo, redaktorki we Free Press: dziekuje Ci, Donno, za
cierpliwe  wystuchiwanie moich niekonczacych sie
watpliwosci. Podczas naszych rozmow telefonicznych



zawsze moglam w Twoim glosie wyczu¢ serdeczny
usmiech!

Dziekuje tez wszystkim pracownikom Free Press za
wysitek wlozony na etapie szlifowania tekstu. Jeanette
Gingold i Edith Lewis, Wasza praca nad korekta rekopisu
byta nie tylko szczegdélowa i doskonata, ale takze
wywazona.

Wyrazy wdziecznosci kieruje do Beth Lieberman: Twoje
rozlegte  doswiadczenie redakcyjne i  wytrwatosc
wielokrotnie przepeiniatlty mnie wdziecznoscia. Bardzo
dziekuje Ci za wszystko.

Musze wspomnieé takze pozostalych specjalistéw, ktorzy
wniesli wktad w te prace na etapie wstepnej redakciji,
rozwijania koncepcji, krystalizowania sie pomystow
i udzielania mi wsparcia. Sa to: Schatzie, dr Doreen Orion,
Colleen Hubbard, Liz Netzel, Jan Snyder i Laura Bellotti.
Goraco Wam dziekuje.

Nie moge nie zauwazy¢ wkladu moich kolegéw, ktorzy
poswiecili swdj cenny czas na lekture: dr Renee Richker, dr.
Davida Bolocofsky’ego i Lindy Vaughan. Wiem, jak bardzo
jestescie =zajeci, dlatego tez wyjatkowo cenie Wasze
wsparcie i uwagi. Jestem ogromnie wdzieczna za Wasz
profesjonalny wktad w te ksigzke!

Dr. Jimiemu Gregory dziekuje goraco za konsultacje
w kwestiach medycznych. Przyjmij wyrazy wdziecznosci za
poswiecony czas i za pomoc.

Chrisowi Passerelli, internetowemu guru z Kitzmiller
Design, chciatabym podziekowa¢ za to, ze byt i jest
wspanialy: dziekuje Ci za czas, wtozong prace i wsparcie.

Stowa wdziecznosci kieruje réwniez do Chrisa Segury
z Chris’ Computer Consulting Inc.: zawsze moglam liczy¢
na Twoje komputerowe wsparcie. Dziekuje za pomoc
w formatowaniu tekstu, gdy termin oddania byt tuz- tuz.
Jestem Ci zobowigzana za cierpliwos¢ dla mojego
komputerowego analfabetyzmu.



Szczegllne podziekowania pragne skierowa¢ do
wszystkich, ktérzy pomagali mi w sprawach
organizacyjnych i zapobiegali katastrofom. Sa to: Gretchen
Byron, Carolina Dilullo, Helen Laxson, Marv Endes, Frank
Martin, Linda Fangman i Jessica Dennis.

Szczegdlne wyrazy wdziecznosci naleza sie Tamie Kieves
i Peg Blackmore: Zrédtom mojej inspiracji i niezawodnego
wsparcia. Obie promieniujecie macierzynska dobrocig
i bezwarunkowym zrozumieniem.

Nie moge nie wspomnie¢ moich drogich przyjaciét, ktorzy
darzyli mnie wsparciem, mitoscig, usmiechami, usciskami
i stowami zachety: Kay Brandt, Kate Heit, Jima Gronewolda,
Jima Vonderohe’a, wszystkich z Fundacji Saccomanno -
Franklina (z promiennym usmiechem od switu), Franka (raz
zrzedliwego, raz radosnego niczym Polyanna, i tak
w kétko), Gianny (superbohaterki) i Anthony’ego (jestes
super!). E-usciski i podziekowania dla mojego kumpla
pigtoklasisty, Jimmy’ego Hirscha.

Specjalne podziekowania kieruje do Ethel Kloos-Fenn
z Applied Research Consultants za pomoc w prowadzeniu
wstepnych badan. Kocham Cie, Ethel, i tesknie za Toba.

Dziekuje moim rodzicom za pierwsze lekcje wytrwatosci,
etyki pracy i nauke dazenia do tego, co uwazam za wazne.
»Wsiadaj z powrotem na konia” odniosto skutek!

I wreszcie pragne skierowa¢ szczegdlne stowa
wdziecznosci do wszystkich klientéw i uczestnikéw sondazy,
ktérzy zechcieli poswieci¢ swoj czas i energie, by podzielic¢
sie osobistymi doswiadczeniami, aby inni mogli z nich
skorzysta¢. Nie moge Wam podziekowac¢ imiennie, bo nie
wiem, kim jestescie. Bez Waszej odwagi i poswiecenia ta
ksigzka by nie powstala.



WPROWADZENIE

Relacja z matka rodzi sie w momencie naszego przyjscia na
Swiat. Bierzemy pierwszy zyciodajny oddech i jednoczesnie
objawiamy pierwotna, ludzka potrzebe karmienia sie
mitoscia i troska matki. Zarowno w jej tonie, jak i na t6zku
porodowym jestesSmy z nig zjednoczone. Ta kobieta, nasza
matka - wszystko, czym jest i czym nie jest -dala nam
zycie. Nasza wieZ z nia w tym momencie i od tego momentu
poczynajagc, ma ogromne znaczenie psychologiczne dla
naszego zyciowego dobrostanu. Ciekawe, ze catymi latami
nie chcialam w to uwierzy¢.

Po pierwsze, sama bedac matka w epoce feministycznej,
nie przyjmowatam do wiadomosci, by kobiety ponosily tak
wielka odpowiedzialnos¢, a ostatecznie i wine za to
wszystko, co moze sie nie powies¢. Bylam pewna, ze jest
wiele innych czynnikéw, poza stylem macierzynstwa, ktére
ksztaltuja los dziecka. Po drugie, nie chciatam przyznac, ze
poczucie, iz bylam dzieckiem pozbawionym matczynej
opieki, miato tak gteboko niszczycielski wplyw na mnie
i moje zycie. Przyznanie sie do tego chocby przed soba
automatycznie oznaczato, Ze musiatam temu stawic¢ czoto.

W trakcie wieloletnich badan przeczytalam mnostwo
ksigzek poswieconych wieziom miedzy matka a corka. Przy
kazdej nowej lekturze po policzkach ciekly mi strumienie
niespodziewanych tez. Nie moglam sobie przypomnieé
bliskosci, przywiagzania, ulubionego zapachu perfum mamy,
dotyku jej skéry czy brzmienia jej gtosu, kiedy nucita sobie
cos w kuchni, uspokajajacego kolysania w ramionach,
przytulania i pocieszania albo intelektualnej stymulacji
i radosci, gdy mi cos czytata.



Wiedziatam, ze to nie jest naturalne, ale nie mogtam
znalezé ksigzki, ktéra pomoglaby mi wyjasni¢ ten brak.
Miatam wrazenie, ze jestem na skraju szalenstwa. Czy
cierpie na urojenia czy mam tylko kiepska pamiec? Nie
moglam znalez¢ zadnej ksigzki, ktora wyjasnitaby mi, ze
dorastanie bez macierzynskiej opieki moze by¢ realnym
doswiadczeniem i ze sa takie matki, ktére nie przejawiaja
matczynych zachowan. Nie moglam tez znalezé ksigzek
poswieconych sprzecznym uczuciom targajacym cérkami,
ktére maja taka matke, ich przepemionej frustracja mitosci,
a niekiedy nienawisci. Poniewaz grzeczne dziewczynki nie
powinny nienawidzi¢ swoich matek, zauwazylam, ze nie
wypada rozmawiaé o tych niewlasciwych uczuciach.
W wiekszosci kultur macierzynstwo to uswiecona instytucja
i zwykle nie ukazuje sie go w negatywnym sSwietle. Gdy
postanowilam napisa¢ ksigzke o matkach, ktore nie
opiekuja sie swoimi cérkami, i o bdlu, jaki to sprawia tym
céorkom w dziecinstwie i w zyciu dojrzalym, poczutam,
jakbym tamata tabu.

Czytajac ksigzki o wiezach matki z cdrka, zawsze
doznawatlam intensywnego poczucia straty i obawiatam sie,
ze jestem w tym cierpieniu odosobniona. Eksperci pisali
o zlozonosci tych zwigzkow, o przesyceniu ich konfliktem
i ambiwalencjg, a ja odczuwatam cos zgota innego - pustke,
brak empatii, znudzenie i brak poczucia bycia kochana.
Przez wiele lat tego nie pojmowalam i prébowatam to na
rozne sposoby racjonalizowaé. Inni cztonkowie rodziny oraz
terapeuci pelni dobrych intencji podsuwali mi rézne
wyjasnienia. Bedac grzeczng dziewczynka, prébowalam
brac je za dobra monete i przypisywa¢ wszelka wine sobie.
Dopiero w chwili, gdy zaczelam rozumiec¢
charakterystyczng pustke wynikajaca z matczynego
narcyzmu, elementy ukladanki zaczely do siebie pasowad.
Im wiecej dowiadywatlam sie 0 matczynym narcyzmie, tym
bardziej zrozumiate stawaly sie moje doswiadczenia,
smutek i brak wspomnien. Dzieki temu zaczetam stopniowo



odzyskiwaé swoja tozsamosé odrebng od tozsamosci matki.
Statam sie bardziej zesrodkowana, zaczetam zajmowa¢ - jak
to dzis okreslam - konkretna przestrzen, przestalam byc¢
niewidzialna (nawet dla siebie samej) i nie musiatam juz
wcigz wymysla¢ sie na nowo. Odkrytam tez, ze bez tego
rozumienia bezradnie miotamy sie, popelniamy pomyiki,
mamy glebokie poczucie braku wartosci wtasnej i na
kazdym kroku sabotujemy siebie i swoje zycie.

Pisanie tej ksigzki stanowilo dla mnie kulminacje lat
badan i wewnetrznej podrézy, przenoszacej mnie do
czasow, gdy bylam mala dziewczynka, ktoéra wiedziala, ze
cos jest nie tak. Czulam bowiem, ze brak opieki nie jest
normalny, ale nie wiedzialam dlaczego. Tworzylam te
ksigzke z nadzieja, ze moze pozwoli innym kobietom
zrozumied, iz nie byly i nie sa winne tych uczuc.

Nie znaczy to, ze chce obwinia¢ swoja matke i namawiac
do tego inne kobiety. Podjete przeze mnie przedsiewziecie
nie jest aktem rzutowania gniewu, urazy czy wsciektosci,
ale osiggania zrozumienia. Chcemy wygoi¢ swoje rany
i pragniemy, by doszto do tego w duchu przebaczenia,
obejmujacego i nas, i nasze matki. Nie jestem zwolenniczka
kreowania sie na ofiare. Same ponosimy odpowiedzialnos¢
za swoje zycie i za wlasne uczucia. By ozdrowie¢, musimy
przede wszystkim zrozumieé, czego doznatySmy jako corki
narcystycznych matek, a nastepnie ulozyé rdézne sprawy
tak, by odpowiadaly naszym potrzebom. Bez zrozumienia
swojej matki i tego, co jej narcyzm nam wyrzadzit,
uzdrowienie jest niemozliwe. ZostalySmy nauczone
ttumienia i wypierania, ale musimy stang¢ oko w oko
z naszymi doswiadczeniami -z tym, ze nasza tesknota za
matczynym cieplem i opieka nie znajdzie zaspokojenia
i prozne sa nasze pragnienia oraz nadzieja na zmiane tego.
W dziecinstwie bylySmy zaprogramowane, by postrzegac
dynamike rodzinnag w pozytywnym swietle, nawet jesli
zdawalySmy sobie sprawe, ze zyjemy w cieniu. Na
postronnych obserwatorach nasze rodziny zwykle sprawiaty



jak najlepsze wrazenie. Cho¢ miatySmy poczucie, iz cos jest
nie tak, méwiono nam, ze to ,nieistotne”. A taka
emocjonalna nieuczciwo$¢ moze doprowadzaé¢ na skraj
szalenstwa. Usmiechaj sie, tadnie wygladaj i zachowuj sie,
jakby wszystko bylo w najlepszym porzadku. Brzmi
znajomo-?

Wcigz mnie zdumiewa, jak wielkie podobienstwa
w emocjonalnych krajobrazach odkrywam podczas rozméw
z innymi cérkami narcystycznych matek. MogltysSmy wiesé
odmienne style zycia i prezentowac¢ na zewnatrz odmienny
wyglad, ale wewnatrz nosimy te same emocjonalne szramy.
Mam najszczersza nadzieje, ze dzieki tej ksigzce
zdobedziesz zrozumienie i akceptacje swych najgtebszych
uczu¢, dzieki czemu poczujesz sie pelna, zdrowa
i autentyczna w tym, kim dzis jestes.

Piszac te ksigzke, musialam stoczy¢ liczne wewnetrzne
batalie. Po pierwsze, musialam uwierzy¢, ze jestem w ogdle
w stanie to zrobi¢, bo przeciez jestem terapeutka, a nie
pisarka. Po drugie -i istotniejsze - musialam o tym
porozmawia¢ z matka. Gdy zdobylam sie na to,
powiedzialam: ,Mamo, potrzebuje twojej pomocy. Pisze
ksigzke o matkach i corkach. Potrzebuje twojego udziatu,
sugestii 1 pozwolenia na skorzystanie z osobistych
informacji”. Moja matka, daj jej Boze zdrowie, zapytata:
,A dlaczego nie piszesz o ojcach?” Oczywiscie, jak mozna
sie bylo spodziewa¢, obawiala sie, ze zostanie
przedstawiona w ztym sSwietle. Ostatecznie data mi jednak
przyzwolenie, by¢ moze dlatego, iz zrozumiala, ze jest to
ksigzka o uzdrowieniu, a nie obwinianiu. Musze przyznag,
ze marzylo mi sie, iz powie cos takiego, jak: ,Czy
powinnySmy o czym$ porozmawia¢ albo co$ razem
przepracowac?”, ,,Czy jest cos, co cie boli od dziecinstwa?”,
,Czy mozemy jakos temu teraz zaradzié¢?”, ,Czy mozemy
wspolnie dazy¢ do uzdrowienia?” Oczywiscie nic
podobnego sie nie zdarzylo, ale po wszystkich latach, ktére
spedzitam, pracujagc nad wilasnym = uzdrowieniem,



nauczylam sie, ze nie powinnam oczekiwaé od niej takiego
empatycznego zaangazowania. Bylam dumna z siebie, ze
zdobylam sie na to, by w ogdle wspomniec jej o ksigzce, do
czego, musze przyznac¢, dos¢ dlugo dojrzewalam. Zdaje
sobie sprawe, ze byt czas, kiedy taka rozmowa bylaby nie
do pomyslenia.

A jednak zmierzywszy sie z tym wyzwaniem,
stwierdzilam, ze potrafie szczerze i autentycznie mowic
o swoich doswiadczeniach i badaniach. Cho¢ zapewne
miatabym wieksze emocjonalne poczucie bezpieczenstwa,
piszac z dystansu i perspektywy czysto profesjonalnej, licze
na to, ze moje wtasne doswiadczenia jako corki
narcystycznej matki przekonaja cie, ze naprawde rozumiem
te sprawy. Przeszlam przez to wszystko.

Podzielitam te ksigzke na trzy czesci, stosownie do
mojego podejscia do psychoterapii. Pierwsza poswiecona
jest problematyce narcyzmu matki. Druga ukazuje wptyw
narcyzmu, jego wielorakie efekty i to, jak odbija sie on na
zyciu cérek. Czes¢ trzecia to mapa powrotu do zdrowia.

Zapraszam cie teraz do wyruszenia w podréz w celu
poznania samej siebie i twojej matki. Nie bedzie to
wyprawa przyjemna i komfortowa. Bedziesz wyzwalaé sie
z okowéw zaprzeczen, bedziesz stawiaé¢ czoto trudnym
uczuciom, odstonisz wrazliwe miejsca i staniesz twarza
w twarz z wlasnymi cechami, ktére by¢ moze ci sie nie
spodobaja. Jest to =zadanie angazujace emocjonalnie.
Momentami moze sie ubawisz. Kiedy indziej bedziesz czula
gleboki smutek, prébujac zrozumieé¢ swoje doswiadczenia
i zagoi¢ rany, ktore ci zadano. Podejmujac ten wysitek, na
Zzawsze zmienisz swoje dziedzictwo wypaczonej matczynej
mitosci oraz spowodujesz trwala zmiane w zyciu twoich
corek, synow i wnukow. Jesli zdotasz w prawdzie
i uczciwosci stana¢ wobec wlasnych wzorcéw zycia
emocjonalnego, polubisz siebie bardziej, staniesz sie
lepszym rodzicem, bedziesz nawigzywacC lepsze relacje
z otaczajacymi ludZzmi i lepiej bedziesz sobie radzi¢ w zyciu.



Dziedzictwo emocjonalne ma  wiele  wspodlnego
y4 dziedziczeniem genetycznym; jest  bezwiednie
przekazywane z pokolenia na pokolenie. Niektére cechy tej
spuscizny sga cudowne, wywotuja wzruszenie i dume, inne
dzialaja destrukcyjnie i powoduja cierpienie. Tym drugim
trzeba potozyé kres. My musimy im potozyé kres.
Wykonawszy te ciezka prace nad pozbywaniem sie
wypaczonego dziedzictwa matczynego, moge z cala moca
powiedzie¢, ze jestem w stanie pomoéc zmieni¢ twoje
dziedzictwo.

Zapraszam cie do lektury. SigdZ przy mnie, porozmawiaj,
razem poptaczmy i razem sie posSmiejmy. Razem mozemy
zaczaC konstruktywnie radzi¢ sobie z twoja emocjonalna
spusciznag. Nawet jesli dotychczas zawsze ,najwazniejsza
byla mama”, teraz jest twoja kolej. Teraz ty bedziesz
najwazniejsza. ,Ty”, ktorej by¢ moze dotad nie odkrytas
albo nawet nie wiedziatas, ze istnieje.
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ROZDZIAL T

PWOJ EMOCJONALNY BALAST

Zyta sobie raz dziewczynka, ktéra miata loczek na srodku czota,
I nawet kiedy byta grzeczna, i tak zawsze jq tajano.

- dr Elan Golomb, Trapped in the Mirror 1

Przez wiele lat na kazdym kroku towarzyszyta mi cata
zgraja surowych krytykow, ktérzy skutecznie zatruwali mi
zycie. Bez wzgledu na to, co chcialam osiagnaé, zawsze byli
przy mnie i przypominali, ze zupelnie sie do tego nie nadaje
i w zadnym razie nic mi sie nie uda. Jesli zajmowatam sie
wiosennymi porzadkami czy jakimi$ wiekszymi pracami
domowymi, gtosy te wrzeszczaly na mnie: ,Ten dom nigdy
nie bedzie wygladat tak, jak bys sobie zyczyla”. Gdy
¢wiczytam, utyskiwaly: ,Niewazne, jak sie starasz, twoje
ciatlo jest do niczego, a ty jestes mizerotag. Naprawde nie
mozesz ¢wiczy¢ z wiekszym obcigzeniem?” Podejmujac
decyzje finansowe, styszalam w glowie: ,Zawsze bylas
beznadziejna w liczeniu, a teraz do reszty spaprzesz swoje
finanse!” Moi wewnetrzni krytycy byli wyjatkowo paskudni
w odniesieniu do wszelkich sytuacji damsko-meskich.
Szeptali na przyktad: ,Nie widzisz, jakie z ciebie zero?
Zawsze wybierasz niewlasciwego faceta. Moze po prostu
daj sobie spokdj”. I - co bylo chyba najbardziej bolesne -
gdy miatam problemy z dzieémi, z satysfakcja stwierdzaty:
~Wyrzadzitas krzywde dzieciom swoimi zyciowymi
wyborami. Powinnas sie wstydzic!”

Te niemilkngce krytyczne gtosy nie dawaty mi spokoju.
Przesladowaly mnie, zrzedzily i tajaly, dajac na wszelkie
sposoby do zrozumienia, ze choébym nie wiem jak sie



starata, i tak nigdy nie bede dos¢ dobra w tym, co robie.
Wyksztalcity we mnie tak niezwykla wrazliwos¢ na krytyke,
ze stale przypuszczatam, iz inni oceniajg mnie co najmniej
tak surowo jak ja sama.

W koncu zdatam sobie sprawe, ze ci ,krytycy” niszcza
mnie emocjonalnie, i postanowitam sie ich pozby¢ - byta to
dla mnie naprawde kwestia zycia i Smierci. Na szczescie
decyzja ta poskutkowata moim uzdrowieniem, a takze
badaniami, praca kliniczna i wreszcie ta ksiazka.

Podjawszy decyzje o rozstaniu z moimi wewnetrznymi
krytykami, musiatam wustali¢, skad sie wzieli. Bedac
psychoterapeutka, zdawatam sobie sprawe, ze zapewne
maja zwigzek z moja historig rodzinng, ale rodzina, z ktdrej
pochodzitam, wydawala mi sie pozbawiona jakichkolwiek
problemow. Szczycila sie holenderskimi, niemieckimi,
norweskimi i szwedzkimi korzeniami, z mocno ugruntowana
etyka pracy. Nie bylo w niej wyraznie spaczonych
osobowosci czy jawnie zlego traktowania dzieci. MGj
mechanizm obronny w postaci wyparcia przypominat mi, ze
miatam w dziecinstwie dach nad glowa, w co sie ubrac i co
jes¢. Na czym wiec polega méj problem? Obiecalam sobie,
ze musze to odkryc.

Dlaczege tak bardze mi brak pewnesSci
siebie?

Przez 28 lat bylam psychoterapeutka setek kobiet i rodzin,
dzieki czemu zdobylam rozlegte doswiadczenie kliniczne,
z ktérego mogtam czerpa¢ w poszukiwaniu rozwigzania
mojej wewnetrznej tajemnicy. Pracowatlam z licznymi
kobietami, ktore zglaszaly wiele podobnych objawow do
tych, ktore wreszcie zaczelam dostrzega¢é u siebie:
nadwrazliwos¢, trudnosci w podejmowaniu decyzji,
nieSmiatos¢, brak zaufania do siebie, niezdolnos¢ do
budowania trwatych relacji, niedostatek pewnosci siebie



pomimo osiggnieé¢ i ogélny brak poczucia bezpieczenstwa.
Przed wizyta u mnie niektorzy klienci latami leczyli sie
u innych specjalistow albo kupowali stosy poradnikow,
ktére wcale nie pomagaly im dokladnie zidentyfikowacé
przyczyny cierpienia. Wsérdéd klientow miatam najrozniejsze
osoby -od profesjonalistébw peligcych eksponowane
funkcje i odnoszacych sukcesy po kobiety zajmujace sie
wychowaniem dzieci i wozeniem ich na wszelkie zajecia
artystyczne i sportowe; od narkomanek utrzymujacych sie
z zasitku po osoby publiczne. Tak jak ja, moje Kklientki
zgtaszaly doznawanie braku w ich zyciu czegos waznego.
Wydawato sie to zwigzane ze znieksztatconym obrazem
siebie i Dbrakiem poczucia bezpieczenstwa, ktére
przesladowaty ich w dojrzatym zyciu. Tak jak ja, mialy
poczucie, ze nigdy nie sa w niczym dos¢ dobre:

» ,Zawsze targaja mna watpliwosci. Wciaz odtwarzam
w pamieci rozmowy, by przemysleé¢, jak moglam je
inaczej rozegrac, albo po to, zeby nurzac sie w poczuciu
wstydu. Najczesciej zdaje sobie sprawe, ze nie mam
logicznego powodu, zeby sie tak bardzo wstydzi¢, ale
i tak czuje wstyd. Bardzo sie przejmuje tym, co inni
o mnie mysla.” (Jean, 54 lata)

= ,Ludzie czesto komplementuja moje osiagniecia -
dyplom 2z komunikacji spotecznej, kariere w PR,
napisana ksigzke dla dzieci - ale ja sama nie pozwalam
sobie ani na odrobine satysfakcji, na ktora
prawdopodobnie zastuzytam. Zamiast tego zamartwiam
sie z powodu wszystkiego, co moim zdaniem kiepsko mi
wyszto lub powinnam byla =zrobi¢ lepiej. Jestem
prawdziwa podpora dla moich przyjaciét. Naprawde nie
wiem, dlaczego dla samej siebie nie moge.” (Evelyn, 35
lat)

» ,Powiedziatam mezowi, ze jak umre, na ptycie ma
wyryc¢: «Starata sie, starata, az w koncu...»” (Susan, 62
lata)



Po latach badan i pracy klinicznej zaczetam dostrzegaé, ze
te wyniszczajace objawy, ktore dzielilam z licznymi moimi
klientkami, biora poczatek w zaburzeniu psychicznym,
zwanym narcyzmem. A Scislej, w narcyzmie naszych matek.
Wiekszos¢ tego, co czytalam na temat narcyzmu, odnosilo
sie do mezczyzn, ale gdy analizowatam te opisy, w pewnym
momencie nagle mnie olsnito. Zdatam sobie sprawe, ze sg
takze matki, ktore maja tak wielkie potrzeby emocjonalne
i sa tak bardzo zaabsorbowane soba, ze nie sa w stanie
obdarzac swoich  corek  bezwarunkowa  miloscia
i emocjonalnym wsparciem. Zrozumiatam, ze zaburzone
relacje moich klientek z matkami, a takze moja relacja
z matka, wyraznie sa zwigzane z matczynym narcyzmem.

Stato sie dla mnie jasne, ze kluczowym elementem,
ktérego brakowalo w moim zyciu i w zyciu moich
zahukanych i niespemlionych klientek, jest wspierajaca
i empatyczna milos¢, ktorej rozpaczliwie potrzebowalysmy
-1 nie otrzymaltySmy -od swoich matek. A one
prawdopodobnie nie otrzymaty jej od swoich matek, co
oznacza, ze to bolesne dziedzictwo wypaczonej mitosci
przekazywane bylo z pokolenia na pokolenie. Im wiecej
dowiadywalam sie o narcyzmie i o tym, jak wplywa na
relacje miedzy matka a cérka, tym bardziej umacniato sie
moje  pragnienie, by pomaga¢ innym = cérkom
narcystycznych matek w zrozumieniu siebie, wzmacnianiu
pewnosci siebie i mitosci do siebie.

Celem tej ksigzki jest wyjasnienie dynamiki matczynego
narcyzmu -i wyposazenie w strategie, ktore pozwola go
przezwyciezy¢ -bez obarczania jakakolwiek wina
narcystycznych matek. Uzdrowienie jest skutkiem
Zzrozumienia i mitosci, a nie znalezienia winnych.
Zrozumiawszy opory przed mitoscig, jakie odczuwaly nasze
matki, skutkujace ich niezdolnoscia do otoczenia mitoscia
nas, mozemy podjac¢ kroki, ktére zapewniag nam psychiczny
dobrostan. Twoim zadaniem jest rozumieé, a takze przyjac
odpowiedzialnos¢ za siebie i za swoje ozdrowienie.



W tej ksigzce nauczysz sie okazywac¢ mitos¢ sobie, a takze
swojej matce. Na poczatkowych etapach tego procesu
mozesz odczuwac cierpienie, smutek, zloS¢ czy nawet
wscieklos¢. To sa normalne reakcje i stanowia istotne etapy
na drodze do uzdrowienia. Z czasem, w miare coraz
gtebszego rozumienia matczynego narcyzmu, bedziesz
w stanie okaza¢ nowy rodzaj miltosci, ktory zastapi
znieksztalcong milos$¢, jaka bylas obdarzana przez
narcystyczna matke.

Dlaczege skupiamy sie¢ na matkach

i cérkach?

Emocjonalnych szkéd wychowywania przez narcystycznego
rodzica doznaja zarowno dziewczynki, jak i chtopcy. Matka
jednak stanowi dla corki gtéwny punkt odniesienia i wzor
jej rdél jako czitowieka, kochanki, zony, matki czy
przyjaciétki. Dlatego matczyny narcyzm odciska sie
szczegoOlnie bolesnym piethem mna coérkach. Poniewaz
dynamika relacji miedzy corkami a matkami jest
wyjatkowa, corka narcystycznej matki doznaje
szczegllnych trudnosci, ktore obce sa jej braciom.
Narcystyczna matka postrzega corke znacznie bardziej niz
syna jako odzwierciedlenie i przedituzenie samej siebie,
a nie jako odrebna osobe obdarzona unikalna tozsamoscia.
Wywiera na cérke presje, by ta zachowywala sie
i reagowata na swiat i otoczenie doktadnie tak, jak robitaby
to ona sama, a nie tak, jak uznawataby za stosowne corka.
Dlatego corka nieustannie stara sie odkry¢ ,najwtasciwszy”
sposéb reagowania na wymagania matki, ktéry zapewni jej
mitos¢ i akceptacje. Nie zdaje sobie sprawy, ze zachowania,
ktére zadowalaja matke, sa catkowicie arbitralne i wynikaja
z jej ksobnych zainteresowan. Najbardziej szkodliwe jest to,
ze narcystyczna matka nigdy nie okazuje corce aprobaty,
gdy ta jest po prostu soba, tymczasem jest to cos, czego



corka rozpaczliwie potrzebuje, by wyrosng¢ na pewna
siebie kobiete.

Corka, ktéra nie zyskuje akceptacji w swej
najwczesniejszej relacji z matka, wuczy sie, ze jest
pozbawiona znaczenia w S$wiecie i ze jej wysitki nie
przynosza oczekiwanych efektow. Stara sie z catych sit
nawigza¢ autentyczna relacje z mama, ale jej sie to nie
udaje. Dochodzi wiec do wniosku, ze skoro tak rzadko
potrafi zadowoli¢ mame, cos$ z nig musi by¢ nie tak. Z tego
wycigga wniosek, ze nie jest godna milosci. Jej pojecie
o mitosci matki do cérki ulega znieksztalceniu; czuje, ze
musi ,zastuzy¢” na blisko$sé przez zaspokajanie potrzeb
matki i state dazenie do jej zadowalania. Oczywiscie nie ma
to wiele wspdlnego z poczuciem bycia kochana. Corki
narcystycznych matek czujg, ze ich obraz mitosci jest
wypaczony, ale nie wiedzg, jak mialby wygladac
prawidlowy. To wczesne, wyuczone zrownanie mitosci
z zadowalaniem drugiej osoby bez nadziei na wzajemnosc
ma rozlegte negatywne konsekwencje w zyciu uczuciowym.

Czym jest marcyzm?

Termin ,narcyzm” nawigzuje do mitologii greckiej -do
historii Narcyza. Byl to przystojny, arogancki i egotyczny
mlodzieniec, rozkochany we wlasnym wizerunku. Nie mdgt
oderwac¢ sie od swego odbicia w lustrze wody, by zaja¢ sie
czymkolwiek innym, i ostatecznie jego mitosé wlasna go
zgubita. Umarl, patrzac na odbicie swych oczu w stawie. Na
co dzien mianem narcyza okreslamy kogos, kto jest skrajnie
zaabsorbowany samym soba. Natomiast mitos¢ siebie
samego i poczucie wlasnej wartosci uwazane sa za zdrowa
forme akceptacji i przejaw szacunku dla siebie, ktére nie
wykluczaja zdolnosci do kochania innych.

Katalog diagnostyczny i  statystyczny zaburzen
psychicznych Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (DSM) opisuje narcyzm jako zaburzenie



osobowosci charakteryzujace sie dziewiecioma cechami. 2
Narcyzm to zaburzenie typu spektrum, to znaczy, ze objawy
moga wystepowa¢ w roznym nasileniu - od kilku cech po
pelnowymiarowe zaburzenie osobowosci. Amerykanskie
Towarzystwo Psychiatryczne szacuje, ze dotknietych tym
zaburzeniem jest okoto 1,5 miliona Amerykanek. Jeszcze
bardziej @ powszechnym  problemem  jest narcyzm
subkliniczny. Prawde mowiac, kazdy z nas przejawia
niektére z tych cech, a osoby z odlegtego kranca tego
spektrum sa najzupelniej normalne. W miare przesuwania
sie w kierunku narastajacego nasilenia objawéw problemy
staja sie jednak coraz powazniejsze.

Oto dziewie¢ kryteriow diagnostycznych narcystycznego
zaburzenia osobowosci wraz z przykladami tego, w jaki
sposéb przejawiaja sie one w relacji matki z corka.
Narcystyczna osobowos¢ matki charakteryzuje sie
nastepujacymi wiasciwosciami:

1. Matka ma wyolbrzymione poczucie wlasnej

wartosci, na przyklad wyolbrzymia wlasne
osiagniecia i talenty, oczekuje uznania swojej
wyzszosci niewspoélmiernie do osiagniec.
(Przyktad: matka, ktora jest w stanie rozmawiac
wylacznie o sobie i o tym, czym sie zajmuje; nigdy nie
pyta corki o to, co u niej stychac.) Sally nie cierpi
przedstawia¢ matce swoich znajomych, poniewaz ta nie
przestaje im opowiada¢ o swoim wolontariacie
w szpitalu, sypigc terminami medycznymi, jakby sama
byta lekarzem. Jak sie jej stucha, mozna odniesc
wrazenie, ze wiele dzieci zawdziecza jej zycie!

2. Pochlaniaja ja fantazje o0 nieograniczonych
wlasnych przymiotach: powodzeniu, mocy,
wybitnych zdolnosciach, urodzie czy idealnej
milosci.

(Przyktad: matka, ktéra uwaza, ze pracujac jako
sprzataczka w réznych domach, zyska powszechne



uznanie za sprawa jej stawnych klientéw). Matka Mary
wcigz opowiada o swoich ,waznych” klientach, o tym,
jak bardzo jej potrzebuja i ja cenia. Uwaza, ze dzieki
jednemu z nich zapewne juz niedlugo zagra na planie
filmowym.

Jest przekonana o wlasnej wyjatkowosci

i niepowtarzalnosci, tak ze moga ja zrozumiec -
i powinni z nia obcowac¢ -tylko inni wyjatkowi
badz wysoko postawieni ludzie czy szacowne
instytucje.
(Przyktad: matka, ktéra zaprasza rodzine na obiad do
restauracji i traktuje kelnerow, jakby byli parobkami
w jej folwarku.) Carrie moéwi, ze wstydzi sie chodzi¢ do
restauracji w towarzystwie matki, bo ta zachowuje sie
jak udzielna ksiezniczka.

Domaga sie przesadnego podziwu dla siebie.
(Przyktad: matka, ktora domaga sie pochwal,
wdziecznosci i komplementow za wszystko, co
kiedykolwiek dla ciebie zrobita.) Matka Jane co jakis
czas przychodzi na mecze pitkarskie wnuka, ale ilekro¢
sie pojawia, oczekuje, ze wszyscy beda wyrazacé
wdziecznos¢ i uznanie za jej poswiecenie. Wciaz
wypomina wszystkim: ,Dla was to robie, dzieci!”

Ma poczucie funkcjonowania na specjalnych
prawach, to znaczy ma bezpodstawne oczekiwania
przychylnego traktowania lub automatycznego
podporzadkowania sie innych jej oczekiwaniom.
(Przyktad: matka, ktora ma poczucie, ze jest zbyt
wazna, by czeka¢ w kolejce.) Matka Marcy lubi gry
hazardowe. Za kazdym razem, gdy dociera do kasyna,
natychmiast domaga sie wézka, choé¢ nie jest
niepelnosprawna; robi to po to tylko, by nie musiata
sta¢ w kolejkach. W supermarketach staje posrodku
alejki 1 prosi obcych ludzi o szukanie dla niej
produktow.



6.

Ma sklonnos¢ do wyzyskiwania innych, to znaczy
wykorzystuje ich do osiagania wlasnych celow.
(Przyktad: matka, ktéra dobiera sobie ,przyjaciét”
pomagajacych jej realizowac cele zyciowe.) Matka Sary
ocenia swoich przyjaciét w kategoriach tego, co moga
dla niej zrobi¢, nie wspominajac nigdy o tym, co w nich
budzi jej sympatie. Ostatnio zerwata kontakty
z wieloletnia znajomag, gdy rozpoznano u niej toczen.
Obawiata sie, ze znajoma moze od niej czegos
potrzebowac.

Brak jej empatii: niechetnie rozpoznaje cudze

uczucia i potrzeby i nie jest sklonna, by sie z nimi
utozsamiac.
(Przyktad: matka, ktora blyskawicznie poprawia
wszystko, co opowiada coérka, formutujac to w jedyny
wlasciwy sposob.) Candance praktycznie nie zdarza sie,
by kiedy zabiera gtos w obecnosci matki, ta jej nie
poprawita, skorygowata czy w jakis inny sposob nie
upokorzyta.

Czesto zazdrosci innym lub uwaza, ze inni jej

zazdroszcza.
(Przyktad: matka, ktéra twierdzi, Ze nie ma
przyjacioétek, poniewaz ,wiekszosc¢ kobiet  mi
zazdrosci”.) Matka Sue uwaza, ze jest niezwykle
atrakcyjna i stanowi zagrozenie dla innych kobiet.
Czesto cytuje stara reklame ['Oreal, w ktérej piekna
modelka apeluje: ,Nie czuj do mnie nienawisci tylko
dlatego, ze jestem piekna”.

Swoim zachowaniem 1 postawa okazuje
arogancje i wyzszosc.

(Przyktad: matka, ktéra uwaza, ze jej dzieci sa lepsze od
innych i wobec tego nie powinny sie bawi¢ z gorzej
sytuowanymi.) Matka Jackie pozwalata jej utrzymywac
kontakty tylko z dziecmi z bogatszych rodzin, poniewaz



wiekszos$é ludzi nie byla ,,odpowiednim towarzystwem”
dla jej wyrafinowanych dzieci.

Kazde =z tych dziewieciu kryteribw przejawia sie
w  zachowaniach, ktére komunikuja: ,Ja jestem
najwazniejszy(a)” albo ,Ty nie jestes dos¢ dobry(a)”.
Narcyzom brak empatii i sa niezdolni do okazywania
mitosci. Wydaje sie, ze ich zycie emocjonalne jest
powierzchowne, a w ich dSwiecie pierwszoplanowe
znaczenie ma wizerunek zewnetrzny, to, jak sprawy
wygladaja z punktu widzenia innych. Jesli twoja matka
przejawia wiele narcystycznych cech, masz zapewne
wrazenie, ze wcale cie nie zna, bo nigdy nie poswieca ci
dosc¢ uwagi i nie probuje sie skupi¢ nad tym, kim jestes. My,
corki narcystycznych matek, juz od dziecinstwa mamy
poczucie, ze istniejemy dla nich -ze nasza rola jest
zaspokajanie ich potrzeb, troska o ich uczucia. Nie czujemy,
by nasze matki obdarzaty nas szczegdélnym znaczeniem.

Cérka pozbawiona milosci i empatii swej matki nie
doswiadcza prawdziwej wiezi emocjonalnej i dlatego ma
poczucie, ze czegos$ jej brak. Jej elementarne potrzeby
emocjonalne pozostaja niezaspokojone. W skrajnych
przypadkach matczynego narcyzmu, kiedy to dochodzi do
zaniedbywania i maltretowania, brak jest elementarnej
opieki rodzicielskiej. W bardziej subtelnych corki dorastaja
w poczuciu wewnetrznej pustki, nie rozumiejac przyczyn
tego stanu. Moim celem jest pomoéc ci zrozumie¢, dlaczego
czujesz sie tak, jak sie czujesz, a nastepnie uwolni¢ cie, bys
mogta poczuc sie lepiej.

Gdy matki nie mawigzujg wiezi ze
sweimi cérkami
Jesli przechodzimy przez kolejne etapy rozwoju otoczeni

wsparciem i mitloscia rodzicéw, mamy poczucie
bezpieczenstwa -nasze potrzeby emocjonalne sa



zaspokajane. Ale jesli cérka nie otrzymuje odpowiedniego
wsparcia, dorasta w braku poczucia emocjonalnego
bezpieczenstwa i pewnosci siebie, musi wiec znalez¢
sposoby zapewnienia ich sobie na wlasna reke, co nie jest
latwym = zadaniem, gdy  wzrasta sie, doznajac
niewytlumaczalnej wewnetrznej pustki.

Normalnie matka wchodzi w interakcje ze swoim
niemowleciem 1 reaguje na kazde jego drgnienie,
zakwilenie czy potrzebe. Wzmacnia w ten sposéb wiez,
wzajemne zaufanie i mitosé. Dziecko zyskuje pewnos¢, ze
matka zaspokoi jego elementarne potrzeby fizyczne, a takze
potrzeby ciepta emocjonalnego, wspotczucia i akceptaciji, co
pozwala mu budowac¢ swa niezaleznos$¢. Natomiast matka
pozbawiona wspbdiczucia, ktora nie potrafi zbudowac¢ wiezi
ze swa corka, zaspokaja jej potrzeby tylko wtedy, gdy jest to
jej na reke. Corka uczy sie wiec, ze na matke nie mozna
liczy¢. Dorasta w poczuciu niepewnosci, leku, ze zostanie
porzucona; na kazdym kroku spodziewa sie odtracenia.

Moja klientka Gayle opowiedziala mi swdj sen, ktory
w intrygujacy sposob ilustruje skutki macierzynskiego
narcyzmu. Gayle s$nila go wielokrotnie. Pojawil sie
w dziecinstwie i raz po raz powracat w jej dojrzatym zyciu.

Latem tancze na zielonej lace porosnietej delikatnymi polnymi
kwiatami, ocienionej dostojnymi drzewami. Stychaé¢ szum
strumienia wijacego sie posrod wysokiej trawy. Miedzy drzewami
dostrzegam piekna, snieznobiala klacz, ktora pasie sie spokojnie,
nie zwracajac na mnie uwagi. Biegne do niej z radoscia,
spodziewajac sie, ze wesoto zarzy na widok przynoszonego przeze
mnie jabtka, ktére zerwalam w pobliskim sadzie. Jednak ona
ignoruje mnie i owoc, gryzie mnie bolesnie w ramie i obojetnie
wraca do skubania trawy.

Opowiedziawszy ten sen, Gayle dodata ze smutkiem: ,Jesli
wlasna matka nie potrafi mnie kochac, to kto potrafi?”
Gayle zrozumiata w koncu, ze klacz w jej Snie
reprezentowata tesknote za idealna matka, taka, o ktorej
marzyla, a jednoczesnie jej matke rzeczywista, ktéra zwykle



odwracata sie od niej, nie reagujac na jej potrzebe mitosci
i akceptac;ji.

Tesknota za matka, ktora wszystko catkowicie i do konca
akceptuje, jest naturalnym wuczuciem. Normalne jest
pragnienie, by moc oprze¢ glowe na piersi matki i poczué
ptynace od niej bezpieczenstwo, ciepto jej mitosci i empatii;
by wyobraza¢ sobie, ze méwi: ,Zawsze mozesz na mnie
liczy¢, kochanie” za kazdym razem, gdy tego potrzebujesz.
Wszyscy potrzebujemy nie tylko dachu nad gtowa, wiktu
i opierunku - potrzebujemy tez bezwarunkowej mitosci
rodzica, ktoremu mozemy bezgranicznie ufac.

Moja 60-letnia klientka Betty mowila, ze wcigz zaluje, ze
nie miata dobrej matki, ale przestala na to liczy¢ wiele lat
wczesniej. ,Plakalam przed snem, marzac o kochajacej
mamie, ktéra przygotowataby mi talerz zupy.”

Carena, piekna, 30-letnia kolezanka mojej corki,
rozmawiala ze mna pewnego dnia o0 swojej matce,
opowiadajgac mi o terapii, w ktorej uczestniczyla. Tesknote
za macierzynska mitoscig podsumowata w ten sposodb: ,Gdy
rozmawiam ze swoja terapeutka, nieraz mam ochote
wskoczy¢ jej na kolana, zwinaé sie w klebek na kanapie
obok niej i udawacd, ze jest matka, jakiej nigdy nie miatam”.

Uczucia wyrazane przez Gayle, Betty czy Carene sa
typowa tesknota za macierzynska mitoscig, jakiej doznaja
céorki narcystycznych matek. Gdy dowiesz sie wiecej na
temat matczynego narcyzmu i nauczysz sie radzi¢ sobie
z jego efektami, zdobedziesz zdrowa akceptacje i mitosé
siebie samej oraz dowiesz sie, jak wypelniac¢ te emocjonalna
pustke.

Witaj, nadzieja. Zegmaj, wyparcie

W naszej kulturze macierzynstwo jest idealizowane, co
sprawia, ze tym trudniej jest corkom narcystycznych matek
poradzi¢ sobie z przesztoscia. Dla wiekszosci z nas trudnosc¢
stanowi uznanie, Ze matka moze by¢ niezdolna do kochania



i wspierania swojej cOrki, i oczywiscie zadna cérka nie chce
wierzyé, ze tak wlasnie bylo w jej przypadku. Dzien Matki
jest w tym kraju powszechnie obchodzonym swietem ku
czci instytucji pozostajacej wtasciwie poza wszelka krytyka.
Matke postrzega sie jako osobe poswiecajaca sie swym
dzieciom. Zywe jest w naszej kulturze oczekiwanie, ze
matki beda pemli¢ rodzinng role z bezinteresownym
oddaniem i miloscig; przez cate zycie beda stanowity
emocjonalne wsparcie, dostepne i niezawodne, niezaleznie
od okolicznosci.

Nawet jesli wiekszo$¢ matek nie jest w stanie spetnic tych
wygérowanych oczekiwan, w spotecznej ocenie i tak
stawiane sa na piedestale, ktéry utrudnia, jesli nie
uniemozliwia, formutowanie jakiejkolwiek krytyki. Dlatego
kazdemu dziecku -w tym takze dorostemu -ogromna
psychiczna trudnosé sprawia analizowanie zachowan swojej
matki i rozmowa o niej. Szczegdlnie trudne jest to dla corek
matek, ktére zupelnie nie pasujag do tego sSwigtobliwego
archetypu. Przypisywanie mamie jakichkolwiek
negatywnych cech moze podwazaé nasze zinternalizowane
standardy kulturowe. Grzeczne dziewczynki uczone sa
wypierania lub ignorowania negatywnych uczué, tak by
dostosowaé¢ sie do oczekiwan spoleczenstwa i rodziny.
Naturalnie sg wiec takze zniechecane do przyznawania sie
do negatywnych uczué wobec swej matki. Zadna cérka nie
chce uwierzy¢, ze jej matka byla gruboskorna, nieszczera
czy samolubna.

Uwazam, ze prawie wszystkie matki kieruja sie dobrymi
intencjami wobec swych cérek. Niestety, niektdére nie sa
w stanie przetozy¢ tych intencji na taki rodzaj wrazliwego
wsparcia, ktérego corki  potrzebuja w  zyciu.
W niedoskonaltym swiecie nawet kierujgca sie najlepszymi
intencjami matka moze mie¢ skazy, a niewinne dziecko
moze zosta¢ niechcacy skrzywdzone.

Z chwila gdy my, corki, zaczniemy zdawac¢ sobie sprawe
Z tego, ze matczyny narcyzm rzeczywiscie istnieje, mozemy



zaczaC rozpracowywac bolesne emocjonalne wzorce, ktére
wyksztalcatySmy w sobie przez cate zycie. Mozna z odwaga
spojrze¢ w swoja przesziosé¢ i dozna¢ uzdrowienia przez
uczciwe postawienie sobie nastepujacych pytan:

» Dlaczego mam poczucie, ze nie zastuguje na mitosc¢?
» Dlaczego nigdy nie czuje sie dos¢ dobra?

= Dlaczego odczuwam tak wielka pustke?

» Dlaczego zawsze watpie w siebie?

Mozesz poczuc sie lepiej i odkry¢ lepszy sposéb zycia.
Mozesz zrozumieC, co wyrzadzil ci narcyzm twojej matki,
i podja¢ decyzje, by samej zatroszczyC sie o siebie oraz
mimo wszystko odczuwacC zadowolenie z tego, kim jestes.
Mozesz takze nie dopusci¢, by twoje dzieci przechodzity
przez to, przez co przeszias ty. Kazda kobieta powinna czuc,
ze jest warta mitosci. Mam nadzieje, ze gdy zrozumiesz, jak
narcystyczne kobiety traktuja swoje corki, nabierzesz dosc
silty, by - korzystajac z doswiadczenia i rad, z ktorymi sie
zapoznasz - uwolni¢ sie od tesknoty za taka matka, jakiej
nigdy nie miatas. Nauczysz sie sama dawac oparcie i mitos¢
kobiecie, ktora sie stalas.

Odpowiedz zatem na  pytania przygotowanego
kwestionariusza, tak abys wyrobita sobie pojecie o nasileniu
narcyzmu u twojej matki. Nawet jesli ona nie wykazuje
wszystkich dziewieciu cech pelmowymiarowego
narcystycznego zaburzenia osobowosci, jej narcyzm
niewatpliwie wyrzadzit ci krzywde.

Kwestionariusz: Czy tweja matka ma
cechy marcystyczne?

Matki wykazujace tylko kilka cech narcystycznych moga
wywierac¢ negatywny wptyw na cérki w mniej jawny sposéb.
(Zaznacz te stwierdzenia, ktére odnosza sie do twojej
relacji z matka - obecnie lub w przesztosci.)



10.

11.

12.

13.

14.
15.

Czy gdy probujesz rozmawia¢ z matka o swoich
problemach, zmienia temat tak, ze rozmowa zaczyna
dotyczy¢ tylko jej?

Czy gdy probujesz rozmawia¢ z matka o swoich
uczuciach, probuje przebi¢ twoje uczucia swoimi?

Czy twoja matka zachowuje sie tak, jakby byta o ciebie
zazdrosna?

Czy twojej matce brak empatii w odniesieniu do twoich
uczuc?

Czy matka okazuje ci wsparcie tylko w tych sprawach,
ktére ukazuja ja jako dobra matke?

Czy czesto masz poczucie braku emocjonalnej bliskosci
Zze swoja matka?

Czy czesto powatpiewatas, ze matka cie lubi albo
kocha?

Czy matka robi co$ dla ciebie tylko wtedy, gdy inni
moga to zobaczy¢?

Czy w przypadkach waznych wydarzen w twoim zyciu
(choroba, wypadek, rozwdéd) dla twojej matki
wazniejsze jest, jak wplyna one na nig, niz jak ty sie
czujesz?

Czy twoja matka nadmiernie skupia sie na tym, co
sadza inni (sasiedzi, Znajomi, rodzina,
wspolpracownicy)?

Czy twoja matka neguje swoje wtasne uczucia?

Czy twoja matka obwinia ciebie lub innych, zamiast
przyjaé¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne uczucia lub czyny?
Czy latwo jest zrani¢ twoja matke? Czy dlugo zywi
uraze, nie prébujac rozwigza¢ problemu?

Czy masz poczucie, ze bylas niewolnica swojej matki?
Czy masz poczucie, ze bylas odpowiedzialna =za
dolegliwosci matki lub jej zte samopoczucie (bol glowy,
stres, choroby)?



16.

17.
18.

19.
20.
21.
22.

23.

24.
2D.

20.
27.
28.
29.
30.
31.

32.
33.

Uwaga: Wszystkie te pytania odnosza sie do cech

Czy w dziecinstwie musiatas zaspokaja¢ rézne fizyczne
potrzeby swojej matki?

Czy masz poczucie, ze matka cie nie akceptuje?

Czy masz poczucie, ze matka jest wobec ciebie
krytyczna?

Czy w obecnosci matki czujesz sie bezradna?

Czy matka czesto cie zawstydza?

Czy masz wrazenie, ze twoja matka dobrze cie zna?

Czy twoja matka zachowuje sie tak, jakby oczekiwata,
ze Swiat bedzie sie krecit wokot niej?

Czy jest ci trudno by¢ odrebna osoba, oddzielong od
matki?

Czy twoja matka chce wplywaé¢ na twoje decyzje?

Czy twoja matka podlega zmiennym nastrojom - od
egotycznego po depresyjny?

Czy twoja matka wydaje ci sie czasem sztuczna
i afektowana?

Czy masz poczucie, ze w dziecihstwie musiatas
zaspokaja¢ emocjonalne potrzeby swojej matki?

Czy masz poczucie, ze w obecnosci matki podlegasz jej
manipulacji?

Czy masz poczucie, ze matka ceni cie za to, co robisz,
a nie za to, kim jestes?

Czy twoja matka prébuje cie kontrolowaé¢? Czy
zachowuje sie jak ofiara lub meczennica?

Czy twoja matka zmusza cie do postepowania
sprzecznego z tym, co rzeczywiscie czujesz?

Czy twoja matka rywalizuje z tobg?

Czy twoja matka musi zawsze postawi¢ na swoim?

narcystycznych. Im wiecej z nich zaznaczytas jako pasujace
do twojej sytuacji, tym wieksze jest prawdopodobienstwo,
ze twoja matka ma pewne cechy narcystyczne, ktdre



doprowadzity do okreslonych trudnosci, jakich
doswiadczasz w roli cérki i w roli dorostej kobiety:.
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Dorosta kobieta potrafi poszukiwac i znalez¢ swq wartos¢. Umie
nadac¢ sobie znaczenie. Ale w trudnym okresie przechodzenia
z dziecinstwa do kobiecosci dziewczyna potrzebuje pomocy
w okresleniu swej wartosci - nikt lepiej niz jej matka nie moze
sie jej w tym przystuzyc.

- Jan Waldron, Giving Away Simone 3

Kobiety, ktére dorastaly w rodzinie zdominowanej przez
narcyzm matki, w wieku dojrzalym ze wszystkich sit staraja
sie by¢ ,grzecznymi dziewczynkami” i robi¢ to, co nalezy.
Wierzg, ze jesli postaraja sie zadowalaé¢ innych, zashluza
sobie na milos¢ i szacunek, ktorych tak bardzo pragna. Nie
milkng w nich jednak wewnetrzne gtosy z negatywnym
przekazem, ostabiajagce ich poczucie pewnosci siebie
i wlasnej wartosci.

Jesli jestes corka narcystycznej matki,
najprawdopodobniej przez cale lata styszalas takie
uwewnetrznione przekazy:

» Nie jestem dosc¢ dobra.

= Moja wartos¢ wynika z tego, co robie, a nie z tego, kim
jestem.

= Nie mozna mnie pokochac.

Poniewaz przez lata styszatas takie obnizajace twoja
warto$s¢ sygnaly, bedace rezultatem niedostatecznego
wsparcia emocjonalnego w dziecinstwie, to obecnie:



» Odczuwasz wewnetrzna pustke 1 ogolne
niezadowolenie.

= Tesknisz za towarzystwem szczerych, autentycznych
0sOb.

= Masz trudnosci w nawigzywaniu satysfakcjonujacych
wiezi z partnerem.

» (Obawiasz sie, ze bedziesz podobna do swojej matki.

» Martwisz sie, czy bedziesz dobrym rodzicem.

» Trudno ci ufac¢ innym.

= Uwazasz, ze nie masz sie na kim wzorowa¢ w roli
zdrowej, dobrze przystosowanej kobiety.

= Masz poczucie, ze twdj rozwdj emocjonalny jest

zahamowany.

= Trudno ci staé¢ sie odrebna osoba, oddzielna od twojej
matki.

» Trudno ci jest doswiadcza¢ uczuc¢ i nie masz do nich
zaufania.

= Czujesz sie niezrecznie w obecnosci matki.
= Trudno jest ci stworzy¢ wlasne, autentyczne zycie.

Nawet jesli doswiadczasz tylko niektéorych wymienionych
uczu¢, i tak na co dzien stanowia one znaczny ciezar
i dyskomfort. W miare poznawania dynamiki relacji matki
z coOrka, wilasciwej dla narcyzmu matki, zrozumiesz, skad
takie odczucia wziely sie u ciebie.

W wyniku moich badan nad narcyzmem udalo mi sie
zidentyfikowa¢ dziesie¢ typowych probleméw, ktére
wystepuja miedzy cérkami a narcystycznymi matkami.
Mozliwe, ze rozpoznasz u siebie tylko niektére z nich
w zaleznosci od tego, jak bardzo nasilone byty objawy
narcystycznego zaburzenia osobowosci u twojej matki (czy
chodzi o wybrane cechy, czy o pelnoobjawowy zespot).

Przyjrzyjmy sie tym elementom dynamiki relacji matka-
cérka zwigzanym z matczynym narcyzmem, ktére nazywam
,dziesiecioma zadlami”. By lepiej zrozumie¢, jak ujawniaja



sie one w zyciu, opisy zilustrowalam przyktadami z mojej
praktyki klinicznej i kultury popularne;j.

DZIESIEC ZADEL

1.

Stale probujesz zdoby¢ milos¢, uwage i akceptacje
matki, ale nigdy nie udaje ci sie do konca jej
zadowolic.

Zarowno mate, jak i duze dziewczynki chca
przypodobac sie swojej mamie i czuc¢ jej akceptacje. Juz
od najwczesniejszych chwil dzieci potrzebuja uwadgi,
mitosci i akceptacji. Ale akceptacja musi wigzaé sie
z tym, kim naprawde sq, a nie z tym, czego oczekuja od
nich rodzice. Tymczasem narcystyczne matki sa bardzo
krytyczne wobec swoich cérek i nie akceptuja ich
takimi, jakie sa.

» Gdyby przy Madison Avenue szukano wzoréw na
reklame dla cérek narcystycznych matek, moja
klientka Jennifer dostarczytaby doskonatego
materiatu. Podczas naszego pierwszego spotkania
powiedziala mi, ze miata ochote stanaé na ulicy
z transparentem ,Podejme prace za milosS¢”.
Jennifer pamieta, ze zawsze bardzo starata sie
zadowoli¢ swoja matke, a jedno ze wspomnien
z dziecinstwa byto szczegdlnie wymowne. Pewnego
dnia podczas zakupdéw zobaczyla, ze mamie
spodobata sie wyszywana cekinami torebka.
Obiecata sobie, ze ja dla niej zdobedzie, mimo ze
miata dopiero osiem lat, a torebka byla droga.
Tygodniami oszczedzata na szkolnych positkach
i wreszcie zebrala dos¢ pieniedzy, by kupic
elegancka torebke. Zapakowata ja w S$liczny
czerwony papier i zachowata jako niespodzianke
pod choinke. W dzienh Bozego Narodzenia
Z niecierpliwoscia oczekiwala reakcji mamy na
prezent, ale =zostala zdruzgotana, gdy mama



oskarzyla ja o kradziez i rzucita w nig przez caly
pokdj torebka, krzyczac: ,Nie chce prezentu od
ztodziejki!”

Mindy okresla sie mianem ,bataganiary”, a matke
nazywa ,typem analno-retencyjnym - wielbicielka
nieustannego sprzatania”. Opowiedziata mi: ,Przez
lata probowatam utrzymywac porzadek, aby zyskac
jej akceptacje, ale ja po prostu nie jestem taka jak
ona. U mnie dominuje prawa poétkula. Probuje
utrzymywacé czystos¢ i porzadek, ale batagan
pojawia sie niezaleznie od moich wysitkow. Jestem
kreatywna, a jej sie to nie podobalo. Teraz mam
piecdziesiat lat, ale i tak kiedy mnie odwiedza, nie
moze sie powstrzyma¢ przed wyrazaniem
dezaprobaty na widok gazet na podtodze w pokoju
dziennym”.

Lynette nigdy nie mogta zdoby¢ akceptacji matki,
ktéra byla uznanag pianistka. Cdrka chciata jej
doréwnac, ale pomimo wieloletniej nauki i dawania
recitali nie dorastata oczekiwan matki. ,Mama
nadal parska, gdy zdarzy mi sie popeini¢ btad.”
Lynette miata nadzieje, ze moze wybor
narzeczonego spotka sie 2z akceptacja. ,Gdy
poznatam przysztego meza, pomyslalam sobie:
niech no tylko go pozna, na pewno jej sie spodoba
i bedzie zadowolona, ze go wybratam. Mialam
nadzieje, ze sie nim zachwyci i w ten sposob
wreszcie zyskam jej akceptacje. Ale w dniu,
w ktorym go przedstawitlam, zapytala mnie na
osobnosci, czy naprawde uwazam go za uroczego,
bo jej zdaniem jest dos¢ nieokrzesany i wcale nie
tak wyrafinowany, jak sobie wyobrazata.”

Bridget pamieta, ze dawata mamie prezenty, by
okaza¢ swa milosé. Szczegdllnie =zasmucita ja
plakietka z napisem , Najlepsza Mama na Swiecie”,



ktéra jej podarowata. ,Zupelie sie jej nie
spodobata. Powiesila ja na kroétki czas, ale potem ja
zdjela i oddata mi, méwiac, Ze nie pasuje do nowego
wystroju kuchni. Po jakims czasie datam za
wygrang.”

2. Dla twojej matki wazniejsze jest to, jak sprawy

wygladaja z jej punktu widzenia, niz to, jak ty je
odczuwasz.
»,Znacznie lepiej jest dobrze wyglada¢ niz dobrze sie
czuc¢” mogloby by¢ mantra narcystycznej matki. To, by
dobrze wypada¢ w oczach znajomych, rodziny czy
sasiadéw, liczy sie dla niej bardziej niz rzeczywiste
samopoczucie. Narcystyczna matka postrzega cie jako
przedhuzenie witasnej osoby i jesli ty dobrze sie
prezentujesz, to ona takze. Nawet jesli na pierwszy rzut
oka wydaje sie, ze zalezy jej na tobie, to tak naprawde
chodzi tylko o nig i wrazenie wywierane na innych. To,
jak wygladasz i jak sie zachowujesz, ma dla niej
znaczenie tylko dlatego, ze odbija sie na jej chwiejnym
poczuciu wlasnej wartosci. Jesli nie jesteS na
Swieczniku i inni cie nie widzg, automatycznie stajesz
sie mniej widoczna i dla niej. Niestety twoje odczucia
wcale jej nie obchodza.

= 28-letnia Constance opowiadata mi: ,,Moja matka
jest obecna w kazdym skrawku mojego zycia: czy
jestem dosc¢ szczupta, w co sie ubieram, czy mam
odpowiedni kolor wloséw, jak przebiega moja praca
zawodowa. Nigdy nie bylam gruba, ale zaczeta mi
podawaé¢ Srodki odchudzajace, gdy miatam
dwanascie lat, a gdy miatam pietnascie, zaczeta mi
robi¢ makijaz, ttumaczac, ze ,mezczyZzni zostawiaja
kobiety, ktore sie zaniedbuja”. Gdy prébuje sie nie
zgadza¢ z jej gustem, krytykuje mnie i poniza.
Nawet teraz, gdy jestem dorosta, kiedy jade do
domu, staram sie wyglada¢ tak, zeby jej to



odpowiadato. Glodze sie przez dwa tygodnie przed
wizyta, zebym byta dos¢ szczupta.

» Gladys przypominata sobie chwile w dziecinstwie,
gdy jej matka probowata by¢ dla niej dobra mama.
,Ale nie byla w stanie mnie objac i przytulic. Kiedys
przepadtam w  kwalifikacjach do szkolnego
przedstawienia i byltam tym strasznie przygnebiona.
Potrzebowatam, zeby mnie po prostu przytulila.
Mysle, ze jej tez byto przykro, ale nie byla w stanie
mi wspotczu¢. Zamiast tego zrobila cos zupehie
dziwacznego. Kupita mi lakierowane Kkozaczki
i z duma oznajmita, ze nawet jesli Zle czuje sie
w Srodku, przynajmniej bede mogta dobrze
wyglada¢ nastepnego dnia w szkole. Teraz
zastanawiam sie, czy to nie ona tak naprawde
wstydzila sie, ze nie dostalam roli.”

3. Matka jest o ciebie zazdrosna.

Matki sa zwykle dumne ze swoich dzieci i pragna, by
blyszczaly. Ale narcystyczna matka moze postrzegac
corke jako zagrozenie. Mogtas zauwazyC, ze ilekro¢
odwracatas od matki uwage otoczenia, czekata cie za to
jakas kara, zemsta czy upokorzenie. Narcystyczna
matka moze by¢ zazdrosna o corke z wielu powodow -
jej wygladu, stanu posiadania, osiagnieé, wyksztatcenia
czy nawet relacji z ojcem. Zazdrosc ta jest szczegdlnie
bolesna dla cérki, gdyz wiaze sie z niag sprzeczny
przekaz: ,RadZ sobie w zyciu dobrze, tak zeby mama
byta z ciebie dumna, ale nie za dobrze, zebys jej nie
przy¢mita”.

= Samantha zawsze byta drobnej budowy. Moéwila, ze
wiekszosé cztonkow jej rodziny ma nadwage, w tym
jej matka, ktéra jest wrecz otyla. Gdy Samantha
miata 22 lata, matka wyrzucita wszystkie jej
ubrania z szafy na podtoge, krzyczac: ,Kto to
widzial, Zeby w tych czasach nosi¢ rozmiar 34? Co



ty sobie w ogdle wyobrazasz? Pewnie masz
anoreksje i trzeba cie zaczac leczyc!”

32-letnia Felice opowiedziala mi: ,Moja matka
zawsze chciala, zebym byla tadna, jednak nie zbyt
tadna. Miatam waziutka talie, ale jesli zakladatam
pasek, ktory ja podkreslat, mowita, ze wygladam jak
dziwka”.

Mary ze smutkiem stwierdzita: ,Mama mowi mi, ze
jestem brzydka, ale jednoczesnie oczekuje, ze
przebywajac  wsrod ludzi, bede  wygladaé
olsniewajaco! Mialam nominacje do tytutu
Homecoming Queen w liceum i matka przed
przyjaciotkami okazywata, ze jest z tego dumna, ale
mnie ukarata. Powstal taki wariacki przekaz:
prawdziwa ja jestem brzydka, ale w Swiecie
powinnam ze wszystkich sit udawad, ze jest inaczej.
Wcigz tego nie rozumiem”.

Gdy Addie byla w szkole S$Sredniej, myslata
o zostaniu modelka; zaczeta zbiera¢ informacje na
temat szkét dla modelek i roznych szkolen.
W pobliskim centrum handlowym zdobyta zlecenia
na prace modelki i byta bardzo przejeta, ze bedzie
mogta robi¢ to, o czym marzy. Jednak zazdrosc
matki pokrzyzowata te plany. Matka wyszukata
w internecie konkursy pieknosci dla kobiet po
czterdziestce 1  poprosita  Addie, by ja
zarejestrowata. Addie to zrobita, a matka wygrata
w jednym turnieju. Tamtego roku wysytata do
wszystkich swoich krewnych i znajomych kartke
Swiagteczng przedstawiajaca ja na Kkonkursie,
z adnotacja, ze nigdy nie jest za po6zno na
realizowanie swych marzen. Addie nic matce na ten
temat nie powiedziata, ale w glebi duszy byla
rozczarowana i skrepowana. Nie kontynuowata
staran o realizacje swojego marzenia, bo czula, ze



rywalizacja z matka bedzie dla niej zbyt trudna.
Komentujagc ten incydent w trakcie terapii,
powiedziala ze smutkiem: ,Niestety, mnie to
[realizowanie marzen] nie dotyczyto”.

= 50-letnia Laura byla najmlodszym dzieckiem
w rodzinie i miata bliska wieZ z ojcem. ,Ale mama
nie chciata, bym z nim spedzala za duzo czasu.
Mialam wrazenie, ze jest zazdrosna o0 nasza
bliskos¢, bo uwaga wszystkich musiala zawsze
skupia¢ sie na niej. Méwita: «Kochasz tylko ojca,
a mnie nie. Dla niego bys wszystko zrobita».”
Mysle, ze matka Laury chciala w ten sposob
wyraziC wlasne poczucie =zagrozenia uwaga
okazywana przez meza corce, a nie jej. Laura
powiedzialta mi, ze matka kiedys zaczeta rzucac
w nich kamykami, gdy z ojcem sadzili kwiaty
w ogrodzie.

4. Matka nie wspiera twoich zdrowych sposobow

ekspresji siebie, zwlaszcza jesli sa one niezgodne
z jej potrzebami lub jej zagrazaja.
W trakcie rozwoju dzieci potrzebuja doswiadczac
nowych wrazen i uczy¢ sie decydowania, co im sie
podoba, a co nie. To jeden 2z elementéw rozwoju
poczucia tozsamosci. Narcystyczne matki kontroluja
zainteresowania i aktywnosé¢ dzieci tak, aby dotyczyly
one tego, co matki uwazaja za interesujace,
nieabsorbujace lub niezagrazajace. Nie zachecaja cérek
do podazania za tym, czego same chca lub potrzebuja.
Moze to przekladac¢ sie nawet na decyzje o tym, czy
corka powinna mie¢ wtasne dzieci.

= W filmie Czute stdwka cérka oznajmia rodzinie
podczas obiadu, ze jest w cigzy. Matka z krzykiem
zrywa sie od stotu i wybiega z pokoju, mowiac, ze
nie jest gotowa na zostanie babcia. Wyraznie ciaza



corki jest sprawa, ktéra w wiekszej mierze dotyczy
jej niz corki. 4

Podobnie u Jeri zdolnos¢ wyrazania siebie zostata
ograniczona  przez niezdolnos¢ matki do
wykraczania poza wtasne potrzeby. Jeri byla
uzdolniona artystyczne i juz w trzeciej Kklasie
zaczela zbiera¢ nagrody za prace plastyczne. Jeden
z namalowanych obrazow zapewnil jej pOZniej
nawet stypendium w szkole rysunku. Okazalo sie
jednak, ze Jeri nie mogta z niego skorzysta¢, bo -
jak méwi - ,,mojej matce nie chcialo sie mnie wozic¢
na zajecia. Uwazala, ze to zawracanie gtowy”.

Ruby marzyt sie udziat w réznych =zajeciach
pozalekcyjnych, ale gdy zdobyta gléwna role
w przygotowywanym w szkole musicalu, matka byta
wsciekta. ,Nie masz dos¢ czasu na chodzenie na
préoby! Nie bedziesz moglta zrobi¢c w domu
wszystkiego, co do ciebie nalezy” - krzyczata na
nig. Codziennie przed odrabianiem lekcji Ruby
musiata wykonywac rézne prace domowe, nie miata
wiec wolnego czasu na nauczenie sie roli. Przez
caly okres przygotowywania przedstawienia matka
pietrzyla przed nig dodatkowe trudnosci, ale kiedy
nadeszta premiera, a Ruby mimo wszystko swietnie
wypadta, matka zorganizowata wielkie przyjecie dla
swoich przyjacidt, aby uczci¢ ,moja corke,
gwiazde”. Nie zaprosita jednak zadnych znajomych
Ruby i zapomniata ja pochwalié.

Sukces cérki moze jawi¢ sie matce jako tak wielkie
zagrozenie, ze nie bierze ona nawet udzialu
w uroczystym zakonczeniu nauki swojego dziecka
w szkole czy na uniwersytecie. Maria méwita mi, ze
jej mama usprawiedliwiata przed nig swoja
nieobecnos¢ tym, ze bylo tego dnia zbyt goraco.
Corki to nie zaskoczylo. Matka nie przekazata jej



nic ze spadku pozostawionego przez ojca. Wydata
wszystko na wilasne potrzeby, cho¢ ojciec
w testamencie zapisal coérce okreslona kwote
przeznaczona na zdobycie wyksztalcenia.
,Musialam ciezko pracowac, zeby skonczyc¢ studia,
nie dostalam od niej ani grosza” - powiedziala
Maria.

5. W waszej rodzinie wszystko kreci sie wokol mamy.
Co prawda, stwierdzenie, iz ,wszystko kreci sie wokot
mamy”, jest centralnym motywem tej ksiazki, ale
postanowitam uwzglednic to Zadlto na liscie, by pokazac
konkretne przejawy tej tendencji w relacjach matki
z corka. Narcystyczne matki sa tak zaabsorbowane
sobg, ze nie zdaja sobie sprawy, jak wptywa to na
innych ludzi, a zwtaszcza ich dzieci. Moja matka
ostatnio dostarczyta mi pieknej ilustracji tego
mechanizmu, ale tym razem potrafitam sobie poradzic.
Gdy konczytam prace nad ta ksigzka i bylam w stresie
w zwigzku 2z nadchodzacym terminem oddania
maszynopisu, mama zazyczylta sobie, zebym odwiedzita
ja i ojca w ich nowym domu. Domagata sie tego, mimo
ze widzieliSmy sie calkiem niedawno i mimo ze
wyjasnitam jej, ze jestem bardzo zajeta, godzac pisanie
z normalna praktyka terapeutyczna. Jasno wyrazitam,
ze wolalabym odwiedzi¢ ich po zakonczeniu kolejnego
etapu pracy nad ksigzka. Odpowiedziata mi: ,Kazdy
Z nas ma rézne cele do zrealizowania i czasem nie
wszystko sie udaje. Powinnas w koncu zaczac¢ robic
rzeczy, ktoére robiag zwyczajni ludzie”. Innymi stowy, to
niewazne, ze w moim zyciu dzieje sie w tym momencie
cos waznego. Wazne byto to, czego ona sobie zyczyla -
zebym przyjechata. W przesztosci zrobitabym doktadnie
to, czego oczekiwala, niezaleznie od konsekwencji
osobistych, zawodowych czy finansowych. Dzieki Bogu



za uzdrowienie! Tym razem dzielnie sie trzymatam
i powiedziatam jej, ze przyjade, gdy bede mogta.

Sophie poczuta znaczna ulge po wizycie u lekarza
z powodu depresji, ktéra ciagneta sie od miesiecy
i zaburzata jej codzienne funkcjonowanie. Lekarz
zapisat jej odpowiednie leki i Sophie po raz
pierwszy od dituzszego czasu zyskala nadzieje, ze
niedlugo moze poczuc sie lepiej. Powiedziata matce,
ze bedzie zazywac prozac, i pokazatla jej lek. Matka
wyszarpneta jej fiolke z rak i wysypata tabletki,
mowiac: ,Jak mozesz mi to robi¢? Czy bytam dla
ciebie zla matkg?”

Zasada ,wszystko kreci sie wokot mamy” czesto
uzewnetrznia sie w ewidentnych przejawach
rywalizacji matki z corkami. Matka Penny domagata
sie bycia w centrum uwagi, mimo Zze to corka
wychodzita za maz 1 to jej nalezalo sie
zainteresowanie. ,W pobliskim sklepie wypatrzytam
piekny srebrny zestaw - cukiernice i dzbanuszek do
mleka. Powiedzialam rodzinie, ze zamierzam kupié
je z pieniedzy otrzymanych w prezencie slubnym.
Kiedy poszitam tam w nastepnym tygodniu, okazato
sie, ze zestaw zostal sprzedany. Pomyslalam sobie
«trudno» i zapomnialam o sprawie az do Bozego
Narodzenia, kiedy otwieraliSmy prezenty. Okazato
sie, ze matka dostata ten komplet od ojca; postata
go do sklepu zaraz po tym, jak podzielilam sie
Z rodzicami swoimi planami. A potem na dodatek
postuzyta sie tym kompletem, aby przy¢mi¢ mnie
podczas przedslubnego przyjecia. Na potudniu
Stanéw Zjednoczonych jest taki zwyczaj, ze pare
dni przed slubem wydawany jest podwieczorek, na
ktérym pokazuje sie prezenty sSlubne. Matka
zorganizowata konkurencyjna wystawe na osobnym
stoliku i powiedziata: «ChodZcie tutaj i popatrzcie,



jaki mam piekny zestaw do herbaty». Nie zdawata
sobie sprawy z tego, jak ta rywalizacja na mnie
wplywata.” Matka Penny nie szczedzila wysitkéw,
zeby udowodni¢, ze to wokét niej wszystko sie
kreci.

» Matka Patricii jest z Nowego Jorku i mowi
z charakterystycznym nowojorskim akcentem.
,Zawsze, gdy nie ma ochoty rozmawia¢ ze mna
o czyms$, bo tak naprawde interesuje ja tylko ona
sama, spoglada na mnie w specyficzny sposoéb,
rzuca nowojorskie What eva’ (wszystko jedno)
i zaczyna diatrybe na temat swojej sytuacji czy
uczuc¢.” Ta fraza matki Patricii skutecznie konczy
sprawe.

= Narcystyczne matki potrafia w swoisty sposéb
interpretowa¢  takze zachowania niemowlat.
W filmie Wizyta u April matka (Patricia Clarkson)
mowi, jak bardzo nie znosi swojej corki April (Katie
Holmes). ,Gryzla mnie w piersi, gdy ja
karmitam.” 2 Mozemy sobie tylko wyobraza¢, jak

kilkumiesieczne niemowle odpowiada: ,Och,
mamusiu, przeciez nie chcialam, bylam taka
malutka!”

6. Twoja matka jest niezdolna do empatii.

Brak empatii to sztandarowa cecha narcystycznych
matek. Cérka wychowywana przez niezdolna do empatii
matke ma poczucie, ze jest niewazna; jej uczucia nie sa
traktowane jako istotne. Gdy to sie przydarza malej
dziewczynce, nastolatce, a nawet dojrzatej kobiecie,
czesto daje za wygrang i przestaje opowiada¢ o sobie
czy wrecz zwraca¢ uwage na wiasne uczucia.

= Alice byla bardzo przygnebiona rozwodem. Matka
ciagle wypytywala ja o szczegdély postepowania
sadowego, co wcale nie pomagato. Pytata Alice, kto



dostanie dom, co z opieka nad dzieckiem, jakiego
wybrata adwokata. Alice niechetnie odpowiadata na
te pytania, kiedy zas$ prébowala opowiedziec
o swoich uczuciach, matka nie chciala jej stuchac.
Interesowato ja jedynie, jakiej wysokosci alimentéw
powinna zadac¢ i co ma zrobic jej prawnik. Nie byla
w stanie przyja¢ do wiadomosci bélu corki, ktéra
w zwigzku z tym czula sie zupelnie niewazna.
Zadawata sobie pytanie: ,A co ze mna? Czy ma
Zznaczenie, jak ja sie czuje?”

Przez caly film Pocztowki znad krawedzi (1990)
corka, Suzanne (Meryl Streep), jest wsciekla na
matke, Doris (Shirley Mac Laine), ktéra nie
przyjmuje do wiadomosci jej cierpienia. Na
przyktad, gdy Suzanne jest w osrodku odwykowym,
matka potrafi rozmawia¢ tylko o jej fryzurze,
makijazu i wystroju pomieszczenia - o czymkolwiek,
byle nie o tym, jak cérka znosi odwyk i detoks. Gdy
Suzanne wychodzi z osrodka, Doris organizuje
przyjecie powitalne, niby na czes¢ corki, ale
zaprasza jedynie swoich znajomych. Rozdzwiek
miedzy nig a corka zostat podkreslony w scenie,
w ktorej Doris prosi Suzanne podczas przyjecia
o zaspiewanie czegos, a ta wybiera piosenke Nie
znasz mnie. Nastepnie matka przy¢miewa
i upokarza cérke, Spiewajac Jestem tutaj - chce
najwyrazniej dac do zrozumienia, zZe wspierata
corke przez rok terapii odwykowej. Na tym
strasznym przyjeciu Suzanne zaspiewata w koncu
Wyprowadzam sie z tego hotelu ztamanych serc. &
,Wyprowadzenie sie” ze swiata matki, w ktorym nie
ma Kkrzty empatii, jest wtasnie tym, co codrka
powinna zrobic.

Przypominam sobie etap wyzwalania sie spod
matczynego narcyzmu, gdy w peilni zdatam sobie



sprawe, ze matka naprawde nie byla ciekawa, co
u mnie slycha¢. Mimo to wytrwale opowiadatam jej
przez telefon, co robie, przewrotnie zmuszajac ja do
stuchania. Czesto po prostu przeczekiwata to i przy
pierwszej nadarzajacej sie okazji przekazywala
stuchawke ojcu. Zdarzalo mi sie mierzy¢ czas, by
zobaczy¢, jak dlugo wytrzyma, zanim po drugiej
stronie ustysze jego glos. Niezdolna do empatii,
musiala usuwac¢ sie, by przekazaé¢ role rodzica
mojemu ojcu. Gdy kiedys pobila swodj rekord
i oddata mu stuchawke po paru sekundach,
postanowilam nie kontynuowaé¢ eksperymentu.
Miatam juz dowdd i nie bylo sensu psué nerwéw
nam obu.

7. Twoja matka nie radzi sobie z wlasnymi uczuciami.
Osoby z narcystycznymi zaburzeniami osobowosci nie
lubig zajmowac sie emocjami - w tym takze wtasnymi.
Wiele corek, =z ktérymi pracowatam, dorastato
W zaprzeczaniu i wypieraniu swoich prawdziwych uczuc
po to, by méc odgrywac role narzucona im przez matke.
Corki te opisuja swoje matki jako ,zmieniajace sie
w bryte lodu” lub ,znikajace”, kiedy pojawiaja sie
kwestie uczué. Niektére mowiq, ze ich matka potrafi
jedynie wyrazaC¢ gniew, i dos¢ czesto korzysta z tej
umiejetnosci. Gdy zakres ekspresji emocjonalnej matki
obejmuje jedynie takie emocje, jak zimna, neutralna lub
rozgniewana i nie pozwala ona ani sobie, ani cérce na
wyrazanie prawdziwych uczuc¢, wyksztalca sie miedzy
nimi  powierzchowna relacja niemal  calkiem
pozbawiona wiezi emocjonalnej.

= Brenda opowiadata mi: ,Matka radzi sobie
z uczuciami jak tajfun. Wszystko, co staje jej na
drodze, zostaje zniszczone. Wrzeszczy i przeklina.
Zawsze ktos inny jest winien. W ogodle nie rozumie
swoich uczuc”.



Po ukonczeniu studiow Helen udala sie w pieknag
podréz po Europie. Poznala tam mezczyzne,
w ktérym sie zakochata, i myslata o poslubieniu go.
Przejeta zadzwonita do matki, by jej o tym
opowiedzie¢. Matka stwierdzila jedynie: ,Nie chce
o tym rozmawiaé¢” i odtozyla stuchawke. Do dzis
Helen zastanawia sie, o co matce mogto wtedy
chodzi¢. Cho¢ Helen ma obecnie ponad czterdziesci
lat, nie zdobyla sie na to, by zapyta¢ matke o ten
niezwykle wazny dla jej uczu¢ incydent. Wczesnie
W swym zyciu nauczyla sie, by nie probowac
rozmawiac z nig o kwestiach , uczuciowych”.

Stacy bardzo chciata porozmawiac¢ z matka o swym
dziecinstwie, ale nigdy do tej rozmowy nie doszio,
bo matke za bardzo to ztoscito. Jednak Stacy odbyta
terapie i poczynita znaczne postepy, zaplanowala
wiec dluga rozmowe z rodzicami, gdy przyjechali do
niej z wizyta. Tym razem miatla poczucie, ze
zmienita sie na tyle, iz zdola w inny, lepszy sposob
porozumiec sie z matka. Siedzialty razem w ogrodzie
i gawedzily o dzieciach i zaplanowanym na
popotudnie rodzinnym grillu. Stacy wspomniata, ze
zalezy jej na tym, by moéc otwarcie porozmawiac
z matka, tak jak sama rozmawia ze swoimi dzie¢mi.
Ledwie jednak napomkneta o swych wuczuciach
z dziecinstwa, matka odcieta sie od rozmowy i catla
uwage skupila na pieleniu rabaty. Nie rozztoscita
sie, ale kompletnie zamknelta 1 wycofala,
zostawiajac Stacy zupelnie sama z jej uczuciami. Po
paru chwilach niezrecznego milczenia corka
i matka powrdcity jak gdyby nigdy nic do rozmowy
o daniach i planach na rodzinne spotkanie. Gdy
podczas terapii Stacy opowiedziala mi o tym
zdarzeniu, zapytatam jg, jak sie wtedy czula.
Zamilkta na diuga chwile, po policzkach zaczely



plynaé¢ jej lzy. Wzdychajac, powiedziata: ,Mnie
wcale nie ma, przy niej ja wcale nie istnieje”. Stacy
przekonata sie, ze jej matka nie potrafi sobie radzié¢
ani ze swoimi uczuciami, ani z uczuciami swojej
corki i ze dzielacy je emocjonalny dystans jest nie
do pokonania.

8. Twoja matka jest bardzo krytyczna i skora do
ferowania wyrokow.
Jesli w dziecinstwie bylo sie poddawanym ciaglej
krytyce i surowym osadom, to w dojrzatym zyciu trudno
sie z tego wyzwoli¢. Stajemy sie przewrazliwione pod
kazdym wzgledem. Narcystyczne matki czesto sa
krytyczne lub skore do wydawania sadow dlatego, ze
ich poczucie wartosci jest stabo ugruntowane.
W kontekscie tych ztych odczuc¢ na wilasny temat corki
staja sie dla nich koztami ofiarnymi, obwiniane za brak
szczescia czy poczucia bezpieczehstwa matki. Dzieci,
a czesto takze dorosli, nie rozumieja, ze matka jest
krytyczna dlatego, ze sama Zzle sie czuje ze soba,
i zamiast odrzuci¢ krytyke jako niesprawiedliwa czy
uzna¢ ja za efekt frustracji matki, przyjmuja ja do
siebie. (,Musze by¢ naprawde do niczego, bo przeciez
inaczej mama by mnie nie traktowala w ten sposob.”)
Te negatywne przekazy z wczesnego dziecinstwa
ulegaja uwewnetrznieniu (internalizacji) - wierzymy
w ich prawdziwos¢ -i staja sie Zrodiem wielkich
trudnosci w dorostym zyciu. Krytyka wyrazana przez
narcystyczna matke wytwarza u corki przekonanie, ze
,nie jest dos¢ dobra”. Bardzo trudno sie z tego
otrzasnac.

» Matka Marilyn nie zauwazata jej licznych talentéw,
potrafita jedynie skupia¢ sie na tym, co postrzegata
jako jej wady, i je wytykaé. Matka byla tancerka
i cenita osoby muzykalne, szczegédlnie jesli dobrze
tanczyty. Ledwie dziewczynka zaczeta chodzié



i moéwi¢, zapisala ja na zajecia baletowe
i stepowania. Ale Marilyn wolata $piewac, niz
tanczyc. »Mama powtarzata, ze jestem
niewyuczalnym klocem. To samo méwila o mnie
swoim kolezankom i pamietam, jak sie z tego
Smiaty. Chociaz catkiem dobrze Spiewatam, potrafita
jedynie narzekac, ze nie umiem tanczy¢.”

= Kiedy Sharon wyszta za maz po raz trzeci, bata sie
powiedzieC o tym swoim rodzicom, bo wiedziata, ze
matka bedzie niechetna i krytyczna. Gdy wreszcie
podzielila sie z nimi ta nowing, matka orzekla:
~Moge sie chyba znaleZz¢ w ksiedze Guinnessa.
Powiem im, ze mam tylko jedna corke, ale za to
trzech zieciow!” Sharon przeplakala prawie cala
godzine sesji terapeutycznej. I musze sie przyznac,
ze ptakatam razem z nia.

» Ann stwierdzila w czasie terapii, ze bardzo sie stara
by¢ niezalezna, ale jej matka silnie zawazyla na
sposobie postrzegania przez nig Swiata i samej
siebie. , Nie ufam swoim zdolnosciom, zawsze mam
poczucie, ze matka spoglada mi przez ramie i jesli
popelnie choc¢by najmniejszy btad, stojac tuz obok,
zacznie mnie osadzaé. Wszystko, co robie,
postrzegam w kategoriach «Co by mama o tym
pomyslata?» Zawsze stysze w gtowie jej gtos.”

= Chris powiedziala mi, ze obawiala sie zaprosié
matke na swoj Slub. Mama zawsze uwazala, ze
sama wie wszystko najlepiej, i miata szalenie
krytyczne nastawienie do wszystkich i wszystkiego.
,Obawialam sie, ze podczas chwili ciszy w czasie
ceremonii wszyscy ustysza jej komentarz typu «Daje
im dwa lata».”

9. Matka traktuje cie jak kolezanke, nie jak corke.
W zdrowej relacji matki z corka matka peli funkcje
rodzicielska i opiekuje sie swoim dzieckiem. To corka



powinna moéc liczy¢ na nig i mie¢ w niej oparcie, nie na
odwrét. W dziecinstwie nie powinny by¢ przyjacidétkami
czy rownoprawnymi partnerkami. Ale poniewaz matki
Z narcystycznymi zaburzeniami osobowosci zwykle
same nie zaznaly w dziecinstwie nalezytej opieki
i wsparcia rodzicielskiego, w glebi pozostaja dziec¢mi
Z rozlicznymi niezaspokojonymi potrzebami. Gdy na
Swiecie pojawiaja sie ich dzieci, kobiety te zyskuja
wierng widownie, niezawodne zrédlo uwagi, czultosci
i mitosci, ktérych tak bardzo im brak. W rezultacie
czesto traktuja swoje dzieci raczej jak przyjaciot niz
potomstwo, szukajac w nich oparcia i zaspokojenia
wlasnych  potrzeb. Czasem Dbycie  wspierajaca
przyjaciotka swojej matki stanowi dla dziewczynki
jedyny sposéb przymilenia sie do mamy. Cérka latwo
moze wpas¢ w role kolezanki i pelic jg przez wiele lat,
nie zdajac sobie nawet sprawy, ze jest to relacja
gteboko zaburzona.

= Jak dtugo Tracy siega pamiecia, jej relacja z matka
przypominata uktad z najlepsza przyjaciotka. Moéwi:
,Miatam ledwie dwanascie lat, a spedzatam juz czas
z matka i jej kolezankami. Obcinatlam im wtosy
i razem wyprébowywalysmy rézne diety. BylysSmy
z matka zupelnie zakumplowane. Mowila mi
wszystko o swoich znajomych, o zwigzku z moim
ojcem, w tym takze o ich pozyciu seksualnym. Nie
przeszkadzato jej, ze bylam skrepowana stuchaniem
tych opowiesci. Po prostu potrzebowata mojego
wsparcia i tylko to sie liczyto”.

= Matka Cheryl byla singielka. Czesto umawiata sie
na randki, a po powrocie do domu opowiadata
Cheryl o poznanych mezczyznach, co robili i czy jej
sie podobali. ,Cate zycie mojej matki obracato sie
wokét randek, a ja musialam wyshichiwac
opowiesci o kazdej eskapadzie. Bardzo chciatam,



zeby mama zainteresowata sie mna, tym, co u mnie
stychaé, ale zawsze musialySmy rozmawiaC o jej
chtopakach i jej zyciu uczuciowym.” Cheryl
powiedziata takze, ze jej matka bardzo czesto
zostawiata ja z opiekunka i nie zawracala sobie
glowy przychodzeniem na szkolne przedstawienia.
»Nie wiedziata, z kim sie umawiam ani czym sie
zajmuje po szkole, natomiast ja wiedziatam
wszystko na temat jej zycia towarzyskiego.”

W zyciu dorostych jest wiele watkdéw, o ktérych
dzieci nie powinny stuchac¢. Dzieciom nalezy
pozwolié¢ na bycie dzie¢mi i zajmowanie sie tym, co
jest wazne dla nich. Nie nalezy ich obciazac
Sprawami dorostych. Narcystyczni rodzice
przedwczesnie wciagaja dzieci w swiat dorostych.
Narcystyczna matka, ktéra na przyklad ciggle
zwierza sie cérce ze swoich trudnosci w zwigzku
Z mezem, nie zdaje sobie sprawy z tego, jak bardzo
bolesne moze to by¢ dla jej dziecka. Cérka wie, ze
czeS¢ cech ma po matce, a czesé¢ po ojcu, wiec
krytykowanie go jest dla niej réwnowazne
z krytykowaniem samej siebie. Dziecko musi miec
mozliwos¢ polegania na obojgu rodzicach. Gdy
matka zwierza sie cérce ze swoich probleméw,
zdrowa relacja zaleznosci staje sie niemozliwa;
corka traci poczucie bezpieczenstwa i czuje sie
samotna, bo nie ma rodzica, na ktérym mogtaby sie
w pelni oprze¢. Ma tez poczucie winy z powodu
tego, ze nie potrafi rozwigzac¢ problemow w zwigzku
rodzicow czy innych trudnosci doswiadczanych
przez matke. Réwniez w tym przypadku pozostaje
Z poczuciem, ze ,nie jest dosé¢ dobra
w (rozwigzywaniu problemow mamy)”. W czesci
drugiej ksigzki  przeanalizujemy, jak  taki
podwazajacy poczucie wlasnej wartosci przekaz
wplywa na relacje mitosne corki w dojrzaltym zyciu.



10. W twoich relacjach z matka nie ma intymnosci.
Kluczowym elementem rozwoju psychicznego jest
emocjonalne oddzielanie sie od matki w miare
dorastania, jednak narcystyczne matki nie pozwalaja
corkom na emancypacje i stanie sie odrebna jednostka.
Zamiast tego corka ma zaspokajaC potrzeby i zyczenia
matki. To sprawia bardzo powazna trudnosé. Nie ma
miedzy nimi granic; cérce brak intymnosci w zyciu
rodzinnym. Matka potrafi z nig rozmawia¢ o wszystkim,
bez wzgledu na to, jak jest to krepujace, a takze bez
zadnych ograniczen i zahamowan opowiada obcym
ludziom o corce. Narcystyczne matki zwykle nie zdaja
sobie sprawy, jak bardzo niewtasciwe i niezdrowe jest
to dla cérki. Dla matki jej dziecko jest po prostu dalsza
czescia jej samej.

» Matka Cheryl naruszyta jej prywatnos¢, gdy corka
odnawiala znajomos¢ z dawna kolezanka szkolna.
,Bylam bardzo przejeta odnalezieniem starej
kolezanki i bardzo ciekawa, jak potoczyto sie jej
doroste zycie. W gimnazjum i liceum bylysmy
ogromnie zzyte, a pozniej kontakt sie urwatl. Nie
miata mojego numeru, ale w ksigzce telefonicznej
znalazta moich rodzicow. Odebrata matka i diugo
rozmawiala z nig, nie omieszkujac pochwalic sie, ze
zostatam lekarka. Ale jednoczesnie nie uwazata za
stuszne, aby zachowac¢ dyskrecje na temat co
pikantniejszych szczegotéw moich nieudanych
romansow. Gdy wreszcie udato mi sie porozmawiac
z kolezanka, przede wszystkim pytata mnie o moje
zwiazki. Poczutam sie zawstydzona i skrepowana -
matka naruszyla moja prywatnos¢. Dlaczego nie
pozwolita mi opowiedzie¢ o moim zyciu
i problemach, tak Zzebym mogla wyjasni¢, co sie
u mnie zdarzyto i dlaczego?”



= Matka Marion narusza nawet fizyczng przestrzen
corki, korzystajagc z wilasnego klucza do jej
mieszkania i zakradajac sie tam co jakis czas, by
sprawdzi¢, jak Marion radzi sobie z prowadzeniem
domu. Czasem zostawia zlosliwe lisciki. Ostatnio
napisata: ,Czy naprawde to ja wychowatam cie na
takiego flejtucha? W loddowce chyba zalegly sie
myszy. Czy mozemy sobie wzig¢ troche plesni na
penicyline?”

» Matka Ruth nie ma zadnych oporow, jesli chodzi
o chtopakow corki. ,Obejmuje, przytula i catuje
moich chtopakéw, a nawet sypia z tymi, z ktérymi
zerwatam. Kiedys podczas imprezy urodzinowej
zaczela na oczach wszystkich obsciskiwac sie
z moim bylym. A miata przeciez meza. Gdy jej to
wypomniatam, zakomunikowata: «Zaprosit mnie do
siebie, a ja mu odmoéwitam!» Moglam jej jedynie
podziekowac za tak wielka delikatnos¢.”

= W powiesci Places to Look for a Mother Nicole
Stansbury opisuje brak intymnosci, gdy jej matka,
obojetna na jej potrzeby, uwaza, ze moze swobodnie
wchodzi¢ do tazienki, gdy corka z niej korzysta.
Corka stwierdzita: ,Ciagle wchodzisz do tazienki.
Nie mozemy uzywa¢ zamkéw? Nigdy nie pukasz”.
Matka odpowiedziata jej: ,Nic dziwnego, ze bez
przerwy jestem cata w nerwach. Niczego mi nie
wolno, nie moge sie ruszyc¢, zeby nie narazi¢ sie na
oskarzenia. Nie wiem, o co ci chodzi, co takiego
miatabym niby zobaczy¢? Nie masz przeciez nawet
jeszcze wltoséw tonowych.” Z Matka nie tylko nie
szanuje prywatnosci i intymnosci swojej corki, ale
na dodatek oskarza ja o brak szacunku.

Aby wyrosna¢ na zdrowa, dojrzalg, niezalezna kobiete,

cérka musi mie¢ poczucie swego odrebnego ,ja”.
Narcystyczne matki nie moga tego pojaé, a ich wtasna



niedojrzatos¢ i niezaspokojone potrzeby uniemozliwiaja ich
corkom przejscie przez proces zdrowej indywiduacji, co
powstrzymuje rozwgj emocjonalny:.

Gdzie ja jestem w tym lustrze?

Ze wzgledu na szkodliwe nastepstwa tych dziesieciu zadet,
gdy corka narcystycznej matki spoglada w lustro, ma
trudnosci z dostrzezeniem siebie. Jej poczucie wlasnego
,ja”’ odzwierciedla przede wszystkim to, jak postrzega ja
matka, co zwykle znaczy, ze widzi siebie w negatywnym
Swietle.

Na kazdym etapie rozwoju corki sa bezradne wobec
uwewnetrznionych negatywnych sygnatow i uczuc
dawkowanych im przez lata przez narcystyczna matke.
Moga zapominaé¢ konkretne wydarzenia czy poszczegélne
przezycia, ale najprawdopodobniej doskonale zapamietaja
te destrukcyjne przekazy. Towarzysza nam one przez cate
dojrzate zycie. Skladaja sie na podswiadome wzorce
zachowan i emocji, ktére sprawiaja nam wiele cierpien i sa
oporne na zmiane. Mozna je uciszy¢, jesli zrozumie sie ich
pochodzenie i sposéb dzialania oraz podejmie wysitek
sformutowania systemu zdrowych przekonanh o sobie.
Mozna nauczy¢ sie zastepowac te szkodliwe gtosy i zmienié
obraz siebie dzieki temu, ze dowiemy sie wiecej o tym, jak
doszto do wyksztalcenia narcystycznych zachowan u matki.
Pochtonieta soba matka ma wysoce poranione poczucie
wlasnej wartosci, przez co rzutuje na cdérke swoja
nienawis¢ do siebie, a jej narcyzm moze przybierac
najrozniejsze postaci. Zostana one omoéwione w kolejnym
rozdziale.



ROZDZIAL 3

OBLICZA NARCYZMU MATKI

Cate zycie, cata historia rozgrywajq sie w ciele. Ucze sie
kobiety, ktéra nosita mnie w swoim.

- Sidda Walker, Boskie sekrety siostrzanego stowarzyszenia Ya-
Ya &

Zaufania do siebie, milosci do siebie i znajomosci siebie
corka moze sie nauczy¢ jedynie od matki, ktéra sama nimi
dysponuje. Co wiecej, aby skutecznie je przekazywac,
matka musi stworzy¢ najpierw silng i harmonijna relacje
z corka. Jednym z problemow zwigzanych z narcyzmem jest
to, ze nie pozwala on na rownowage. Corki narcystycznych
matek dorastaja w ekstremalnych warunkach w domu.
W duchu dziedzictwa znieksztalconej mitosci
przekazywanej z pokolenia na pokolenie wiekszos¢
narcystycznych matek sprawuje swa role w sposob
nadopiekunczy (matka pochlaniajgca) albo zaniedbujacy
(matka ignorujaca). Cho¢ te style macierzynstwa sprawiaja
wrazenie przeciwstawnych, ich wplyw na dziecko jest taki
sam; jego obraz siebie zostaje znieksztalcony, a poczucie
braku bezpieczenstwa wydaje sie przemozne.

Pochlaniajagca matka =zaglaskuje corke, ewidentnie
nieswiadoma jej prawdziwych potrzeb i pragnien. By¢ moze
bylas wychowywana wilasnie w taki sposéb. Jesli tak,
prawdopodobnie twoje naturalne talenty i zdolnosci czy
dazenia, a moze nawet najwazniejsze dla ciebie wiezi nie
zyskiwaly zadnego wsparcia. Matka stale i na rézne
sposoby sygnalizowata ci, jakie ma wobec ciebie plany i kim
masz zostaé, ignorujac, jaka jestes w rzeczywistosci.



Pragnac zastuzy¢ mna jej milos¢ i akceptacje,
przystosowywatas sie do jej oczekiwan, jednoczesnie tracac
siebie.

Jesli bytas wychowywana przez matke ignorujaca,
regularnie otrzymywatas sygnaly, ze jestes niewidoczna.
W jej sercu nie bylo dos¢ miejsca dla ciebie. W rezultacie
bytas lekcewazona i deprecjonowana. Dzieci skrajnie
ignorujacych matek nie doznaja zaspokojenia nawet
elementarnych potrzeb zywienia, opieki, ubrania, nie
mowigc juz o wsparciu emocjonalnym. Niedostateczna
opieka mogta spowodowaé u ciebie poczucie zagrozenia,
utrate zdrowia czy brak sukceséw szkolnych. Emocjonalne
i fizyczne zaniedbanie sygnalizuje, ze jestes pozbawiona
Znaczenia.

Narcystyczna matka -zaréwno pochlaniajaca, jak
i ignorujaca - sprawia, ze cérka ma trudnosci z prawidtowa
indywiduacja. Cérki, ktorych emocjonalne potrzeby nie bytly
zaspakajane, wielokrotnie wracaja w pézniejszym zyciu do
swoich matek w nadziei na zdobycie ich mitosci i szacunku.
W odroéznieniu od nich cérki, ktéorych emocjonalny ,bak”
jest zatankowany, maja dos¢ pewnosci siebie, by
odseparowac¢ sie w zdrowy sposob i podja¢ dojrzate role
w dorostym zyciu. W rozdziale poswieconym zdrowieniu
omowie to zagadnienie bardziej szczegdlowo. Czas, aby
przyjrzec sie roznym obliczom macierzynstwa
pochlaniajacego i ignorujacego oraz ich wplywowi na
rozwoj corek.

Matka pochlaniajaca

Pochlaniajagca matka prébuje dominowaé¢ i kontrolowac
kazdy aspekt zycia corki. Sama podejmuje wszystkie
decyzje. Przez umiejetne wywieranie presji potrafi
wymusi¢, by coérka ubierata sie, zachowywata, myslata
i czula tak, jak mama sobie zyczy. Cérka nie ma przestrzeni
na indywidualny rozwdj, na znalezienie wlasnego gtosu; na



wiele sposobow pozostaje w kregu oddzialywania swej
matki.

Pochtaniajgce = matki czesto sprawiaja  wrazenie
doskonatego wywigzywania sie z roli macierzynskiej.
Poniewaz na co dzien sg obecne w zyciu corek i widywane
razem z nimi w réznych sytuacjach, otoczenie postrzega je
jako zaangazowane i aktywne. A jednak corki poddane tego
rodzaju dziataniom wychowawczym maja tragicznie
obnizone poczucie wtasnej wartosci i wadliwy obraz siebie.
Narcystyczne matki nie zdaja sobie sprawy, jak szkodliwe,
a czesto dramatyczne konsekwencje ma ich postepowanie -
co, niestety, nie czyni go mniej destrukcyjnym.

= Miriam byla 28-letnig, zareczona kobietg, toczaca
zaciekly bdéj z matka o sprawowanie kontroli nad
wlasnym zyciem. Matka Miriam nie akceptowala jej
narzeczonego i robita wszystko, co w jej mocy, by nie
dopusci¢ do planowanego slubu, na przyktad oczerniata
go w rozmowach z jego wspéipracownikami. ,Miata
nadzieje, ze dojda mnie stuchy, iZ mdj narzeczony to
nieudacznik, albo ze on po prostu sie podda i wyniesie
Z naszego miasta.”

» ,Pozwdl, Ze ci opowiem to czy owo o sprawach damsko-
meskich” - méwita czesto matka Toby.
Czterdziestoosmioletnia Toby opisuje ja jako osobe,
ktéra ,uwielbia facetéw i wie, jak okreci¢ ich wokét
palca”. Gdy dziewczyna dorosta do tego, by umawiaé
sie z chtopakami, matka wudzielalta jej rad, jak
podtrzymac¢ zainteresowanie mezczyzn, i nieraz ganita
ja, gdy jej zdaniem nie prezentowatla sie dos¢ ponetnie.
,Rozpinata mi bluzke i pokazywata, co to znaczy byc¢
sexy.” Toby pamieta gteboka madros¢ zyciowa, ktdra
matka ja uraczyla: ,Jak sie z nimi nie przespisz, to zaraz
ich stracisz”.

» Matka Sandy zawsze marzyta o tym, by cérka byta do
niej bardzo podobna. Z duma moéwila wszystkim, ze



probuje sie sklonowaé¢. Gdy Sandy podjeta terapie,
miata poczucie, Zze musi zmierzy¢ sie z postrzeganiem
siebie przez cala rodzine, ktéra miala ja za mlodsza
wersje jej matki. ,Laczyla nas, matke i mnie, silna wiez,
ale musiatam prosi¢ wszystkich krewnych, by przestali
mnie obarczac ciezarem jej grzechéw.”

Klasycznymi przyktadami matek pochtaniajacych jest sporo
kobiet zachtysnietych showbiznesem. Zgtaszaja swoje corki
do dzieciecych konkurséw pieknosci i programoéw
telewizyjnych typu Showbiz Moms & Dads. Reklama tego
programu zamieszczona W popularnym czasopiSmie
przedstawia zdjecie matki popychajacej swa mata krélewne
w kierunku sceny, opatrzone podpisem: ,Niektérzy rodzice
tak bardzo pragna stawy”. Mozna mie¢ uzasadnione obawy,
jak takie doswiadczenia wplyna na umyst tych matych,
manipulowanych dzieci i jakie mlode kobiety z nich
Wyrosna.

Musical Cyganka ukazuje kwintesencje matki
pochlaniajacej. ¢ ,Spiewaj gtosniej, Luizo” - tak bohaterka
zacheca cérke wystepujaca na scenie. W oryginalnej wersji
filmowej Rosalind Russel gra role Rose - ekstrawaganckiej,
zywiotowej, narcystycznej matki dwéch cérek: Luizy i June,
ktérych kariere stara sie skierowaé w strone estrady. Gdy
mtodsza z nich, June, ktdra zdaniem matki jest bardziej
uzdolniona, wychodzi za maz i opuszcza dom rodzinny, Rose
poszukuje nowego ujscia dla swoich aspiracji i skupia sie na
starszej corce, Luizie (Natalie Wood). Interesujgce jest,
jakie rozwiazanie znajduja dla siebie filmowe cérki. June,
w koncu znuzona odgrywaniem roli ,Slicznotki”, ucieka
z domu, a Luiza przeciwstawia sie matce, zostajac slawna
striptizerka Gypsy Rose Lee. Obie oddalaja sie od matki,
a jej marzenie pozostaje niespetnione.

Kazda z nas ma glebokie pragnienie zycia na swéj sposéb
zamiast realizowania aspiracji matki. Narcystyczna matka
wywiera jednak na dzieci presje, by zachowywaly sie



i reagowalty tak, jak ona by to zrobita. Dziecko
wychowywane w ten sposéb podejmuje takie decyzje,
ktérymi mogloby sobie zaskarbi¢ mitos¢ i akceptacje matki.
Przyzwyczajona do tego, ze matka mysli za nig, corka ma
trudnosci w ksztaltowaniu wtasnego autentycznego,
zdrowego i dojrzatego zycia.

Matka igmorujgca

Matki, ktére ignoruja lub zaniedbuja swoje corki, nie
zapewniaja im wychowania, wsparcia emocjonalnego ani
empatii. Stale lekcewaza uczucia dziecka i neguja je.
Chociaz, jak przekonywata mnie moja matka, ,miatam dach
nad gtowa, ubranie i jedzenie, wiec o co chodzi?”, w gilebi
bardzo cierpialam -tak samo jak inne dziewczynki
ignorowane przez matke.

» Komediodramat Syreny przedstawia nieodpowiedzialng,
pochtonieta soba matke (Cher). W filmie tym wszystko
kreci sie wokot niej i jej relacji z otoczeniem, podczas
gdy emocje cérek sa zupelnie nieistotne. Znamienne sa
niektére kwestie wypowiadane przez coérki: ,To nasza
matka. Mddlcie sie za nas”, ,Rézne rzeczy mozna
powiedzieC o mamie, ale nie to, Ze jest normalna”
i ,Mamo, nie jestem niewidzialna”. 12

Jesli dziewczynka ma szczescie, moze znaleZ¢ inng dorosta
osobe, ktéra pomoze jej rozpoznac i dowartosciowac wtasne
uczucia oraz zapewni jakasS doze wsparcia. Osoba taka
moze w sensie dostownym uratowac jej emocjonalne zycie.
Na przyktad, gdy Marie dorastata, jej matka nie
zatroszczyla sie, by wprowadzi¢ dziewczynke w pewne
wazne sprawy. ,Gdy w wieku trzynastu lat zaczetam
miesigczkowacé, nie moglam sie z tym zwrdécic do matki.
Kiedy tylko pojawialy sie jakiekolwiek aluzje do seksu,
choc¢by w telewizji, mowita mi: «Nie prébuj rozmawia¢ ze
mna o seksie; nie chce o tym méwic». Kiedy czegos



potrzebowatam, mogtam sie zwroci¢ do mojej siostry albo
do nauczycielki. To nauczycielka wyjasnita mi wszystko na
temat menstruacji.”

W ramach mojej praktyki psychoterapeutycznej
widzialam mnostwo przykladéw coérek i matek, ktérych
relacja z pozoru byla catkiem dobra, ale wewnetrznie
dziecko czulo bdl, niepewnosé i cierpienie. Czesto mowie
dzieciom, ze jestem lekarzem , o0d uczuc”, bo chce, aby od
poczatku mialy pewnos$é¢, ze w moim gabinecie mozna
rozmawia¢ o uczuciach, ktére tak czesto bywaja
ignorowane, dewaluowane czy negowane przez ich matki.
Dzieci zwykle szybciej niz rodzice ucza sie rozmawiac
0 uczuciach i wkraczaja na droge zdrowienia.

Za sprawa ignorujacej matki w zyciu dziecka powstaja
glebokie emocjonalne rany, ktére moga pozostawacé
niezauwazane przez wiele lat, natomiast przemoc fizyczna
i zaniedbanie sa bardziej widoczne. Gdy narcystyczni
rodzice nie potrafig lub nie chca zaspokoi¢ elementarnych
emocjonalnych potrzeb corki - zadba¢ o jej bezpieczenstwo,
zdrowie, szkote - wida¢ to od razu.

W mojej dziatalnosci terapeutycznej stykatam sie
z wieloma dzie¢cmi maltretowanymi i zaniedbywanymi.
Praca z nimi stala sie moja specjalnoscia. To jest mdj wkiad
do swiata - zrobienie czegos dla cierpiacych dzieci. Jakas
czastka mojego serca ma potrzebe pomaga¢ malym
dziewczynkom, szczegdlnie czekajacym na adopcje lub
umieszczonym w rodzinach zastepczych, tesknigcym za
matka, ktorej nie maja.

Wiele dzieci prosito mnie, bym zabrata je do siebie, na
przyktad pewna urocza osmiolatka, ktdora powiedziala:
,Doktor Karyl, umie pani gotowac? Ile ma pani pokojéw
w domu? Czy ma pani jakies zabawki?” - po czym cichutko
dodata: ,Jesli bede mogta mieszkaé¢ z panig, to bede
codziennie zmywac¢ naczynia i nawet bede my¢ okna!”
Gdyby nie zasady etyki zawodowej, ktore zabraniaja takich
praktyk, pewnie stworzylabym u siebie dom dziecka. Jedna



z moich kolezanek, Linda Vaughan, ktéra takze pracowala
z maltretowanymi i zaniedbywanymi dzieémi, po okresie
intensywnej pracy z dzieckiem odebranym narcystycznej
matce i umieszczonym w placéwce zastepczej, napisala
wiersz:

Kochana Mamusiu,
U mnie wszystko w porzqdku,
W szkole mam same szostki
I nie ptacze juz przy zasypianiu,

Cho¢ moja nowa mama mowi, Ze moge ptakac.
Pamietam, jak bardzo denerwowaty cie tzy,
Wytrzqgsatas je ze mnie klapsami,

Zebym byta silniejsza.

Mysle, zZe sie udato.

Nauczytam sie uzywac¢ mikroskopu,

A wilosy urosty mi juz szes¢ centymetrow.

Sq bardzo tadne, tak jak twaoje.

Nie pozwalajq mi tu sprzqtac catego domu,
Moge sprzqtac tylko wlasny pokoj.

Czyz to nie zabawna zasada?

Mowisz, ze dzieci sprawiajq tyle ktopotu swoim urodzeniem,
Powinny wiec jak najszybciej sie odwdzieczyc.
Ale mnie nie pozwalajq zajmowac sie innymi dziecmi,
Tylko sobq, i to mi sie dosy¢ podoba.

Gdy zrobie cos nie tak,

Nadal w brzuchu robi mi sie kamien.

Na moim lusterku jest karteczka
»~Dzieci popetniajq btedy, to jest okej”.
Czytam jg codziennie.

Czasem nawet w to wierze. Ciekawa jestem, czy czasem myslisz
0 mnie.

Czy cieszysz sie, Zze masz ktopot z gtowy.

Nie chce cie nigdy wiecej widziec.

Kocham cie, Mamusiu.

Czasem takie dzieci nie maja co jes¢, zyja w brudzie, nie
maja zapewnionej opieki medycznej, bywaja maltretowane
emocjonalnie, fizycznie lub wykorzystywane seksualnie.
Niestety wciaz czesto spotyka sie ten rodzaj zaniedbywania
oraz poniewierania i cho¢ pomoc spoteczna bywa nieraz



krytykowana z réznych powodow, to - Bogu dzieki - jednak
istnieje i pomaga dzieciom potrzebujacym ratunku.

Madeline, urocza dziesieciolatka, wlasciwie sama
zajmowala sie soba. Choc¢ jej sytuacja jest daleka od
idealnej, ma w sercu nadzieje. ,Mama nigdy nie gotuje
dla nas. Nigdy nie siedzieliSmy razem przy obiedzie, tak
jak to sie widuje w telewizji, gdy zbiera sie cata rodzina
i razem jedza. Sama przygotowuje positki. Dos¢ dobrze
radze sobie z puszkowana zupa i burgerami z serem.”
Pewnego dnia Madeline postanowita przygotowac¢ obiad
dla mamy. Przyrzadzita ,catkiem niezlty” makaron
i deser owocowy dla nich obu. Gdy zaprosita ja do stotu,
matka odpowiedziala, ze jest na diecie i ze nie jest
glodna. , Poniewaz jednak nakrylam juz stot dla dwoch
0sOb -opowiadata Madeline, przechylajac figlarnie
glowe - najpierw nalozylam makaron sobie i wszystko
zjadtam, a potem przesiadlam sie do jej talerza,
natozylam porcje i to tez zjadltam. Udawatam, ze
jesteSmy razem. Udawatam nawet, ze sobie
rozmawiamy, ze zapytala mnie, co u mnie stychac, jak
mingt mi dzien.”

70-letnia Marion zrelacjonowata okropna historie, jaka
przydarzyla sie jej siostrze. ,Moja starsza siostra
zagineta, gdy miata szesnascie lat. Pewnego wieczoru
moj brat mial przyprowadzi¢ ja z kosciota i okazato sie,
ze jej nie ma. SzukaliSmy jej wszedzie przez poditora
roku. A potem przed dom podjechat van, wysiadt
z niego jakis wielki facet, a za nim moja siostra
z niemowleciem. PéZniej sie dowiedzieliSmy, ze spotkata
go kiedyS nasza matka. Powiedziat jej, ze bardzo
podoba mu sie moja siostra, chciatl ja poslubic i zapytat,
czy moze ja «dostac¢». Matka odpowiedziala mu: «Daj
mi trzysta dolcéw, bede miata Swiety spokdj». Kupit ja!
Teraz moja siostra pyta: «Dlaczego mama mnie
sprzedata?» Ten facet byl dla niej okropny; zeby nie



uciekla, zamykat ja w komorce, gdy wychodzit do pracy.
Maltretowat ja. Gdy moj ojciec sie o tym dowiedziatl,
chcial go zabié¢. Myslatam, ze matke tez zabije.”

W trakcie spraw rozwodowych mam do czynienia ze
zdumiewajaco licznymi przypadkami zaniedbywania dzieci
przez rodzicow. Poniewaz do sadu trafiaja sktéceni
matzonkowie, zwykle jest wdrazane jakie$S rozwigzanie,
ktére zadowala cho¢ jedna ze stron. Specjalisci udzielajacy
porad rodzinom w trakcie rozwodu zazwyczaj dzialaja
w imieniu matki albo ojca. W toku wielu postepowan
poswieconych ustalaniu praw rodzicielskich dyskusja nie
dotyczy tego, co w Swietle istniejacych przepisow lezy
w najlepszym interesie dziecka, tylko tego, co jest
najwygodniejsze dla rodzica. To smutny obraz naszej
kultury, ze wiele instytucji zajmujacych sie badaniem
jakosci relacji z rodzicami i wielu sedziéow wiecej uwagi
poswieca temu, czego sobie zyczy rodzic, niz temu, co
byloby najlepsze dla dzieci. W Denver wskazuje sie nawet,
ze niektorzy prawnicy sa ,za matka”, a inni ,za ojcem”.
Szkoda, ze czesto brakuje takiego, ktory bylby ,za
dzieckiem”.

W trakcie rozwodow dos¢ czesto sie zdarza, ze jeden
rodzic nastawia dziecko przeciw drugiemu, tak aby bitwa
o prawa rodzicielskie przebiegta po jego mysli. Stanowi to
klasyczny przykltad emocjonalnego wykorzystywania
dziecka, ktérego konsekwencje sa dla niego bardziej
szkodliwe, niz moga przypuszczaé spierajacy sie rodzice.
W takich przypadkach rodzice zwykle zaspokajaja fizyczne
potrzeby dziecka, ale catkowicie lekcewaza jego potrzeby
emocjonalne.

= Matka Keri zniszczyla jej relacje z ojcem w trakcie
rozwodu. ,Mama byla strasznie zazdrosna o kazda
chwile, ktéra spedzaliSmy z tata. Mowila: «Idz, spotkaj
sie z tatg, ja sobie jakos poradze» i pograzata sie
w depresyjnym stuporze na dziesie¢ dni, a my czuliSmy



sie winni. Tak bardzo sie tym przejmowaliSmy, ze
przestaliSmy sie widywaé z tatg, bo nie chcieliSmy
zrani¢ mamy. Tato zmart nagle i nie mogliSmy nawet
pdjs¢ na pogrzeb. Nie mogliSmy tez w obecnosci matki
okazywa¢ i przezywac zaloby, bo to za bardzo ja
wzburzato!”

Wzorce zachowan matek maltretujacych, ignorujacych lub
zaniedbujacych zwykle mozna dosc¢ tatwo zidentyfikowac.
U matek narcystycznych, przejawiajacych potaczenie
ignorowania i pochtaniania, sa one jednak duzo bardziej
zlozone. Przyjrzyjmy sie, jak moze wyglada¢ taka
mieszanka.

Mieszanka zachowan pechlaniajgcych
i igmeorujacych

Choc¢ z moich badan wynika, ze wiekszos$é narcystycznych
rodzicOow przejawia preferencje do okreslonego typu
zachowan, dochodzi¢ moze takze do ich laczenia. Matka
moze przechodzi¢ od jednego rodzaju zachowan do
drugiego i z powrotem ze znaczna czestotliwoscia - tak jak
w filmie Czute stowka. Aurora (grana przez Shirley
MacLaine) wcigz sprawdza, czy jej dziecko oddycha.
Potrzasa niemowleciem, budzac je gwaltownie, aby miec¢
pewnos¢, ze zyje. Gdy mala zaczyna ptakaé, Aurora
z zadowoleniem stwierdza: ,Uff, dobrze” i wychodzi,
zamykajac za soba drzwi i zostawiajac ptaczace dziecko
w l6zeczku. 12

Moja matka wykazywatla wobec mnie i mojej siostry
skrajne postaci zachowan - byla pochtaniajaca matka dla
mojej siostry, mnie zas$ ignorowata. Wydaje mi sie, ze
wynikalo to z naszej kolejnosci urodzenia oraz jej ogdlnej
sytuacji zyciowej. W skrécie mozna powiedzie¢, ze na mnie
wywierata presje, bym szybko dorosta i zaczeta opiekowac
sie nig oraz reszta rodziny. Moja siostre natomiast



probowata jak najdiuzej zachowaé jako mate dziecko, we
wszystkim jg wyreczajac. Bylam drugim dzieckiem z kolei.
Matka mowita mi tylko ,nie” i zakladala, ze wszystkiego sie
sama domysle. Mojej mtodszej siostrze we wszystkim
poblazata, nawet gdy ta zachowywata sie
nieodpowiedzialnie. Przekaz mojej matki dla mnie byt taki,
Ze musze sama sie wszystkim zajmowac, a dla mojej siostry,
ze bez jej pomocy z niczym sobie sama nie poradzi.

Skuteczne macierzynstwo polega na zachowaniu zdrowej
rownowagi miedzy przyzwoleniami a restrykcjami.
Dziewczyna, ktdra opiekowano sie z zachowaniem tej
rownowagi, dowiaduje sie, ze moze rozwija¢ sie wraz ze
swoimi talentami i zainteresowaniami; jej odczucia sa
dostrzegane 1 traktowane 2z szacunkiem. Natomiast
dziewczyna wychowywana poza ta bezpieczng strefa
rownowagi musi pokona¢ mnostwo przeszkéd, aby cieszy¢
sie zdrowymi relacjami mitosnymi, podejmowac wtasciwe
decyzje zawodowe i w przysztosci sta¢ sie skutecznym,
czulym i dobrym rodzicem.

Szes¢ ebliczy matczynege narcyzmu

Ale dos¢ juz o mnie. Porozmawiajmy o tobie. Co TY myslisz
0 mnie?

- Bette Midler jako CC Bloom w Wariatkach 13

Rezultatem moich badan jest identyfikacja szesciu typéw
narcystycznych matek, zajmujacych rdézne miejsca
w spektrum miedzy stylem pochtaniajacym a ignorujacym.
Nazywam je ,szeScioma obliczami”. Studiujac te opisy,
pamietaj, ze twoja matka moze wyraznie przypominac jeden
z przedstawionych typéw lub laczy¢ w sobie kilka z nich.
Dodatkowo w kazdy z tych typéw moze by¢ wplecione
ignorowanie lub pochtanianie.



TYP EKSTRAWAGANCKO-EKSTRAWERTYCZNY

Ekstrawagancka ekstrawertyczka to matka, o ktorej kreci
sie filmy. Jest dusza towarzystwa i bozyszczem tluméw, ale
najblizsi sie jej boja - zaré6wno partnerzy, jak i dzieci. Jesli
nadajesz sie do jej scenariusza, to Swietnie, a jesli nie, to
lepiej miej sie na bacznosci. Jest barwna, rozesmiana
i popularna. Niektérzy ja uwielbiajg, ale ty pogardzasz
maskarada, ktora odgrywa przed catym swiatem. Bo wiesz,
ze dla niej i w jej scenariuszu jestes pozbawiona znaczenia
poza tymi momentami, kiedy jest postrzegana przez innych
w zwigzku z toba. Widzac, jak swiat na nia reaguje,
popadasz w dezorientacje. Zauwazasz, ze dla ciebie,
swojego dziecka, nie ma nawet odrobiny tego ciepta
i charyzmy, jakimi obdarza innych - przyjaciot,
wspolpracownikow, rodzine, a mnawet obcych. Masz
poczucie, ze ,gdyby tylko mnie kochata, to niechby sobie
byta, kim chce, nic by mi nie przeszkadzato”. Rozpaczliwie
pragniesz, by zechciata cie poznaé; by pozwolilta by¢ soba
takze tobie.

Bardzo czesto matki tego typu wioda bajkowe zycie
i zycza sobie, by ich corki dostosowatly sie do jego norm
towarzyskich oraz wpasowaty do zadanego wzorca.

= Doskonaly przykitad tego typu stanowi matka Sherry,
ktéra zawsze starata sie zwroci¢ na siebie uwage
otoczenia. Zmieniata wyglad tak czesto jak rekawiczki
i zawsze z teatralng przesada. ,Nie przypominam sobie,
bym widziata kiedykolwiek jej wlosy w naturalnym
kolorze” - moéwila z cierpkim usmiechem 55-letnia
Sherry. Pamieta réozne fazy w zyciu matki. ,Na poczatku
lat szescdziesiatych stylizowata sie na Jackie O. - nosita
wielkie kapelusze. Gdy pojawila sie nowa moda,
kupowata sobie okulary przeciwstoneczne i spddnice
mini. Ubieratla sie zawsze na czasie i pozostawata
w centrum uwagi. Nigdy nie czulam potrzeby
rywalizowania z nig na tym polu. Pamietam, jak



wstydzitam sie, gdy chodzita w kréciutenkich szortach
i wkladala pod spod figi. Lubita tez biale lakierowane
kozaczki, wysokie szpilki. Zawsze przekraczata granice
kiczu. Mysle, ze zdawala sobie sprawe, ze to wszystko
nie byto autentyczne. Kiedys powiedziata, ze chce, aby
na jej grobie wyry¢ napis: «Powstan, prawdziwa
Betty!»”

Amy miala ekscentryczna i ekstrawagancka matke,
ktéra popadata w tarapaty, ale dzieki nieprzecietnej
osobowosci zwykle wychodzita z nich bez szwanku.
Miata 144 pary butdéw i pasujace do nich torebki oraz
zegarki. Twierdzila, ze posiada dar jasnowidzenia
i kiedys miala wlasny program w telewizji kablowe].
Bedac chroniczna klamczucha i plotkarka, czasem
spotykata sie z sasiadami i przepowiadata im
przysztosc¢. ,Jedna z sasiadek uznata, ze moja matka
jest diabtem, i przekonala do tego innych. MusieliSmy
sie stamtad wynies¢. Matka skwitowata cata sytuacje,
stwierdzajac, ze nadmiar wiedzy duchowej wyprowadza
ludzi z rownowagi. Zawsze miata jakas wymoéwke
i starata sie zwala¢ wine na innych.”

Matka Liny miala doskonale warunki, by plawié¢ sie
w blasku uwagi innych - byta wlascicielka modnego
klubu. Lina z usSmiechem wspomina, jak kazdego
wieczoru matka wubierata sie w suknie balowa
i wychodzita do klubu petni¢ honory domu. Wczesniej
Spiewala bluesa, miala za soba krotki epizod
w Hollywood, twierdzita, ze Spiewala razem z Desim
Arnazem, balowala z Frankiem Sinatrg, siedziala na
kolanach u Cary’ego Granta. Dla Liny jej matka to
jednak gtéwnie pozerka. ,Lubi opowiada¢ o poznanych
przez siebie ludziach. Najwazniejszy jest jej wizerunek.
Nadal zdarza sie jej zrobi¢ cos$ niestosownego, na
przyktad przemierzy¢ pokdj w tanecznych krokach, by
zwrocic¢ na siebie uwage albo uczyni¢ efektowne entrée.



Zawsze zadziwialo mnie, ze gdy przedstawialam jej
moich znajomych, mowila: «Tak sie ciesze, ze mieli
okazje mnie poznac!»”

TYP NASTAWIONY NA OSIAGNIECIA

Dla takiej matki najwazniejsze jest to, co osiggniesz
w zyciu. Sukces wynika z tego, co robisz, a nie kim jestes.
Oczekuje od ciebie szczegélnych osiggnie¢. Rozpiera ja
duma, gdy jej dzieci otrzymuja najwyzsze oceny, wygrywaja
turnieje, sa przyjmowane do prestizowych uczelni, koncza
studia na liczacych sie kierunkach. Bardzo chetnie sie
wtedy nimi chwali. Ale jesli nie osiggniesz tego, co zdaniem
twojej mamy powinnas, tego, co ona uwaza za waznhe -
gleboko ja to zawstydza, tak Ze moze zareagowac atakiem
furii.

Mamy zatem do czynienia z dezorientujaca dynamika.
Czesto sie zdarza, ze corka dazaca do osiagniecia
okreslonego celu nie otrzymuje od matki zadnego wsparcia,
poniewaz matka uwaza, ze owo dazenie do celu zabiera jej
corke, ktéra powinna poswieca¢ uwage matce. Jednak
z chwilg, gdy cérka osiggnie to, do czego dazyla, matka
promienieje duma na gali wreczania nagréd czy
przedstawieniu. To wewnetrznie sprzeczny Kkomunikat.
Corka wyciaga stad nauke, ze nie powinna sie spodziewac
wsparcia, o ile nie osiaggnie czego$s naprawde
spektakularnego, co z Kkolei programuje ja na niskie
poczucie wtasnej wartosci i styl zycia nakierowany na
osiggniecia.

» Jako mata dziewczynka Yasmine uwielbiata jazde konna.
Jej matka nie byla sklonna wspieraé¢ tego kosztownego
i czasochtonnego hobby, ale ojciec Yasminy pomagat jej
trenowac barrel racing 14, czym sciagal na siebie ztosc
matki. Sukces zupelnie zmienil jednak dynamike
rodzinng. Gdy Yasmine zdobyla w dzieciecym rodeo
btekitng wstege, ,mama przywotata na twarz zwycieski



usmiech i zaczeto sie przechwalanie”. Yasmine pamieta,
ze trudno jej byto to zrozumie¢ i byto jej przykro.

Carol dorastata w poczuciu podlegania scistej kontroli
ze strony matki, ktéra miata wobec niej sprecyzowane
oczekiwania. Przez siedem lat brata lekcje gry na
fortepianie, grala na przegladach w szkole oraz dla
kolezanek matki. ,Bywalo tak, ze kiedy gralam
i popetlitam btad, matka parskata pod nosem. Wyraznie
czulam jej zawdd. Miatam poczucie, ze dla niej musze
gra¢ doskonale. Gdy juz bylam dos¢ samodzielna, by
podejmowaé¢ wlasne decyzje, specjalnie oblatam
egzamin do akademii muzycznej, dokad chciata mnie
wystac. Od tego momentu przez dwanascie lat nie
dotknetam fortepianu. Gdy sie wyprowadzitam
i zamieszkalam we wlasnym domu, chcialam miec
instrument, zeby grac¢ dla wlasnej przyjemnosci. Wciaz
jednak nie moge gra¢ przy matce. Gdy =zaczelam
terapie, musiatam znowu przestac¢ grac¢, bo odnowity sie
wszystkie urazy z dziecinstwa. Nadal mam mieszane
uczucia zwigzane z fortepianem. Wydaje mi sie, ze
naruszona zostala granica miedzy korzyscia moja
a mojej matki. Ja bylam dla niej tylko przedmiotem na
pokaz.”

Matka Eleanor oceniata ludzi wylacznie na podstawie
ich wyksztatcenia. Pierwsze pytanie, jakie zadawata, to
czy ten ktos skonczyt studia. ,Ludzie po Stanfordzie
i Harvardzie nalezeli do pierwszej kategorii.” Dalej
chciala wiedzie¢, jaki zdobyli stopien. ,Lekarz
medycyny i stopien doktorski cieszyly sie uznaniem, ale
wszystko ponizej bylo lekcewazone. Wszyscy jej znajomi
to byli doktor taki-a-taki albo pani doktorowa taka-a-
taka. Nie obchodzito jej, jakimi sa ludZmi ani nawet czy
byli mili dla niej i dla nas.” Eleanor przechylita sie
w fotelu, odetchneta z ulga i dodata: ,, Dzieki Bogu udato
mi sie dobrze zda¢ mature i zdobylam pare stopni



naukowych, bo jesli nie, to pewnie by sie nawet do mnie
nie odzywata! Biedny ojciec jest tylko magistrem - nie
wiem, jak on z nig wytrzymat”.

= Matka Mii miata obsesje na punkcie sprzatania. , Byla
zupelnie opetana. Wszystko musiatlo by¢ zrobione
perfekcyjnie; starannie sprzataliSmy nawet przed
przyjsciem gosposi. Niech tylko jedna rzecz bedzie nie
na swoim miejscu - bezbtednie to zauwazata i wpadata
w szat! To dalece wykraczato poza zwykte przywigzanie
do porzadku! Moja matka wywalala wszystko z mojej
szafy 1 zmuszala mnie do ukladania ubran wedtug
kolorow. Cztery razy musialam sprzata¢ w tlazience,
zanim zrobilam to doskonale.”

» W filmie Gorsza siostra uposledzona cérka mowi
narcystycznej matce: ,Mamo, ty na mnie nie patrzysz,
nie widzisz mnie, nie widzisz mnie prawdziwej. Nie
chce gra¢ w tenisa ani w szachy, ani zostac¢ artystka.
Chce byc¢ soba. Nie potrafie robi¢ tego wszystkiego, ale
potrafie kochac¢”. 2 Cdz za mocny przekaz!

TYP PSYCHOSOMATYCZNY

Ten typ matki wykorzystuje swoje choroby, cierpienie
i dolegliwosci do manipulowania innymi, stawiania na
swoim, zwracania na siebie uwagi. Nie bardzo obchodza ja
ludzie wokét niej, w tym takze jej corka oraz jej i ich
potrzeby. Jesli miatas taka matke, jedynym sposobem
pozyskania jej uwagi bylo opiekowanie sie nia. Jesli nie
reagowatas na jej potrzeby albo probowatas sprzeciwi¢ sie
jej wymaganiom, przyjmowata role ofiary i robila sie jeszcze
bardziej chora, az do popadniecia w kryzys zdrowotny, tak
aby przywota¢ cie do porzadku i wzbudzi¢ poczucie winy.
Nazywam ten mechanizm metoda kontrolowanej choroby.
Jest ona Dbardzo skuteczna. Jesli cérka sie nie
podporzadkuje, to Zle wypada takze we wtasnych oczach,
ma poczucie, ze jest okropna, bo brak jej serca dla wlasnej



matki. Dla psychosomatycznej matki najwazniejsze jest, by
coérka byta przy niej, opiekowatla sie nia i ja rozumiata.

Bardzo czesto matki takie wykorzystuja chorobe, by uciec
od emocji lub koniecznosci radzenia sobie z jakimis
zyciowymi trudnosciami. Corka zwykle styszy od ojca czy
innego czlonka rodziny: , Nie méw tego czy tamtego mamie.
To moze ja zdenerwowac i sie rozchoruje”. Niektére corki
nawet odkrywaja, ze jesli same zachorujg, to matka obdarza
je wieksza uwaga, poniewaz choroba tworzy miedzy nimi
szczegolna wiez. Matka rozumie chorobe i potrafi o niej
rozmawiaé¢ z corkg, ale ta musi bardzo uwazac, aby nie
rozchorowac sie ciezej niz matka, bo wtedy ta poczuje sie
pozbawiona troski, do ktérej w swoim mniemaniu jest
uprawniona.

= Migrenowe bole glowy naprawde bywaja
obezwladniajace, ale matka May wykorzystywata je jako
spos6b ucieczki od problemow domowych i w zwiazku
z tym nie robila niczego, by zapobiec atakom. Nigdy na
przyktad nie =zajela sie swoim stresem, o ktéorym
wiadomo, Zze przyczynia sie do bdélow migrenowych,
i denerwowata sie byle czym. ,Mama z niczym nie
potrafita sobie poradzi¢. Natychmiast dostawata bélu
glowy i trzeba bylo z nia lecie¢ do szpitala po jakis
zastrzyk, po ktérym byla bez zycia przez pare dni.
Wtedy ja i ojciec musieliSmy sami sobie radzi¢ ze
wszystkim. Ona w ten sposob uciekata od problemoéow.”
Taka sytuacja utrzymywala sie réwniez, gdy May
dorosta. ,Pamietam, jak kiedy$ powiedzialtam jej, ze
umawiam sie z duzo mlodszym mezczyzng, i nagle
powalit ja tak straszliwy bol glowy, ze obie nie
wiedziatysSmy, co sie wlasciwie dzieje. Zdaje sie, ze po
prostu nie spodobato sie jej to, co ustyszata.”

» Wina za niezdolnos$¢ matki do radzenia sobie ze stresem
byla obarczana Irene. , Kiedykolwiek w domu cos poszto
nie tak, ojciec mowit do mnie: «No i zobacz, co zrobitas



matce». Mama biegla zalana lzami do sypialni z bélem
glowy oraz biegunka i godzinami siedziata w lazience,
po czym wytaniata sie stamtad z kompresem na gtowie
i ukladata sie zbolala na kanapie. Ojciec spieszyt jej na
ratunek i cala wine zrzucal na nas, méwiac, Zze mama
nie radzi sobie ze stresem.” Irene sama potrzebowala
zainteresowania i wsparcia, ale szybko nauczyla sie, ze
jesli nie zaspokoi jej oczekiwan, ,to zaraz ja cos boli,
strzyka, robi sie jej opryszczka, dostaje dziwnej wysypki
i rozchorowuje sie ze stresu emocjonalnego. Wszystko
musiato sie kreci¢ wokot niej”.

Zachowanie matki Jackie pogorszyto sie, gdy ojciec
z wiekiem zaczal chorowac. ,Matka zawsze musiata byc¢
bardziej chora od niego. Jesli opiekowatam sie nim, bo
zle sie czut, zawsze «przebijata» jego dolegliwosci. Raz
udawala, ze ma zawal serca. Nie zlicze, ile razy
dzwonita do mnie do pracy, zebym sie zwolnila
i przyjechata ja ratowac. Przyjezdzalam, a jej nic nie
bylo. Kiedy raz sie nie pojawilam na takie wezwanie,
nie odzywatla sie do mnie przez wiele dni, zarzucajac, ze
nigdy mi na niej nie zalezalo, i wypisujac do mnie
paskudne listy.”

Mona z placzem opowiadata w czasie terapii o operacji
biodra u ojca, ktéra byla dla niego bardzo trudna, bo
byl juz w podeszltym wieku. Ale tak naprawde ptakata
dlatego, ze ,przez caly czas, gdy ojciec przez to
przechodzit, matka narzekata, ze ja tez boli biodro i tez
musi iS¢ na operacje. Nie mogta zniesé, ze to on znalazl
sie w centrum uwagi. To byto okropne! Jej biodra byty
zupeilnie w porzadku. Z chwilg kiedy ojciec wydobrzatl,
przestaliSmy cokolwiek stysze¢ na temat jej bioder”.
Celeste opowiedziata mi: ,Moja matka ciagle stekatla.
Ilekro¢ wstawala, siadala albo szla, jeczata jak najeta!
Nie bylo zadnych fizycznych powodow po temu.
Wydawalo mi sie, ze to jej sposéb na zwrdcenie na



siebie uwagi, tak by wszyscy dopytywali, czy cos jej
dolega. Wtedy odpowiadata: «Oczywiscie, ze nie,
dlaczego pytasz?»”

TYP UZALEZNIONY

W powiesci Rebekki Wells Boskie sekrety siostrzanego
stowarzyszenia Ya-Ya Sidda opisuje dzwiek gtosu matki jako
,Kakofonie pieciu szklaneczek burbona”. Mimo ze ,dzielito
je pie¢ tysiecy mil, Sidda styszala pobrzekiwanie kostek
lodu o szklo” podczas rozmowy telefonicznej. Mowita
potem: ,,Gdyby ktos miat nakreci¢ film o moim dziecinstwie,
mogtoby to postuzyc¢ jako Sciezka dzwiekowa”. 16

Uzalezniony rodzic Zawsze Sprawia wrazenie
narcystycznego, poniewaz uzaleznienie przekrzykuje
wszystko inne. Bywa tak, ze kiedy rodzic wytrzezwieje,
narcystyczne zachowania ustepuja. Ale nie zawsze. Jednak
w fazie korzystania z uzywek uzalezniony rodzic jest zawsze
skupiony na sobie i na swoim bogu -na natogu. Dzieci
alkoholikow i o0séb naduzywajacych inne substancje
Swietnie to wiedza: butelka czy narkotyk zawsze ma
pierwszenstwo przed wszystkim innym. Naduzywanie
substancji to wygodny sposob maskowania uczud.
Ewidentnie matka, ktéra przychodzi pijana na wystep cérki
w chorze, nie ma na wzgledzie jej potrzeb.

» Przez wiekszo$¢ dziecinstwa Hanna musiala sobie
radzi¢ sama. , Przez cale lata matka byla uzalezniona od
tylenolu z kodeing i od valium. Byta totalnie odjechana.
Nim skonczytam dziesiec lat, miata juz za soba siedem
matzenstw. Wciagz sie wprowadzaliSmy do réznych
facetow.” Gdy Hanna miala czternascie lat, matka
oswiadczyla jej, ze chce sie zabi¢. Hanna btagala ja, by
tego nie robita. ,Méwitam, ze potrzebuje jej i ze bez
niej nie dam sobie rady.” Tu Hanna przerwala na chwile
opowiadanie. Jej bol byt ogromny. ,Ale i tak to zrobitla.
Odebrata sobie zycie. Stracitam ja podwdjnie - miatam



matke, ktora niby byla, ale nie zyla tak naprawde,
a potem ta matka sie zabila.” Po samobodjstwie matki
Hanna mieszkata W obozowisku przyczep
kampingowych, ale nadal chodzita do szkoty. Dobrze
radzita sobie az do przedostatniej klasy liceum, kiedy
zaczela wagarowac¢, bra¢ narkotyki i mnaduzywac
alkoholu.

= Matka Julii imprezowata co noc. ,MieszkaliSmy
w okolicy, gdzie bylo mnéstwo samotnych rodzicow,
i oni wszyscy razem sie bawili. Moja mama lubila
organizowac imprezy u nas w mieszkaniu, zeby uniknac¢
najmowania opiekunki do mnie. W ten sposob statam
sie jednym z tych «moralnych» dzieci. Nie znositam
picia, palenia, wulgarnych dowcipow i przeklinania.
Skarzylam sie na to matce i jej partnerowi. Mieli tego
powyzej uszu, wiec zeby mnie upokorzy¢, nazywali
mnie «krdlewna». Gdy planowali kolejnga impreze,
matka moéwila do mnie: «Dzi§ tu bedzie szalona
balanga, krélewno, wiec mozesz zamkngac sie w swoim
pokoju, gdzie nikt nie bedzie ci przeszkadzat».”

Najlepsza mantra narcystycznej matki jest hasto Billie
Holiday: Smoke, drink, never think (Pal, pij, nie mysl). £

TYP SKRYCIE PODEY

Narcystyczna matka tego typu nie chce, by inni wiedzieli,
ze zle traktuje swoje dzieci. Ma zazwyczaj odrebne ,ja”
prywatne i publiczne, ktdore znaczaco réznia sie miedzy
soba. Coérki takich matek opisuja je jako dobre, kochajace
i opiekuncze w towarzystwie, a okrutne i ponizajace
w domu. Trudno nie odczuwacC do takiej matki urazy,
zwlaszcza jesli udaje sie jej zmanipulowa¢ mnéstwo ludzi
spoza rodziny. Jezeli miatas taka matke, wiesz, jak okropne
jest doswiadczanie tak zmiennego zachowania. Po wyjsciu
z kosciota matka obejmuje cie ramieniem i z milym
usmiechem podaje ci wyjeta z torebki gume do Zzucia.



W domu, gdy prosisz ja o gume lub chcesz sie przytulic,
dostajesz klapsa i potajanke. Taka matka moze powiedzie¢
w towarzystwie: ,Jestem niezmiernie dumna z corki.
Prawda, ze jest wspaniata?”, a w domu: ,Dobrze, zebys
troche schudta, wygladasz jak czupiradio i ubierasz sie jak
dziwka”. Nieprzewidywalnos¢ tego typu przekazéw
doprowadza dziecko do szalenstwa.

» Matka Veroniki byta swigtobliwa wsrod ludzi, a zaciekta
i agresywna w domu. ,Jej uczucia byly zawsze
najwazniejsze i caly swiat musiat stawac¢ na bacznosc,
by byC jej postuszny. Jesli bolata ja gtowa lub miata
muchy w nosie, chodziliSmy na paluszkach. Jej uczucia
dominowatly nad wszystkim. Moje, méwiac oglednie,
byly na dalszym planie; nauczytam sie, ze nie dorastaty
do piet jej uczuciom. Zawsze moéwita: «Gdybys tylko
wiedziata... Myslisz, ze ty masz zle?» Ale kiedy tylko
byliSmy wsrod ludzi, okazywata mi mitos¢ i byta w tym
strasznie sztuczna. Nasze awantury rozgrywaly sie
w domu i nikt ich nie widziat.”

= Zachowanie matki wprawialo Robin w zaklopotanie.
,W dziecinstwie uwielbialam mame i czutam, ze trzyma
moja strone. Kiedy jednak razem z bratem dorosliSmy
do wieku nastoletniego, ciggle méwita nam, ze jestesSmy
okropni. «Najlepiej wcale nie mie¢ dzieci» - zalila sie.”
Matka opowiadata jej tez o tym, jak probowata usunac
ciaze z nig, rzucajac sie ze schoddéw i biorac jakies leki.
,Prawdopodobnie miata ochote wyskroba¢ tez mojego
brata - méwi dalej Robin -ale mdj ojciec mial by¢
akurat powotany do wojska i postany na wojne, a wtedy
nie powotywali mezow ciezarnych kobiet.” Poniewaz
matka Robin miata za soba trzy skrobanki i jedno
poronienie, nazywata Robin i jej brata ,ostancami”.
»~Najdziwniejsze bylo to, ze przy obcych ciagle moéwita,
jak bardzo kocha dzieci i jak bardzo sie starata, by nas
urodzi¢, i Zze to cud, iZ ma nas dwoje. Dobre, nie?”



» Hailey z ulga powitata mozliwos¢ oddalenia sie od swej
matki, gdy wyszta za maz. ,Matka nie lubila mojego
meza, wiec nie chciala nas widywaé, i to bylo
wspaniale! Az kiedys przyszto mi do glowy ja odwiedzic.
Zajmowata sie pracami domowymi u starszej pani
w sasiedztwie i méwila o niej pod nosem rdzne
nieprzyjemne rzeczy. Posztam z nimi na lunch.
Staruszka niedostyszata, ale mnie jednak denerwowato,
gdy matka sarkata w jej obecnosci. «No patrz, czy ta
cholera nie mogtaby sie bardziej wlec?» To byto takie
wredne. Wtedy przypomniatam sobie wszystko, co mnie
spotkato od matki. Ona ma dwa oblicza -jasne
i ciemne. Kiedy ta staruszka umrze, matka znéw
przerzuci sie na nas. Teraz zlo sie skrupia na tej
biedaczce.”

TYP NIEZASPOKOJONY EMOCJONALNIE

Cho¢ na pewnym poziomie wszystkie narcystyczne matki
maja niezaspokojone potrzeby emocjonalne, u niektdérych
cecha ta uwidocznia sie bardziej niz u innych. Kobiety te
otwarcie obnazaja swoje emocje i domagaja sie opieki od
swoich corek - oczekiwanie z gory skazane na porazke
w stosunku do dzieci, ktére mialyby dawac¢ ukojenie matce,
wystuchiwaé zwierzen o jej dorostych klopotach
i rozwigzywac jej problemy. Uczucia samych dzieci zas sa
zaniedbywane; nie ma mowy, by dziecko otrzymato od takiej
matki cho¢ czes¢ wsparcia, jakiego oczekuje sie od niego.

= Matka Ivette potrafila sie licytowac. Gdy Ivette méwita
jej, ze jest zmeczona po catym tygodniu pracy, matka
odpowiadata: ,Kochanie, ty nawet nie wiesz, co to
Zznaczy «zmeczona»”, a nastepnie wyluszczata, jak
straszny byt jej dzien. Ivette zwykle nie byla w stanie
doréwnac¢ dramatyzmowi opowiesci matki, wiec data za
wygrang i przestala jej mowié cokolwiek, ograniczajac
sie tylko do stuchania. Nauczytla sie, ze z matka nie ma



sensu rozmawiaé¢ o uczuciach, bo jest to zbyt bolesne.
,Pytam ja, co u niej stycha¢, i juz. Wydaje mi sie, ze
mniej sie w ten sposob irytuje.”

Klasyczny przyklad matki niezaspokojonej emocjonalnie jest
przedstawiony w filmie Matka. W tym dramatycznym
scenariuszu Hanifa Kureishiego corka, Paula (grana przez
Cathryn Bradshaw), odczuwa wewnetrzna pustke, nie ma
pojecia, co zrobi¢ ze swoim zyciem i kariera, to osoba,
ktora nigdy nie czula sie kochana ani ceniona przez matke.
Wchodzi w relacje z mezczyznami niezaspokojonymi
emocjonalnie, gdyz jest przyzwyczajona, aby
przypochlebia¢ sie matce. Jej egocentryczna matka May
(Anne Reid) ujawnia skale wlasnych potrzeb
emocjonalnych, gdy po S$mierci meza nawigzuje jawny
romans ze stolarzem, w ktorym do szalenstwa kochata sie
corka. Matka nie ma za grosz wspotczucia ani zrozumienia
dla uczu¢ coérki, a usprawiedliwia swoje zachowanie tym, ze
romans pomaga jej przepracowacC zalobe i poprawia
samopoczucie. Krytyk filmowy Michael Wilmington trafnie
ujat istote problemu: ,Najwieksza wada bohateréw filmu
jest zaabsorbowanie soba. To ono, a nie seks, jest ich
grzechem”. 18
Teraz, kiedy zapoznatas sie z wieloma typami
narcystycznych matek, nalezy podkresli¢c kilka spraw. Po
pierwsze, nasze matki nie urodzity sie takie.
Najprawdopodobniej w dziecinstwie natknelty sie na
nieprzekraczalne bariery dla milosci i empatii. W trzeciej
czesci ksiazki jednym z zadan bedzie zglebienie historii
twojej matki, tak abys lepiej mogta zrozumie¢ przyczyny jej
zachowania. Nie usunie to twojego bélu, ale pozwoli ci
osiagnac stan wspoétczucia matce i przebaczy¢ jej w stopniu
umozliwiajagcym ci wyzdrowienie.

Osobowosci narcystyczne nie dzialaja w prozni. Istotna
jest takze analiza systemu rodzinnego i pozostatych



cztonkéw narcystycznego gniazda, co bedzie tematem
kolejnego rozdziatu.



ROZDZIAL 4

GDZIE JEST TPATUS?

RESZTA NARCYSTYCZNEGO GNIAZDA

Narcystyczna rodzina czesto przypomina przystowiowe rumiane
jabtko, ktore od sSrodka toczy robak. Wyglgda przepieknie,
dopoki sie nie wgryziesz i nie odkryjesz szkodnika. Mimo Ze
pozostata czesc¢ jabtka moze byc¢ zdrowa, jakos tracisz apetyt.

- Stephanie Donaldson-Pressman i Robert Pressman, The
Narcissistic Family 2

Rodzina =z narcystycznga matka funkcjonuje zgodnie
Z niepisanymi i niewypowiadanymi regulami. Dzieci ucza
sie ich przestrzegaé¢, ale nie znaczy to, ze przestaja
doznawacé bodlu i czu¢ dezorientacje, gdyz reguly te blokuja
dzieciom emocjonalny dostep do rodzicéw. Dzieci staja sie
wlasciwie niewidzialne - niestyszane, niewidziane
i niewspierane. Prawdziwa tragedia jest to, ze te same
reguly umozliwiaja rodzicom przekraczanie wszelkich
granic w relacjach z dziecmi i wykorzystywanie ich wedle
wlasnego uznania. Nie wyglada to dobrze.

Gdzie jest tatus?

,latusiu, dlaczego mnie nie ochronites? Gdzie bytes, kiedy
cie potrzebowalam? Dlaczego zawsze musiates trzymac
z mama”? A ja to co?”

To stowa Marcy, wykrzyczane podczas terapii w trakcie
¢wiczenia z ,pustym krzestem”. Zadanie polegalo na
wyobrazeniu  sobie ojca siedzacego na = krzesle
1 powiedzeniu mu o tym, jak wygladato samotne zycie w tej
rodzinie, z towarzyszacym niezmiennie brakiem poczucia



mitosci. Corki narcystycznych matek czesto zadaja ojcu
pytanie: ,Gdzie bytes?”

Z moich badan i doswiadczen wynika oczywista
odpowiedz. Ojciec krazy wokot matki jak planeta wokot
Stonca. Kobiety z narcystycznymi zaburzeniami osobowosci
potrzebuja meza, ktory pozwoli im pozostawa¢ w centrum
uwagi. Musi tak byé¢, jesli malzenstwo ma przetrwad.
W rodzinnym dramacie gléwna postacia jest narcyz,
a partner lub partnerka odgrywa role drugoplanowa.

Jest wiele powodow, dla ktorych mezczyzni akceptuja
tego typu sytuacje, ale dla naszych rozwazan najwazniejsze
jest to, ze ojciec jest typem osoby, ktora akceptuje
zachowanie zony i najczesciej daje jej wolna reke. Moze nie
zawsze chetnie, ale jednak to robi, bo nauczyt sie, ze to jest
pragmatyczne podejscie w relacjach matzenskich. Poniewaz
ojciec skupia sie na zonie, ten pakt zawarty z nig moze
sprawia¢ wrazenie, ze on takze jest narcyzem. Nie jest
w stanie zajac¢ sie potrzebami corki.

» ,Mdj ojciec byl na kazde zawotanie matki - powiedziata
47-letnia FErica, opisujac role ojca w domu. - Mama
rzadzita, a on skakat wokét niej. Uwielbiat ja
bezgranicznie. Zdarzato sie, ze podczas ogladania
telewizji, gdy pojawila sie reklama lodéw, mama
mowita: «Hm, te lody chyba sa dobre» i tata pedzit do
garazu, i jechal do sklepu po takie lody. Jest zawsze do
ustug. Czesto mama wybiera moment, kiedy ojciec
raczej wolatby zosta¢ w domu i na przyktad ogladac
mecz. Gdy zwracalam jej na to uwage, pytata: «A czy
twoj ojciec wyglada na nieszczesliwego?»”

= QOjciec Danielle obwinial ja o prowokowanie zatargow
z matka (a bylo ich mndéstwo). ,,Gdy kiécitySmy sie na
przykltad o sprzatanie, to sie strasznie denerwowala,
pdézniej z tego powodu plakala, wiec ojciec wkraczat,
mowiac: «No zobacz, co zrobitas, zobacz, jak mama sie



przez ciebie czuje». Niewazne, jak ja sie wtedy
czutam.”

41-letnia Clair relacjonowata, ze jej matka kontrolowata
cala rodzine, w tym takze ojca. Jesli matka nie chciata
z niag rozmawiac, to ojciec tez nie chcial. ,Mama byla
alkoholiczka, czesto spala pijana na kanapie, gdy
wracaliSmy ze szkoty. Nigdy tego nie komentowatam.
M@j najstarszy brat kiedys sie w koncu odwazyl zwrdcic
glosno uwage, ze mama jest wciaz pijana. Poszukat
w stowniku innych okreslen na «pijana», bo chcial, zeby
to tagodniej zabrzmialo, i1 powiedziat «w stanie
upojenia», ale ojciec tylko go trzepnat i skarcit: «Nie
mow tak o swojej matce». Zawsze jej bronit.”
Wzorcowym obronca zony jest ojciec Carmen. ,Pod
wieloma wzgledami jego potrzeby tez sie nie liczyty.
Martwitlo mnie to, ale teraz widze, ze wiasnie to ich
laczy. Potrzebuja sie nawzajem, by wypeliaC¢ swoje
dysfunkcyjne role i przetrwa¢ emocjonalnie w swiecie.
Nie obchodzitoby mnie to, skoro im odpowiada, ale
niestety ich postepowanie wywarto duzy wpltyw na
mnie. A co ze mna? Czy ja sie nie licze?” Gdy Carmen
byla w trakcie terapii, prébowata porozmawiac¢ z matka
o swoim dziecinstwie. Ledwie zaczeta, ojciec pospieszyt
matce z odsiecza. Carmen poczula sie podwdjnie
odepchnieta. Matka skomentowata to: ,Czyz nie jest
wspaniaty? To najlepszy maz, jakiego mozna sobie
wyobrazi¢”. Carmen mowita: ,W ich gtowach nie
pojawia sie nawet mysl, ze czasem moze chodzi¢ o mnie
i moje uczucia -a nie o nig i jej meza. Potem zwykle
zaczynaja ¢wierkac¢ o tym, jak wspaniale uktada sie ich
matzenstwo i jak bardzo sa razem szczesliwi. Czasem
mam ochote przypomnie¢ im, ile razy ojciec méwit mi
w sekrecie, ze chcialby zwiaé z inng kobieta. Zyja tak
sobie razem w totalnym wyparciu i udaja, udaja, udaja”.



Ta nieformalna umowa miedzy rodzicami dzielacymi
narcystyczne gniazdo jest trwala i nie do podwazenia przez
nikogo, a juz na pewno nie przez codrke, ktora matka
postrzega jako rywalke. Oczywiscie Carmen podczas pracy
terapeutycznej zyskata znaczny wglad w sytuacje, ale i tak
bél zwigzany z tym wspomnieniem wycisnat jej tzy z oczu.
Tragiczne jest, ze rodzicielskie wyparcie skutecznie spaja
rodzine; wiele par woli nie stawia¢ czola swoim problemom,
cho¢ wyrzadzaja one krzywde dzieciom. Pewnego dnia
Carmen bedzie w stanie opowiedzie¢ te historie bez
odczuwania cierpienia, ktére teraz bylo tak wyrazne. Choc¢
raczej nie bedzie w stanie zmienié relacji laczacej jej
rodzicOw, nauczy sie zmniejszaé¢ jej wplyw na siebie i na
sSwoje Zycie.

Dawanie przyktadu zdrowych relacji miedzyludzkich
i emocjonalnych to jedno z najwazniejszych zadan stojacych
przed rodzicami. Dzieci, ktére dorastaja pod wplywem
niezdrowego modelu, jako dojrzate osoby czesciej maja
trudnosci w relacjach mitosnych. Dzieci ucza sie
z obserwacji swoich rodzicOw znacznie wiecej, niz rodzice
moga im intencjonalnie przekazaé. W drugiej czesci ksigzki
przyjrzymy sie partnerskim zwigzkom cérek narcystycznych
matek i oméwimy rozliczne konsekwencje niezdrowych
relacji miedzy rodzicami.

Emocjonalne zdrowie cdérek narcystycznych matek zostaje
wiec zlozone w ofierze, tak aby ojciec mégt zachowaé
spokéj w relacji z zona. Pierwszym krokiem na drodze
zdrowienia jest dla coérki danie wyrazu bdlowi i rozpaczy
oraz poczuciu bezradnosci, jakie to w niej wywotuje.

= 19-letnia Kristin ze smutkiem opowiadata:
,Zastanawiam sie, dlaczego sie urodzitam. Po co Bog
dat mnie jej, skoro tego nie chciala. Pamietam, ze
myslatam, ze nie zniose tej sytuacji, ale jakos to
przezylam. Nie czuje sie tadna, mam niskie poczucie
wlasnej wartosci i za nic sie nie cenie. Ojciec mnie



kochat i probowatl chronié, ale niewiele mdégt poradzié
na te szalong wscieklos¢ matki. Musial sie jej
podporzadkowad, jesli chcial z nig by¢”.

» 26-letnia Linda zauwazyla interesujace roéznice
w postepowaniu biologicznego ojca i ojczyma z jej
matka. ,Ojczym podporzadkowal swoje zycie matce.
Wszystko kreci sie wokot niej, dzieki czemu ona jest
zadowolona i sa razem szczesliwi. Wystuchuje jej
utyskiwan i jekow. A mdj ojciec byt alkoholikiem. Pit,
zeby sie znieczulic.”

Wiekszos¢ coérek podaje, ze jesli mialy dobra relacje
z ojcem, matka byla o nig zazdrosna. Candace opowiada
rozdzierajaca serce historie z okresu, gdy jej ojciec umierat
na chorobe Parkinsona. ,Tato lezal na szpitalnym 1ozku i ja
sie potozytam obok niego. To byly ostatnie godziny jego
zycia. Matka sie wsciekta, ze bylam tak blisko niego,
i kazata mi sie wyniesé. Potem sama zajeta moje miejsce. To
bylo strasznie smutne, bo miatam wrazenie, ze tylko on
mnie kochal. Po latach rozmawialySmy o rdéznych
rodzinnych sprawach i wtedy mi powiedziata, ze musiata
wprowadzi¢ zmiany przy wykonywaniu finansowej czesci
testamentu taty. Powiedziala, ze przekazata mi mniej niz
mojemu rodzenstwu, poniewaz tak wiele dostatam od ojca
juz za jego zycia.”
= Qjciec Pauli zawsze chetnie nosit ja na rekach. ,Bytam
jego oczkiem w gtowie. Mama wtedy zawsze mowila ze
ztosciag: «Postaw jg, niech sama chodzi». Mialam wtedy
moze trzy latka, a mama byla zta, ze przyciagam uwage
taty. Chciata ja cala zachowac dla siebie.”
= Wendy byla tak mocno zwigzana ze swym ojcem, ze
wybierajac zawod, poszla w jego Slady. Trzymala sie tez
mozliwie z dala od matki. Tak opowiadala o swoim
dziecinstwie: ,Matka byla strasznie zazdrosna o moja
bliskos¢ z tata. Byl lekarzem i ja tez poszlam na
medycyne. Z nim sie lepiej rozumieliSmy i byt wobec



mnie empatyczny”. Wendy ma poczucie, ze niewiele
taczy ja z matka i jej zyciowymi wyborami. ,Byla
gospodynia domowag i wcale nie rozumiata sensu
edukowania sie. Chodzitam z tata na polowania i na
ryby, zeby moéc z nim spedzaé¢ czas i rozmawiac.
Strasznie ja to denerwowato. Zawsze mi mowila: «Idz,
zapytaj tatusia; to on jest ten madry. I to on kupuje ci
BMW!1»”

Wiele dziewczat odkrywa, ze bedac sam na sam z ojcem,
mialy mozliwos¢ doswiadcza¢ gtebszej wiezi i odczuwac
jego mitos¢. Nawet jesli zyskiwaly to w niewielkich
dawkach, doswiadczenia takie byty dla nich bardzo wazne.

Co z braémi?

Wydaje sie, ze chtopcy maja z matka zupeinie inng relacje.
Prawie wszystkie corki narcystycznych matek twierdzity, ze
ich bracia byli lepiej traktowani niz one i ich siostry. Bardzo
czesto mowily tez o cierpieniu, jakie im to sprawiato.
Zwykle matka nie zauwaza tej nierownosci w traktowaniu,
a w razie otwartych pytan o nig, neguje jej wystepowanie.
Ale po zastanowieniu mozna uznaé, Ze ma pewne
uzasadnienie. Synowie nie stanowia zagrozenia dla jej
relacji z ojcem tak bardzo, jak zagraza jej dziewczynka czy
kobieta, bo synowie nie stanowig w tak duzym stopniu
przedtuzenia swych matek.

Wyjatkiem jest sytuacja, gdy syn sie ozeni i wprowadzi do
rodziny synowaq, ktora moze poczu¢ na wilasnej skorze
ostrze zazdrosci tesciowej. W oczach matki jest ona
rywalkg, ktéra pragnie pozbawic¢ ja uwagi syna. By¢ moze
matka byla dotychczas centrum jego zycia, a teraz
zastepuje ja wybranka syna.Matka powinna usunaé sie na
bok, ale jest to dla niej praktycznie niewykonalne. Zawsze
szczerze wspotczuje zonom meZczyzn majacych



narcystyczne matki. Nie zdajg sobie sprawy, w co sie
pakuja.

Bracia Jillian byli traktowani zupelnie inaczej niz ona,
czasem przybieralo to wrecz niestosowna postac.
Matka ,praktycznie sie do nich zalecata. Paradowata po
domu podinaga, a kiedy byli nastolatkami, instruowata
ich, co maja robi¢ w t6zku, by zadowoli¢ kobiete”.

Lisa miata pieciu braci, ktérzy w oczach matki byli bez
skazy. , Ubostwiata ich. Pracowali na farmie. Kupowali
jej prezenty i wszystko, co przyniesli, byto w jej oczach
cudowne. Uslugiwali matce, a ona to uwielbiata. Nawet
dzis wszyscy oni obwiniaja ojca o jej zachowania.
Zawsze jej bronili, a ona ich. Chyba zrobita im jakies
pranie mézgow! Synowie w gospodarstwie to byto cos,
dziewczynki nie byly tak wazne. Postarala sie nawet, by
nie odbywali stuzby wojskowej. Zaswiadczata, ze byli
niezbedni na farmie, robilta wszystko, co tylko
zapobiegtoby powotaniu do koszar. A jesli o mnie
chodzi, nie mogta sie doczekaé, kiedy dorosne, wyjde za
maz i sie wyniose.”

Po zakonczeniu kilkudniowej wizyty u swojej corki
matka Mirabelle napisata do niej list: ,Podziwiam
twojego brata Geralda, bo on prawdziwie zna Boga. By¢
moze ty tez chciatlaby$S Go poznac¢. A twéj drugi brat
Craig to taki dobry, pracowity i rodzinny cztowiek. Jego
dzieci sa duma catej rodziny. Zawsze czujemy sie mile
widziani w domach naszych synéw. Nie musimy chodzié
na paluszkach i obawia¢ sie, ze powiemy cos
niewtasciwego. Zawsze przemito spedzamy z nimi czas.
Natomiast przebywanie w twoim doskonaltym domu to
dla nas wielki wysitek, kochanie! Musze przyznac, ze
jestes bardzo podobna do twojej babki ze strony ojca.
Ta kobieta zawsze uwazala, ze tylko ona ma racje.
Wyglada na to, ze idziesz w jej Slady”. Mirabelle
przyniosta ten list na terapie. Zastanawiala sie, co on



wlasciwie ma znaczy¢. ,Dlaczego moi bracia sa tak
faworyzowani? Co ja takiego ztego zrobilam? O co jej
chodzi z tym «doskonalym domem»? Czy mi czegos
zazdrosci? Dlaczego méwi, ze jestem podobna do babci,
ktérej nie cierpiatam tak samo jak ona? Ten list jest
przepetliony nienawiscig! O Boze, jak to boli! Ona nie
znosi takze mojej siostry. Ostatnio napisata do niej:
«Kochana Mandy... Pisze kochana tylko dlatego, ze
nositam cie w swym tonie».”

Amelia miata brata, ktéry w oczach matki byt krolem.
,Byl ode mnie dwa lata starszy i byl wyniesiony na
piedestal -to chodzaca doskonatos¢. Dla mamy byt
najwazniejszy i domagata sie jego uwagi. Poswiecata
mu tez mnéstwo energii. Gdy doroslismy, to sie jeszcze
nasilito, bo on dorobit sie duzego majatku. Gdy moje
siostry lub ja zaprosimy matke, zawsze musimy sie
liczy¢, ze nawet w ostatniej chwili moze odwotac
wizyte, jesli dostanie zaproszenie od niego.”

W wielu przypadkach dziewczeta graja na zupeinie
innym boisku niz ich bracia. Victoria opowiadata: ,MJj
brat ma teraz osiemnascie lat. Praktycznie to ja go
wychowalam i naprawde go kocham. Dzwoni do mnie,
kiedy ma ktopoty i potrzebuje emocjonalnego wsparcia.
Ale musze powiedzieé, ze matka go wyrdznia. Moj brat
jedzie na stabych trdjach, co dla niej nie jest zadnym
problemem. Ale kiedy ja dostawalam szdstke
Z minusem, w domu byta draka. Zdobytam stypendium
na studia prawnicze. Rodzice tego ode mnie oczekiwali.
Zawsze musialam wraca¢ wczesnie wieczorem do
domu. Mdj brat nie musi. Moze przyjs¢ kompletnie
pijany i to tez jej wcale nie przeszkadza. Jeszcze
przygotowuje mu s$niadanie, skoro biedak zZle sie czuje.
W tym tygodniu zostal zatrzymany przez policje, a jej
zdaniem to bylo zabawne. Wolno mu pi¢ i wyglupiac sie,
a ona tylko mowi: «Tak juz jest z chlopakami». Chodzi



z kelnerka z knajpy Hooters i to jest w porzadku, ale
jednoczesnie moj chlopak, ktory studiuje medycyne, nie
jest akceptowany. Matka ciagle broni mojego brata,
a mnie bez przerwy krytykuje.

» W kazde Boze Narodzenie przez cale dziecinstwo brat
Liz dostawal dwa razy wiecej prezentéw niz ona. Co
wiecej ich matka =zachecala dzieci do rywalizacji
i liczenia otrzymanych paczek. Zgadnij, kto przegrywat.

Zaskakujace bylo dla mnie to, ze wiekszos¢ cérek, z ktdrymi
przeprowadzitam wywiady lub pracowatam terapeutycznie,
nie zywila urazy do swych braci. Wiekszos¢ z nich byla
wrecz zadowolona, ze matka opiekuje sie bra¢mi, mimo ze
im samym dramatycznie tej opieki brakowato. Oczywiscie,
niektére z nich miaty o to zal i jest to w peilni zrozumiate.
Dobrze jest, jesli bracia potrafia przetamac¢ wtasny
mechanizm wyparcia i dostrzec problemy w relacji matki
z siostra. Siostra moze dzieki temu zyskac¢ od brata swoiste
potwierdzenie swojego statusu.

= Tara nigdy nie zaznata sprawiedliwej oceny ze strony
ojca ani brata. Obaj zawsze ja obwiniali za trudna
relacje z matka. Miala juz czterdziesci pie¢ lat, kiedy jej
brat zapytat ja: ,,O co tak naprawde chodzi w tej waszej
relacji z matka, trwajacej od... urodzenia?” Diugo na to
czekata, ale wreszcie poczuta sie zrehabilitowana.
,leraz moj brat rozumie, ze istniat problem, i to dla
mnie naprawde bardzo duzo znaczy. Dzieki temu nie
czuje sie az tak wielka wariatka.”

Siestry

Stwierdzitam, ze gdy dwie cérki sa wychowywane przez
narcystyczna matke, czesto przyjmuja zupeinie inne role.
Obie przyswajaja ten sam przekaz, Ze ich wartos¢ wynika
Z tego, co robig, a nie czym sag, ale wykazuja przeciwne
zachowania. Jedna z siostr z takim zinternalizowanym



przekazem moze sobie powiedzieé: ,Dobrze, w takim razie
pokaze wszystkim, co potrafie i jaka mam wartosé”,
realizuje ambitne cele i zostaje perfekcjonistka. Druga
moze zinternalizowac te sygnaly nizszosci i daé¢ za wygrana
w przekonaniu, ze i tak sobie nie poradzi. Staje sie
nieudacznica 1 przez cale zycie sabotuje wszelkie
potencjalnie bedace w jej zasiegu osiagniecia. W drugiej
czesci ksigzki zajmiemy sie wzorcami zachowan corek
narcystycznych matek. Na razie najwazniejsze jest, by
zapamietaé, ze cho¢ opisywane przeze mnie zewnetrzne
konsekwencje w zyciu i zachowaniu sidéstr moga by¢
diametralnie rézne, to wewnetrzne krajobrazy u nich obu
sa uderzajaco podobne. Innymi stowy, style zycia tych
kobiet moga wydawac sie zupelie rézne - ambitna siostra
moze sprawia¢ wrazenie, ze Swieci sukcesy - ale w gtowie
obie sltysza te same negatywne uwewnetrznione przekazy
i obie dotyka emocjonalne cierpienie. Jesli w rodzinie jest
tylko jedna dziewczynka, zwykle realizuje ona jedno z tych
biegunowych rozwigzan i staje sie kobieta nadmiernie
ambitna lub sabotujaca siebie.

Jakie czynniki decyduja, ze dziewczynka opowiada sie za
danym scenariuszem? Dlugo sie nad tym zastanawiatam.
Z przeprowadzonych przeze mnie badan klinicznych
wynika, ze ambitna dziewczyna zwykle miata szczesScie
spotkaé w dziecinstwie kogos, kto dal jej bezwarunkowa
mitlos¢ i wsparcie. Mdégt to byé ojciec, ciotka, babcia,
nauczyciel. Sabotujaca siebie cdérka nie miata nikogo, kto by
ja wspieral, albo miata w dziecinstwie tylko ograniczony
dostep do takiego dorostego.

Moja siostra i ja takze podazamy biegunowo réznymi
drogami zyciowymi. By¢ moze dlatego, ze gdy
wyprowadziliSmy sie od babci, ktéra przez pierwsze lata
otaczala mnie mitoScia i opieka, siostra byla jeszcze
catkiem malutka. Nie miala wobec tego okazji skorzystac ze
wsparcia babci i musiata niekiedy bardziej niz ja zmagac sie
z przeciwnosciami. Ale obie musialysSmy poswieci¢ ogrom



energii psychicznej na walke z =zaszczepionymi nam
negatywnymi przekazami.

Wydaje sie, ze coOrki narcystycznych matek sa dobrze
obeznane ze skrajnosciami we wszystkich aspektach swego
zycia i z ogromna tolerancja podchodza do zaburzonych
i nietypowych zachowan, ktore prezentowala matka. Przez
pewien czas miatlam nawet zamiar zatytutlowac te ksigzke
Kobiety skrajnosci. Aby zobaczy¢, jakim ekstremalnym
sytuacjom musza stawiac¢ czoto, zrobmy kroétki przeglad
tego, czego dowiedzieliSmy sie juz o cérkach
narcystycznych matek.

= Osoby 2z narcystycznymi =zaburzeniami osobowosci
podlegaja gwattownym wahaniom nastroju -od
afektacji po objawy depresyjne - prawie tak silnym jak
u ludzi z zaburzeniami dwubiegunowymi.

= Narcyzm moze wystepowa¢ w roznym nasileniu - od
ujawniania tylko kilku cech po pelnowymiarowe
zaburzenie osobowosci.

» Skrajnymi wyrazami narcyzmu matki sa pochtanianie
1 ignorowanie.

» Coérki narcystycznych matek czesto realizuja skrajne
wersje na kontinuum zyciowych scenariuszy - sa albo
ambitne 1 nastawione na sukces, albo same sie
sabotuja.

» Zwiazki corek narcystycznych matek z mezczyznami
maja zwykle charakter wspotzaleznosci lub zaleznosci.

Rumiane jabluszke z robakiem

W narcystycznych rodzinach brak jest gtebokich wiezi
emocjonalnych. Z zewnatrz moga wyglada¢ na solidne, ale
poniewaz rodzice sa skoncentrowani na sobie, nie ma
autentycznej komunikacji i wiezi miedzy cztonkami rodziny.
Zamiast opiekowac sie dzieémi i zaspokajac¢ ich potrzeby,
tak jak powinno sie to odbywa¢ w zdrowych rodzinach,



rodzice oczekuja, ze to dzieci beda odpowiada¢ na ich
zapotrzebowanie. W tym dysfunkcjonalnym systemie
dorosli nie wchodza w kontakt z realnymi uczuciami
i w zwigzku =z tym nie zaspokajaja tez potrzeb
emocjonalnych dzieci.

W zdrowej rodzinie wieZz emocjonalna miedzy rodzicami
jest silna, sa zadowoleni z siebie nawzajem, sprawuja
kontrole nad procesami zachodzacymi w rodzinie i stoja na
szczycie jej hierarchii. 22 Ci rodzice za swoje zadanie
uznaja opieke nad dziecmi, ktére moga liczy¢ na ich
wsparcie i ochrone. Otaczaja dzieci mitoscia i staraja sie
zaspokajac ich potrzeby fizyczne, emocjonalne,
intelektualne i duchowe. Oto diagram przedstawiajacy
zdrowa rodzine zaczerpniety z podrecznika strukturalne;j
terapii rodzin.



Model zdrowej rodziny
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W rodzinach zaburzonych hierarchia jest wypaczona,
a dzieci w rezultacie opiekuja sie rodzicami. W rodzinie
Z narcystyczna matka wszyscy jej ustugujg, natomiast
potrzeby innych czlonkéw rodziny nie sa zaspokajane.



W narcystycznej rodzinie matka znajduje sie w centrum
uktadu, podczas gdy wszyscy kraza wokét niej jak planety
wokot Stonca, co przedstawia kolejny diagram.

Rodzina z narcystyczng matka

Oijciec krgzy wokot matki

Brak granic
Brak hierarchii
Potrzeby dzieci nie sg zaspokajane

Schemat ilustruje egocentryzm matki oraz determinacje
ojca, by sie nia opiekowaé. Jedna z niepisanych zasad
funkcjonowania tego typu rodzin jest zakaz omawiania tej
dynamiki, ktéra staje sie tym samym rodzinnym sekretem.
W celu zachowania spokoju dzieci musza milczeé i nie
narusza¢ tego ukladu. Obawiaja sie odrzucenia, wiec
instynkt samozachowawczy zmusza je do maskowania
wlasnych uczu¢ i udawania, ze wszystko jest w porzadku.
Uniemozliwia im to nauke wyrazania witasnych uczué,



a nawet pozostawania w kontakcie z nimi, co prowadzi do
wielu problemow interpersonalnych w pdzniejszym zyciu.

Gdy dzieci nie moga liczy¢, ze rodzice zaspokoja ich
potrzeby, budowanie poczucia bezpieczenstwa, zaufania
i pewnosci siebie staje sie zaburzone. Zaufanie ma
kolosalne znaczenie dla rozwoju. Jesli we wczesnym
dziecinstwie nie nauczymy sie ufaé¢ innym, w dalszym zyciu
bedziemy musieli zmaga¢ sie z rozlicznymi problemami,
takimi jak brak wiary we witasne mozliwosci czy brak
poczucia bezpieczenstwa w zwigzkach intymnych. Corki
dorastajace w narcystycznych rodzinach czesto skarza sie
na trudnosci w podejmowaniu decyzji i brak pewnosci
siebie w relacjach z partnerem. W czesci poswieconej
zdrowieniu zawarlam propozycje, co mozna zrobi¢ z tym
niedoborem rozwojowym. Nalezy pamietaé, ze praca nad
rozwigzywaniem probleméw dotyczacych braku zaufania
jest zadaniem na cale zycie.

Narcystyczne matki czesto sa w stanie sprawowac opieke
nad matym dzieckiem, dopdki maja nad nim pelna kontrole
i moga ksztaltowac je zgodnie z wlasnymi zyczeniami. Ale
w miare jak dziecko rosnie i rozwija wlasna osobowosc
i preferencje, a matka traci nad nim pelnie wladzy, coraz
czesciej zaczyna je krytykowac i ponizaé, prébujac w ten
sposéb odzyska¢ kontrole, co doprowadza corke do
szalenstwa. Nawet jesli w niemowlectwie zyskata poczucie
ufnosci, to w miare dorastania je stracita. Wymagania cérki
wobec matki sg racjonalne i naturalne, ta jednak nie jest
w stanie im sprosta¢, bo czuje sie zagrozona, i z coraz
wiekszg sila odrzuca cérke oraz rzutuje na nig swoje wady.
Zaczyna koncentrowac sie na jej niepowodzeniach zamiast
na wtasnych ograniczeniach umiejetnosci wychowawczych.

W rozdziale 1 stwierdzitam, ze jedna z cech narcystycznej
matki jest poczucie funkcjonowania na specjalnych
prawach. Oznacza to, ze nalezy sie jej najlepsze, najbardziej
wyjatkowe traktowanie, pierwsze miejsce w kolejce,
najlepsza obstuga itd. Oznacza to takze, ze jej cdérka nie



bedzie mogta wyksztalci¢é w sobie zdrowego poczucia
wlasnych praw, poniewaz nie ma miejsca dla nich obu.
Poczucie specjalnych praw zywione przez dorostego jest
niezdrowe i dysfunkcjonalne, natomiast dzieci jako osoby
zalezne maja szczegélne prawo, by oczekiwac opieki. Kazde
dziecko =zastuguje na to, by mie¢ kogos, kto je
bezgranicznie kocha! Wraz z wiekiem jednak dziecko
wyrasta z tego poczucia uprawnienia i zaleznosci i uczy sie
samo dbac¢ o siebie pod wzgledem emocjonalnym, co jest
oznaka zdrowia psychicznego.

Aby efektywnie troszczyc¢ sie o siebie przez cate zycie,
dziewczynki musza sie nauczy¢ wyznaczaC ostre granice
oddzielajace je od innych. Musza takze potrafi¢
komunikowac, czego potrzebuja w danej relacji. Corki
narcystycznych matek tego nie umiejg, zwlaszcza jesli
potrzeby te sa sprzeczne z tym, czego zyczy sobie matka.
Corka, ktéra znajduje sie w takim potozeniu, wypiera swe
uczucia i potrzeby, odrzuca sama siebie i uczy sie udawac.
Bez zdrowych granic siebie wszystkie relacje zostaja w ten
czy inny sposob wypaczone.

W celu wyznaczenia zdrowych granic konieczna jest
bezposrednia i jednoznaczna komunikacja.
W  narcystycznych  rodzinach z reguly panuje
znieksztalcony, nieskuteczny styl komunikacji, zwany
triangulacja. Matka, zamiast zakomunikowac¢ cérce to, co
ma jej do powiedzenia, wyraza swoje uczucia i mysli -
zwykle w postaci negatywnych uwag i krytyki - do innego
czlonka rodziny w nadziei, ze ten powtdrzy je cérce.
Pozwala to matce zaprzeczaé, ze kiedykolwiek co$ takiego
powiedziata, cho¢ przekaz zostal nadany. Taka triangulacja
w komunikacji jest przejawem postawy bierno-agresywnej
i wyrazem przekonania: ,Na pewno cie dorwe, tylko nie
twarza w twarz”. Ten dysfunkcjonalny styl komunikacji
panuje niestety w wielu rodzinach, ale rodziny narcystyczne
dochodza w nim wrecz do perfekcji.



W toku zdrowienia nauczysz sie uczciwego opisywania
rzeczywistosci. Bez udawania, bez budowania fasady, bez
sztucznego kreowania wltasnego wizerunku.

Jak rumiane jabluszko z robakiem w srodku, narcystyczna
rodzina skrywa we wnetrzu dotkliwe cierpienie. Aby
zrozumieé, w jaki sposéb ta dynamika determinuje corke do
nieswiadomego powielania niezdrowych WZOrcow
zachowan w dojrzalym zyciu, musimy dokladniej oméwic
kwestie przywigzania narcystycznej rodziny do swego
wizerunku. Jej hastem przewodnim jest ,Wszystko dla
mamy” albo ,Wszystko dla wizerunku”.



ROZDZIAL 5

JAK CIE WIDZA.

Z USMIECHEM PRZEZ ZYCIE

Wizerunek! Tylko on liczyt sie dla mamy. Miata obsesje na tym
punkcie az do Smierci. Zmarta w wieku 54 lat z powodu
komplikacji po liposukcji.

- Joanie, 45 lat

,USmiech, proste plecy, broda do gory - nie pozwodl swiatu
zobaczy¢, ze jeste$ smutna.” Gdy bylam mata, w koétko to
sltyszatam. Niezliczenie wiele razy matka cytowata mi to
przykazanie, gdy zbierato mi sie na ptacz czy ogarniala
mnie zlo$¢. Usmiechanie sie powoduje bdl, jesli w glebi
czujesz smutek, zlos¢, konsternacje czy inny rodzaj
cierpienia. Czasem dobrze jest zmarszczy¢ brwi, odczuc
smutek albo sie rozztosci¢ - innymi stowy, by¢ prawdziwg.

Wyglad wazniejszy niz uczucia

Corki narcystycznych matek stysza ten przekaz wprost z ust
swojej mamy albo przyswajaja go przez branie z niej
przyktadu. To, jak wyglgdasz, jest znacznie wazniejsze niz
to, kim jestes albo jak sie czujesz. Ten ,sygnat
wizerunkowy” nie ma wiele wspolnego ze zdrowym ,ja”.
Wypltywa z wewnetrznego braku poczucia bezpieczenstwa
i stabego ego narcystycznej matki. Osoby z narcystycznymi
zaburzeniami osobowosci zwykle staraja sie ze wszystkich
sil, by inni mysleli, ze sa wyjatkowe, i nawet same siebie
potrafia o tym przekonac¢. Ale w gitebi serca kryje sie



zdezorientowane i niedorozwiniete ,ja”, ktére jest
malenkie, niepelne i wadliwe.

Nasza kultura materializmu, Zaawansowania
technologicznego i mierzalnego bogactwa sprawia, ze
wlasciwie WSZYSCY podlegaja presji Zwigzanej

z ksztaltowaniem wizerunku i prezencjag. W wypadku kobiet
wplyw ten jest jednak szczegdlnie wyrazny i sq one bardziej
narazone na odzialywanie kulturowych idealdéw szczuptej
figury, wysportowania i doskonatosci. Cérki narcystycznych
matek nie tylko podlegaja tej presji kulturowej, ale takze
ich matki stale bombarduja je przekazami na temat
zachowania doskonatego wizerunku. Jestesmy miedzy
mtotem a kowadlem! Obie te sily razem stanowia ogromne
wyzwanie dla dziewczynki czy kobiety, ktéra pragnie byc
soba. Matki wysylaja sygnaly wizerunkowe, a tort ten
lukruje jeszcze narcystyczna kultura.

Emanowanie j,wlasSciwym”® wizerunkiem.
Odblaski matki

W Pocztowkach znad krawedzi, filmie opartym na
czesciowo autobiograficznej powiesci Carrie Fisher, matka
(Shirley MacLaine) jest chora i lezy w szpitalu. Przejmuje
sie wylacznie swoim wygladem -czy ma ulozone wlosy
i wlasciwy makijaz. Mowi cérce, ze nie chce by¢ pochowana
bez brwi. Cérka (Meryl Streep) wyjasnia lekarzowi
funkcjonowanie swojej rodziny w stowach: ,ZostalySmy
stworzone raczej na widok publiczny niz do zycia
prywatnego”. 2. Kobiety, z ktorymi pracowatam i z ktérymi
prowadzitam wywiady, zgadzaja sie z tym stwierdzeniem.

Matka zyczy sobie, aby swiat mial dostep jedynie do jej
wizerunku. Oczekuje, ze coérka doszlifuje go jeszcze
bardziej i w imieniu rodziny poniesie dalej w swiat. Dla
wiekszosci corek jest to zadanie ponad sity. Nie potrafig ani
unies¢ wizerunku matki, ani uksztalttowaé wtasnego.



= 28-letnia Tonya wyznata: ,Matka chciala, bym byla
«dziewczynka z obrazka». Zyczyla sobie, zebym byla
najpopularniejsza w szkole, zebym chodzita z futbolistg,
zebym byta druzynowa cheerleaderek i krélowa balu
maturalnego. Nie bylam niestety taka nastolatka
i dlatego bardzo ja zawiodlam. Miatam zaburzenia
lekowe i niskie poczucie wlasnej wartosci”.

Corki uwewnetrzniaja matczyne przekazy dotyczace
wizerunku, ktoére moga utrzymywac sie przez wiele lat
w dorostym zyciu. Bella powiedziata: ,Nauczylam sie, ze
wazne jest to, jak wygladasz, a nie jak sie czujesz w srodku.
Wciaz ujawnia sie to w moim wygladzie i domu. Wolatabym
tego nie robic¢, ale niezaleznie od tego, kto ma do mnie
przyjs¢, zalezy mi na tym, by wnetrze ladnie sie
prezentowalo. Nasz dom pod opieka mamy zawsze byl
czysty i zadbany. Nigdy nie pokazuje sie bez starannego
makijazu, chyba ze jesteSmy z mezem sami. Lubie o siebie
zadba¢ i jesli wychodzimy na miasto, poréwnuje sie
z innymi. Czuje na sobie presje spoteczna, zeby byc
szczuply, tadna i zadbang”.

= ,Cata ta sprawa wizerunku byla u nas bardzo mocno
podkreslana - méwila 43-letnia Jessica. - Do dzi$ staram
sie, zeby w domu wszystko byto Sliczne i wymuskane.
Nikt w rodzinie nie zdaje sobie sprawy, ze mamy
Z mezem problemy. Przez to zaczelam sie martwié
swoim wygladem. Teraz chce sobie powiekszy¢ piersi
i zazdroszcze innym kobietom.”

» ,Gdy moja matka umierata, przez dituzszy czas lezata
w Spiaczce - wspominata 55-letnia Magda. -
Pielegniarki splotty jej wlosy w warkocz z tylu
i wygladata okropnie. Gdy po jej sSmierci posztam do
kostnicy i zobaczytam jej ciato, wciaz miata ten gtupi
warkocz. Ojciec ubrat jg jak nalezy, ale warkocz zostat!
Nie moglam mysle¢ o niczym innym tylko o tym, Zze za



zadne skarby nie dalaby sie nikomu zobaczy¢ w takim
uczesaniu.”

» Wypelianie oczekiwan matki czesto wigze sie
z koniecznoscia rezygnowania z wlasnych. Charlie
powiedziata: ,Matka wktadata wiele wysitku w to, jak
wygladam ja i moja siostra. Zawsze miatySmy doskonale
dopasowane kokardy, kolory, buciki i ubranka. Nie
pamietam, zebym sama decydowata, w co sie mam
ubra¢, zanim miatam co najmniej czternascie lat”.

Matka czasem zupelie lekcewazy zyczenia cérki, do tego
stopnia, ze dziewczynka ma poczucie, ze nie jest osoba
tylko przedmiotem. Moja wlasna matka plotta mi tak ciasny
warkocz, ze skora naciggata mi sie na glowie i oczy sie
robity skosne, a ja ptakatam z bélu. Odpowiadata na to, ze
,pieknosc¢ boli”. Wcigz nie wiem, co to niby miato znaczy¢.
Czy ze jesli nie bede wygladata w okreslony sposdb, to nie
osiagne sukcesu, akceptacji albo mitosci? Oraz ze
akceptowalny wyglad musi bole¢? Co za okropna wizja
Swiata! To ciggte skupienie na wizerunku bywa bardzo

wyczerpujace.

» 34-letnia Trisha opowiadata: ,Zawsze obecna byla
kwestia wygladu. Moja matka bez przerwy odsuwata mi
grzywke z czota i mowila: «Patrzcie na jej twarz». Kiedy
miatam trzynascie lat, wyrzucita mnie z domu z powodu
zbyt diugiej grzywki. A pewnego razu po prostu do
mnie podeszta i mi ja obcieta”.

= Matka Sonji recytowata jej rymowanke: ,Hyc, hyc, hyc,
poprawiamy cyc” 1 przykazywata: ,Dobry Boze,
dziewczyno, réb te d¢wiczenia. Nie wiesz, ze zaden
mezczyzna na ciebie nie spojrzy, jesli nie bedziesz miata
biustu?”

Obsesja na punkcie tego, jak cos ,wyglada”, moze sprawic,

ze narcystyczna matka (albo babcia) zaniedba elementarne
zadania rodzicielskie. Amanda opowiadata o tym, ze jej



corka popadla w konflikt z prawem i stanela przed sadem.
Lokalni dziennikarze zainteresowali sie sprawa i byli obecni
na rozprawie. Amanda potrzebowata wsparcia swojej matki,
ale ta byla za bardzo przejeta wltasnym wizerunkiem, zeby
sie pojawic. ,Powiedziala, ze nie moze iS¢ do sadu ze mna
i swoja wnuczka, bo nie zniostaby wzmianek o jej zalamaniu
w mediach. I rozgadata sie o tym, jak to moje dzieci wcigz
popadaja w tarapaty, a ona swoje inaczej wychowata. Jakby
w tym wszystkim w ogole chodzito o nig! Nigdy niczego nie
moze zniesé¢!” Amanda wreszcie zdotata wtraci¢ swoje trzy
grosze: ,Wiesz co, mamo, wole moje dzieci od twoich!”

Cassie w koncu doszta do takiego punktu w swym
mlodym zyciu, ze przestala opowiada¢ matce
o czymkolwiek, poniewaz ta kazda informacje
wykorzystywala jako pretekst do wykazywania, jak
wspaniata albo beznadziejna jest cérka zaleznie od
tego, w jakim swietle dane wydarzenie stawiato matke.
,Zawsze chciala, zebym wyszla za lekarza. Moje
osiagniecia mialy by¢ przedmiotem dumy dla nie;j.
Umawiala mnie na randki 2z jakimi$s oblesnymi
lekarzami, a przed wyjsciem sprawdzala, czy wygladam
odpowiednio. Czy moge pokazac sie ludziom? Czy nie
przyniose jej wstydu?”

58-letnia Leslie pamieta, ze w dziecinstwie martwita sie
sytuacja finansowa rodzicéw. ,Zapewne rozmawiali
o tym w mojej obecnosci. Uznatam, ze musze pomoc.
Juz od najmtodszych lat stawatam sie wspodlzalezna.
Zadzwonilam do babci i poprositam jg, by przystata
moim biednym rodzicom troche pieniedzy i im pomogta.
Rozsadne posuniecie, nie? Kochana babcia tez byla
troche narcystyczna. Gdy zobaczylySmy sie nastepnym
razem, data mi popali¢: «Nie dzwon do mnie wiecej
i nie opowiadaj mi takich historii, zwtaszcza o rodzicach
i pieniadzach! Mamy na wsi wspolny telefon i wszyscy
sasiedzi mogli cie styszeé!» Niezle, co? Mysle, ze



miatam wtedy jakies siedem lat. Wiesz co, babciu,
powiem ci cos. Nie bede cie juz zawstydzaé. Niewazne,
co wtedy czulam jako mata dziewczynka przejeta
ktopotami rodzicow. Nie wiem, czy pomyslalam sobie
wtedy: «A co ze mna?». Pewnie nie. Zapewne poczutam,
ze jestem niegrzecznym dzieckiem, ktére znowu zrobito
cos ztego.”

Jesli cérka nie realizuje wyznaczonych przez matke
celow, czasem zostaje wpedzona w poczucie, ze jej
prawdziwe osiggniecia sa zupelnie bez znaczenia.
Trzydziestoletnia Julie wspomina: ,Za kazdym razem,
gdy w gimnazjum wybieraliSmy sie z rodzicami na
coroczny festiwal naukowy w szkole, moja matka
zameczala mnie pytaniami, w co sie ubiore, jak sie
uczesze. Ale nigdy w zaden sposéb nie komentowata
moich projektow, ktére byly wybierane jako jedne
z najlepszych sposrod catego rocznika. Nigdy nie
ogladata moich prac wystawionych w réznych
pracowniach przedmiotowych. Nigdy nie miatam
wrazenia, ze uwaza za wartosciowe to, za co ja sama sie
cenitam”.

Uparta koncentracja na wizerunku nie pozostawia
wolnej przestrzeni dla prawdziwych uczucé. Czesto
céorka zmuszana jest do sztucznych zachowan, aby tylko
spethiac wizerunkowe wymagania matki.
Dwudziestodwuletnia Maya powiedziata: ,Po tym jak
rodzice sie rozwiedli, mama kazala mi wyglada¢ na
szczesliwg, kiedy sie spotykatam z tata. «Nie pokazuj
mu, ze bez niego cierpisz» - méwita. A ja cierpiatam,
ale nie chcialam by¢ niepostuszna, wiec miatam
wrazenie, ze przyklejam sobie do twarzy sztuczny
usmiech. Kiedy tata pytal, co u mnie stychac,
odpowiadalam: «Swietnie, wszystko w najlepszym
porzadku!» To klamstwo wpedzalo mnie w poczucie
winy, poczucie, ze zdradzam tate”.



Poniewaz @~w  okresie dziecinstwa 1 dojrzewania
internalizujemy takie przekazy, same stajemy sie pdzniej
skupione na wizerunku. Mamy poczucie, ze nigdy nie
jesteSmy w stanie sprosta¢ wymaganiom. A nasza kultura,
wykazujaca liczne narcystyczne cechy, wzmacnia te
przekazy z dziecinstwa.

Prezentowanie ,wlasciwego”
wizerunku.

Refleksje kulturowe

Generalnie wspoélczesna kultura amerykanska kultywuje
wizerunek oparty raczej na tym, ,co” niz ,kto”. Sygnaty, by
dziata¢, wykazywac sie i by¢ piekng, zalewaja nasze zycie
we wszystkich jego aspektach i w ogéle wyglada na to, ze
narcyzm staje sie coraz powszechniejszym zjawiskiem.
W ksigzce Narcyzm. Zaprzeczenie prawdziwemu ,ja”
Alexander Lowen pisze:

Gdy majatek zajmuje wyzsza pozycje niz madrosé, gdy stawa jest
bardziej podziwiana niz godnos¢, gdy sukces jest wazniejszy od
szacunku dla siebie, sama kultura przeszacowuje ,wizerunek”
i musi by¢ uznana za narcystyczng. 22

Dazenia wspoiczesnej mlodziezy ukazuja to niezwykle
dobitnie. W zamieszczonym w ,USA Today” artykule
o pokoleniu Y (w wieku 18-25 lat) postawiono teze, ze
najwazniejszym celem zyciowym dla niego jest bogactwo
i stawa:

Jesli zajrze¢ do jakiegokolwiek czasopisma poswieconego
celebrytom, okazuje sie, ze najwazniejsze sa pieniadze, majatek
i stawa (...) poczawszy od ,The Apprentice”, gdzie artykut
redakcyjny jest poswiecony ,piesni pieniadza”, po ,US Weekly”,
gdzie mozna obejrzeé¢ zdjecia celebrytéw i ich rezydencji wartych
sze$¢ milionéw dolaréw. Programy typu reality show pokazuja nam
Jessice i Nicka, ktérzy zyja pelna piersia. Mozemy zobaczyé



Britney i Paris. Oprdcz naszych najblizszych znajomych to wlasnie
tacy ludzie stanowia dla nas punkt odniesienia. 23

Mozna  przygotowa¢  obszerny referat lub film
dokumentalny na temat wplywu mediéw na narcyzm,
zwlaszcza za posrednictwem programoéw typu reality show:
Dr. 90210, Drastic Plastic Surgery, It’s Good to Be, MTV
Cribs czy Extreme Makeover, by wymieni¢ tylko kilka.
Szczegdlnie smutnego przykladu dostarczyl program Body
Work, ktéry niedawno ogladatam na kanale TLC.

Mloda dziewczyna, by¢ moze szesnastoletnia, miata
zamiar poddac¢ sie operacji chirurgicznej poprawy nosa. Jej
matka przeszla kilka zabiegéw (w tym wstrzykiwanie
botoksu), przeprowadzonych przez tego samego lekarza.
Lekarz zapewnia dziewczyne, ze jest tadna. Na co ona
odpowiada, ze moze i ladna w ogdle, ale nie w porownaniu
z kolezankami z jej szkoly. Jest to prywatna szkota, w ktorej
akceptuje sie tylko doskonatosc.

Czy chcemy, by nasze dzieci tak wlasnie myslaty? Czy
chcemy, by nasze dzieci mialy tego rodzaju ,mentalnos¢
btyskotek”? Zgodnie zZ wynikami badania
przeprowadzonego w USA dla Girls Inc. i opublikowanego
pod tytulem The  Supergirl Dilemma  (Dylemat
superdziewczyny) juz dziesieciolatki odczuwaja ,silna
presje, by byly wysportowane, tadne, szczupte i bystre”.
Prawie wszystkie czasopisma kobiece wypelnione sa po
brzegi artykutami o tym, jak lepiej wygladac¢, jak
przyciaggna¢ i zatrzymac¢ odpowiedniego mezczyzne, jak
odnies¢ sukces zawodowy, a nawet jak wychowac dzieci,
tak by odnosily sukcesy. Jednak nadal fundament
wszystkich tych sukceséw stanowi uroda. W The Supergirl
Dilemma czytamy, ze ,,dane wskazuja na oczekiwanie (...) ze
wyglad  dziewczyny  pozostaje jej najcenniejszym
kapitalem”. 22

W All Made Up (Wszystko to wymyslone) Audrey
Brashich pisze:



Pie¢dziesigt dziewie¢ procent dziewczat jest niezadowolonych ze
swojej sylwetki, 66 procent chciatoby schudna¢, a ponad potowa
podaje, ze wyglad modelek, ktérych zdjecia publikowane sa
w czasopismach, ksztaltuje ich wyobrazenie o idealnym kobiecym
ciele. Niektore dziewczynki obawiaja sie przytycia bardziej niz
wojny nuklearnej, raka czy utraty rodzicow. 2°

Wizerunki proponowane nam przez przemyst rozrywkowy,
pokazy mody, telewizje, czasopisma i w ogéle media
niewatpliwie wywieraja znaczny wplyw na to, jak kobiety
postrzegaja siebie. Cérka narcystycznej matki musi wiec
radzi¢ sobie nie tylko z niewydarzonymi radami matki
o znaczeniu wizerunku, ale takze z wybujala medialna
obsesja na tym punkcie.

Kobiety, ktére ostatnio braty udziat w sondazu Dove
Corporation, podawaty, ze odczuwaja presje, by
dorownywac¢ , doskonalym” wzorcom piekna promowanym
przez reklamy i ogélnie nasza kulture:

[Szesédziesigt trzy procent uczestnikdw badania] zdecydowanie
zgadza sie, ze wspolczesne pokolenie kobiet podlega presji
atrakcyjnosci silniejszej niz za czasow ich matek. [Szescdziesiat
procent] twierdzi stanowczo, ze spoleczenstwo oczekuje, iz kobiety
beda sie stara¢ wzmacnia¢ swoja atrakcyjnosc¢. [Czterdziesci piec
procent] kobiet ma poczucie, ze te z nich, ktore sa piekniejsze,
maja wiecej mozliwosci w zyciu. Ponad potowa zdecydowanie
zgadza sie z tym, ze atrakcyjne fizycznie kobiety sa wyzej cenione
przez mezczyzn. Ponad dwie trzecie kobiet (68%) uwaza, ze media
i przemyst reklamowy wyznaczaja nierealistyczne standardy urody,
niedostepne dla wiekszosci kobiet. Wyraznie ponad potowa kobiet
(57%) potwierdza, ze atrybuty kobiecej urody zostaly zdefiniowane

w dzisiejszym Swiecie bardzo wasko.

Zgodnie z badaniem przeprowadzonym przez Dove tylko 2
procent kobiet opisuje sie jako piekne i tylko 13 procent
jest zadowolonych ze swojej wagi i sylwetki. Przyznam, ze
szalenie zaimponowaty mi te dziewczyny, ktore w kampanii
Dove pozowaly w bieliznie, a niektore takze nago; wyglada
na to, ze zdotaly sie uwolni¢ od kulturowego jarzma
perfekcjonizmu. Jednak tysigce innych kobiet wydaje 5-6



tysiecy dolaréw, by pozbyé sie obwistej skéry na
ramionach. 2 Na mniej inwazyjne metody retuszowania
niedoskonatosci mozna sie skusi¢ przy uzyciu aparatu
cyfrowego Photosmart-927 Hewlett-Packard. Dzieki funkcji
wyszczuplania pozwalaja one odja¢ cyfrowo z wizerunku
fotografowanej osoby te pieCc kilogramow, ktore jakoby
aparat dodaje. 22

Jeszcze do niedawana w niektérych rodzinach z klasy
sSredniej i wyzszej Sredniej corkom zwyczajowo dawano
samochdd w prezencie na szesnaste urodziny, obecnie
w wielu kregach dorastajace dziewczeta dostaja implanty
powiekszajgce piersi.

Skoro sg tacy, ktorzy chetnie ptaca duze pienigdze za ,wyglad”,
chirurgia plastyczna rozwija sie kwitngco. Miedzy rokiem 1997
a 2003 liczba zabiegéw kosmetycznych wzrosta w USA o ponad
220 procent, a nastolatki coraz czesciej obdarowywane sa
zabiegami powiekszania piersi w prezencie na zakonczenie szkoty.
W ciagu roku liczba dziewczat ponizej 18 lat, ktére poddano temu
zabiegowi, wzrosta niemal trzykrotnie, z 3872 w 2002 roku do
11326 w 2003 roku. 3¢

W przypadku mojej cérki zaczetam przeciwdziataé¢ atakom
przypuszczanym przez media, gdy miata pie¢ lat. Mdowitam
jej: ,Najwazniejsze jest to, co w srodku”. Pewnego dnia,
gdy bawita sie z inna pieciolatka, staty przed lustrem,
krygowaly sie 1 podziwialy swoje wlosy. Kolezanka
powiedziata: ,Meggan, ale my jestesmy tadne”. Moja
dobrze poinformowana céreczka, ale troche za mtoda, by to
rozumie¢, odrzekla: ,Mama méwi, ze to fajnie, ze jesteSmy
ladne, ale najwazniejsze sa flaki i zyly!” Moze zaczetam
nieco za wczesnie, ale staralam sie wyposazy¢ ja w ten
wazny przekaz na przysztosé.

Prawdziwe cdzwierciedlenie

Dziewczynka uczy sie, jak by¢ kobieta, zona, kochanka,
przyjaciétka i matka, zarowno od swojej matki, jak



i z przekazow kulturowych. Gdy matka ze zdrowym
poczuciem wartosci pomaga corce w odpieraniu medialno-
kulturowej ofensywy sygnatdw wizerunkowych stawy,
bogactwa i doskonalej urody, coérka wyrabia sobie
prawidltowy poglad, ze zdrowa kobiecos¢ akcentuje to, kim
sie jest - system wartosci, odwage, prawosé, wewnetrzng
sile, zdolno$¢ do kochania i empatii oraz wlasny styl bycia.
Natomiast kobiety, ktére od dziecinstwa uczono, ze wyglad
jest  wazniejszy od uczué, tozsamosci, wartosci
i autentycznosci, czuja sie wewnetrznie puste. Gdy stysze
Tine Turner Spiewajaca What’s love got to do with it? (Co
milo$¢ ma z tym wspdlnego?), mysle, ze lepiej byloby to
sformutowacé: ,Co piekno ma z tym wspolnego?” -Dbo
przeciez milo$¢ ma jak najwiecej wspdlnego z naszym
zdrowym rozwojem.

Aby uleczy¢ sie z tej pustki i pozby¢ swiatopogladu
skoncentrowanego na wizerunku, cérka narcystycznej
matki musi przede wszystkim nauczy¢ sie wrazliwosci na
to, kim sama jest jako odrebna osoba. Dzieki temu zacznie
dostrzegac to, co czyni ja piekna i niepowtarzalng. Nauczy
sie odchodzi¢ od fatszywych i automatycznych reakcji na
ludzi i Srodowisko, do ktorych nawykla. Zanim jednak
udamy sie w te ozdrowiencza podréz, chciatabym, bys
przyjrzata sie temu, jak dorastanie z narcystyczna matka
wplyneto na twoje decyzje w sprawie pracy zawodowej,
zwigzkow, rodzicielstwa i miejsca w swiecie. Zachecam do
dalszej lektury, a razem zaobserwujemy pewne wyrazne
prawidtowosci.



CZESC DRUGA

JAK WICHOWANIE PRZEZ
NARCYSTYCZNA MATKE WPLIWA
NA TWOJE ZICIE

W poprzedniej czesci przedstawitam charakterystyczne cechy

i dynamike rozwoju narcyzmu matki. W tej przyjrzymy sie, jak
dynamika ta wplywa bezposrednio na twoje zycie.

Corki narcystycznych matek przyswajaja przekaz: ,moja wartosé
tkwi w tym, co robie, a nie w tym, kim jestem”. W miare
dojrzewania to potezne credo moze doprowadzi¢ nas do dwéch
diametralnie roznych stylow postepowania - do zaspokajania
wielkich ambicji albo sabotowania siebie samych.

Wychowanie przez narcystyczna matke ma dalekosiezne skutki,
ktére odciskaja gtebokie pietno na duszy. Aby je zatrzecé i staé sie
naprawde soba, musisz przejs¢ przez program zdrowienia,
przedstawiony w trzeciej czesci ksiazki. Przedtem trzeba jednak
ustali¢, jaki wzorzec zachowan obecnie realizujesz w zyciu.



ROZDZIAL 6

TAK BARDZO SIE STARAM:

CORKA AMBITNA

Wczesnie zdecydowatam - chyba jako dziesieciolatka - Ze tylko
ciezka praca da mi zadowolenie z siebie i pozwoli kompensowac
wszystkie te sygnaty, ze jestem ,nie dos¢ dobra”. Zatuje, Ze nikt
mi nie powiedziat, Ze to nie zadziata tak, jak sobie obmyslitam.
Ale wtedy wydawato mi sie, zZe ucieczka w ciezkq prace to
najlepsze z rozwigzan.

- Kerry, 35 lat

Ambitna cérka narcystycznej matki, ktébra nazywam Mary
Marvel 3L, rzuca sie w wir dzialan prowadzacych ja od
sukcesu do sukcesu z nadzieja pokazania matce i calemu
Swiatu, na co ja sta¢. ,Mam wartos¢ - probuje przekonac
siebie i matke - ze wzgledu na imponujgce osiggniecia, do
ktérych jestem zdolna.” Nie potrafi kocha¢ siebie za to, kim
po prostu jest. Swojej wartosci upatruje w sukcesach
i cigglej aktywnosci. Gdy nie udaje sie dopia¢ czegos, co
w ocenie jej (lub innych) jest wyjatkowe, wpada w poczucie
bezwartosciowosci. Osoba taka jest bardziej ,aktywnoscia
ludzka” niz ,istota ludzka”, akceptowana i zadowolong po
prostu z bycia soba.

Kobiety takie wydaja sie niemal heroiczne, ale ich
produktywnos¢ i osiaggniecia nie daja im poczucia
spelienia i wusatysfakcjonowania. Nigdy nie doceniaja
siebie nalezycie i stale zmagaja sie z poczuciem swoich
roznych brakéw. Wrcigz szukajac nowych okazji do
wykazania wtasnej wartosci, cierpia nierzadko na
chroniczne wyczerpanie i nie zdaja sobie sprawy, jak ten
ped do sukcesu hamuje ich zdolnosé zatroszczenia sie



o siebie. Mary Marvel moze by¢ zarowno Swietnie
wyksztalcona profesjonalistka, jak i1 gospodyni domowa
z calych sit dazaca do perfekcji -ale bez wzgledu na
przyjeta role nic, co robi, i tak nigdy nie jest dostatecznie
doskonate.

Czy jestes Mary Marvel? Mozesz to ustali¢, na przykltad
analizujac, jak siebie okreslasz. Czy zwykle opisujesz siebie:
.Jestem kochajaca, dobra osobg, ktora stara sie
zachowywaé uczciwos¢ i zy¢ w taki sposob, by wnies¢
znaczgcy wkilad w dobro ogdlne”? Czy moze twoja
tozsamosé jest zwiagzana ScisSle z tym, co robisz: ,Jestem
prezesem duzej firmy produkcyjnej”, ,Jestem wtascicielka
firmy”, ,Jestem adwokatem”, ,Jestem matka czworga dzieci
i opiekunka druzyny zuchéw, ktora poza tym uczy w szkdlce
niedzielnej”.

By¢ moze nauczytas sie od matki, ze aby zdoby¢
akceptacje i aprobate, musisz dziata¢. Jesli twoja matka
byla narcyzem nastawionym na sukces, co omawiatam
w rozdziale 3, to biorgc z niej przykiad w okresie
dorastania, przestrzegaltas zasady, ze ,trzeba cos osiggnie¢,
by mie¢ wartos¢”. Jednak pomimo tych wymagan twoje
osiggniecia nie przynosza ci zadowolenia z siebie.
Niezaleznie od tego, jak bardzo sie starasz realizowac cele
i osiggac¢ sukcesy, i tak styszysz wewnetrzny przekaz: to za
mato.

Zycie takie jest frustrujgce, smutne i trudne. Nie ustaje
presja, by wciaz robi¢ wiecej, ale kolejne dokonania
poprawiaja samopoczucie tylko chwilowo, wiec znéw
podnosisz poprzeczke, majac nadzieje, ze to w Kkoncu
zadziala. Wiekszos¢ cérek narcystycznych matek nie wie,
skad bierze sie ten impuls, ale maja poczucie, ze musza
brna¢ dalej. Jak pisza autorzy The Narcissistic Family
(Narcystycznej rodziny), ,ziarno pracoholizmu prawdziwie
siane jest w narcystycznych domach; «robie, wiec jestem»



mogloby by¢ mottem wielu pochodzacych stamtad
dorostych”. 32

= Rosa jest tadng, ale wiecznie zagonionag kobieta, na
ktéra przy kazdej okazji spada wiecej pracy niz na
innych w danej grupie. Wyjasniata: ,Musze sie ciezko
napracowacC, aby usprawiedliwi¢c swoja obecnosé
W grupie - robi¢, robi¢, robic¢”.

= Jerilyn, matka trojga dzieci i wyktadowczyni na uczelni
wyzszej, wybrala swoja droge juz we wczesnej
mtodosci. Relacjonuje: ,Juz od dziecka na powaznie
bratam udzial w tym wyscigu. W liceum same széstki,
rozszerzony program przedmiotéw akademickich,
wszelkie mozliwe dyscypliny sportowe, zajecia
muzyczne, indywidualny tok nauczania, z liceum prosto
na studia, a zaraz po magisterce doktorat. To wszystko
Swietnie wyglada, mam jednak poczucie, ze bez
przerwy probuje co$ udowodnié, zeby usprawiedliwié
swoje istnienie”.

Musze sie przyznac¢, ze sama naleze do tej kategorii.
Czasami jestem w stanie doceni¢ sie za to, co osiggam, ale
i tak nadal czuje, ze czegos mi brak. Przez cate zycie
ztoscitam sie, gdy mnie pytano, dlaczego wcigz biore sie do
nowych rzeczy - kolejny stopien naukowy, kolejny plan
biznesowy, kolejny powazny projekt. Sama prawdopodobnie
nie bedziesz potrafila da¢ sobie odpowiedzi na to pytanie,
dopdki nie ukonczysz procesu zdrowienia i nie odkryjesz
dynamiki determinujacej twoje zachowania. Mozemy
probowa¢ tlumaczy¢ te dazenia jako konsekwencje
osobowosci typu A albo po prostu przerostu ambicji. Ale
w glebi duszy wiemy, ze nasz jednostkowy wyscig szczurow
ma inne przyczyny. W latach studenckich powtarzal mi sie
pewien sen, ktory dobrze ilustruje to kompulsywne dazenie,
by pracowac jeszcze ciezej i zrobi¢ cos jeszcze lepiej:



Stoje przed lustrem w sypialni i staram sie ubrac¢. Z najwyzszym
trudem i w zwolnionym tempie wyprobowuje rézne kombinacje, ale
nie wygladam jak nalezy. Nie daje za wygrana, tylko dalej
przymierzam ubrania, szukajac wtasciwego zestawu. Glos
z korytarza wota do mnie: ,No juz, chodZ, dobrze wygladasz, tak
jak jestes”.

Przez cate lata btednie interpretowatam ten sen, odnoszac
go do zniecierpliwienia mojego meza, gdy szykowalam sie
do wspdlnego wyjscia. W koncu zrozumiatam jednak, ze ten
glos z holu to byla moja intuicja, mowiagca mi, ze moge by¢
soba.

Co to wszystko znaczy?

Jesli opis Mary Marvel pasuje do ciebie, by¢ moze zadajesz
sobie pytanie: ,A moze jednak to sa moje autonomiczne
decyzje i robie to, co chce, tylko akurat tak sie sktada, ze
moje osiggniecia przewyzszaja poziom dazen wiekszosci
ludzi? Czy jest w tym cos zlego?” Oczywiscie znaczna czesc
ludzi sukcesu naprawde robi to, co robi¢ pragnie. Wiele
corek narcystycznych matek, ktore podazaja w zyciu droga
Mary Marvel, to wspaniate i godne podziwu kobiety, a ja
w peli szanuje ich rozliczne talenty. W rzeczywistosci
dziedzictwo narcystycznej matki czasem okazuje sie darem
wyposazajacym cztowieka w naped, ktdrego inni nie maja.
Pewna kobieta, niezwykle utalentowana artystka, wyjasnita
to w ten sposob:

Zawsze mialam wrazenie, Ze moja sztuka byla czyms
y,hiedotykalnym”; moja narcystyczna matka nie miata z tym
zadnego zwiagzku, bo byto to moje wewnetrzne dziatanie i dlatego
nie podlegato jej wplywowi. Byla to moja prywatna rados¢, ktora
rozwijata sie i rozkwitata wraz ze mna. Musiatam spedza¢ mnostwo
czasu sama ze soba -nie przeszkadza¢ jej, milcze¢ i byc¢
niewidoczna -wiec moje umiejetnosci rysunkowe wiasciwie
w pewnym sensie byly naturalng konsekwencja tego odtracenia.
Gdybym miata znalez¢ jakies pozytywne skutki dorastania
w narcystycznym domu, byloby to na pierwszym miejscu mojej
listy.



Jesli jestes kobieta sukcesu realizujaca swoje wymarzone
cele zyciowe oraz doceniasz siebie za swoje osiggniecia,
jednoczesnie troskliwie dbajac o siebie, to robisz wszystko
jak nalezy. Ambicje staja sie problemem tylko wtedy, gdy:

= masz klopoty ze zdrowiem fizycznym lub psychicznym
wynikajace z zaniedbywania swoich potrzeb;

= dazysz tylko do wuzyskania potwierdzenia siebie
z zewnatrz, okreslajacego twoja wartosc;

= stwierdzasz, ze nie jestes w stanie doceni¢ siebie za
swoje osiggniecia w zadnym obszarze swojego zZycia.

Przyjrzyjmy sie kazdej z wymienionych zasadzek
w kontekscie Mary Marvel, tak aby przekonaé sie, czy nie
wpadlas w pulapke, a jesli tak sie stalo, to aby znalezé
sposoby wyjscia z opresji.

Niedostateczna troska © siebie

Ciagte zajmowanie sie czyms, czyli pracoholizm, moze by¢
forma zachowan  autodestrukcyjnych podobna do
uzaleznienia od alkoholu, narkotykow czy jedzenia. Tak jak
one znieczula bél. Jesli jestes chronicznie wyczerpana,
a mimo to stwierdzasz, ze nie jestes w stanie zwolnic
obrotdw i zaczynaja cie neka¢ wynikajace stad problemy
zdrowotne, znaczy to, Ze najwyzsza pora przeanalizowad,
czy twoje dziatania zgodne sa z twoim systemem wartosci
(@ nie 2z systemem wartosci twojej matki albo
z wymaganiami zinternalizowanego krytyka) i czy sa one
dla ciebie zdrowe. Mozliwe, ze wizerunek silnej
i niepodatnej na ciosy osoby, ktéry kreujesz dla swiata, ma
pomoc ci uciec od bolesnego wewnetrznego poczucia pustki
i bezwartosciowosci. Oto przykilady kilku kobiet, ktére
zaczely uswiadamia¢ sobie to zachowanie:

» Summer ma poczucie, ze ludzie doceniaja to, co robi,
a nie to, kim jest. ,Jestem koniem pociggowym. Statam



sie taka, bo tak mnie wytresowata matka. Nie wiem, jak
moge z tym skonczy¢. Takie postepowanie odbija sie na
moim zdrowiu. Choruje na stwardnienie rozsiane,
w ciggu ostatnich kilku miesiecy mialam dziewieé
biopsji piersi, cierpie na zespot jelita drazliwego,
chudne i mam zapalenie stawdw. Pracuje na caly etat,
a do tego prowadze mata firme ksiegowa obstugujaca
czterech klientow. Jestem opiekunka skautek (prowadze
druzyne moich cérek), trenerka w mtodziezowym klubie
sportowym, wyrabiam bizuterie i robie przetwory
z warzyw. Wszyscy podziwiaja mnie za te dzialania, ale
nie zastanawiaja sie nad tym, ze jest we mnie jakas
«ja». Nie jestem w stanie spokojnie usiedzie¢. Mam
poczucie, ze moglabym jednym susem przeskakiwacé
pomniejsze budynki, a jesli usiade, to sie rozpadne.”

= Bernie z pewnym zalem patrzy na swoja nadmierna
aktywnosc. ,Nigdy nie posziam na zwolnienie, nawet
jesli czutam sie okropnie. W kazdym miejscu pracy
dawatam z siebie sto procent. Wtasciwie wszystko robie
na sto procent. Tylko dzieki temu moge mie¢ poczucie,
ze nie jestem do niczego. Gdy moje cérki byly mate,
czasem za bardzo oddawalam sie pracy, a powinnam
by¢ z nimi w domu. Teraz mam o to zal do siebie,
a takze swiezo postawiong diagnoze fibromialgii.”

= 45-letnia Marlo opowiadata mi: ,Jestem kobieta
sukcesu, perfekcjonistka z osobowoscia typu A, co
widaé zaréwno w pracy, jak i w domu, w ktérym panuje
nienaganny porzadek, w ciaglym wyznaczaniu sobie
nowych celow do realizacji. Nigdy nie mam poczucia, ze
jestem dostatecznie dobra, i zawsze musze robi¢ wiecej
i wiecej. Nie opuszcza mnie lek, zmartwienia
i nadmierny stres”.

Gdy zdasz sobie sprawe, ze najréozniejszymi sukcesami
i aktywnoscia prébujesz lataé¢ swoja nadwrazliwosé,
przekonasz sie, ze w ten sposob rozmieniasz sie na drobne,



co szkodzi zaréwno tobie, jak i twoim bliskim. Dzieki temu
bedziesz mogla podja¢ odpowiednie dzialania, by sie
zmienic.

Porownanie deowartosSciowania
wewnetrznege z zewnetrznym

Potrzeba dowartosciowania moze byc istnym paragrafem
22. Kobieta, ktéra nie otrzymywala dowartosciowania
w dziecinstwie, jako mtoda osoba nie jest zdolna sama sie
dowartosciowywa¢ i czesto wpada w pulapke coraz
gorliwszego ubiegania sie o uznanie innych. Jest to
nieswiadoma pokusa, bo wszystkie Mary Marvel zwykle
dysponuja doskonalymi umiejetnosciami i kompetencjami,
wiec nietrudno im zdoby¢ dowartosciowanie ze strony
przyjaciél, rodziny, wspoétpracownikéw czy spoteczenstwa.
Pochwatly przejsciowo wypemiaja pustke, ale opieranie sie
na zewnetrznym dowartosciowaniu czesto powoduje lek.
Poniewaz pochodzi ono z zewnatrz, kobieta nie ma nad nim
zadnej kontroli i obawia sie, ze moze je w kazdej chwili
straci¢; jesli nie bedzie odnosita kolejnych sukcesow, jej
wartosc przepadnie.

Kiedy natomiast sama stanowisz wlasne Zrédto
dowartosciowania, $pisz w nocy spokojnie. Dowiesz sie, jak
to zrobi¢, w czesci poswieconej zdrowieniu, a tymczasem
przyjrzyjmy sie, dlaczego jest ci tak trudno docenic siebie.

Czy Jjestem arogantky?

Wiele cérek obawia sie doceni¢ siebie. W tych rzadkich
przypadkach, gdy to robia, czuja sie, jakby same byly
narcyzami albo przynajmniej arogantkami, zachowujacymi
sie zupeklie tak samo jak ich matka. Jesli obawiasz sie, ze
w ten sposéb mozesz iS¢ w slady wilasnej matki, przypomnij
sobie, ze prawdziwy narcyz ma ,wyolbrzymione poczucie
wlasnej waznosci, na przyklad wyolbrzymia wtasne



osiggniecia i talenty, oczekuje uznania wlasnej wyzszosci
niewspotmiernie do swych osiggnie¢”. 33

Arogancja narcyza opiera sie na falszu, najczesciej nie ma
on bowiem nic na poparcie swych przechwalek. Musi
wywyzszaC sie, poniewaz w rzeczywistosci czuje sie
bezwartosciowy. Tymczasem wiekszos¢ ambitnych Mary
Marvel ma mnoéstwo autentycznych sukceséw, gdyz bardzo
ciezko pracowaly na ich osigagniecie. Duma ze swoich
sukcesé6w nie jest objawem narcyzmu. Nie musisz sie
chwali¢ nimi przed otoczeniem, ale sama docen sie za nie.
Obdarzenie sie uznaniem, gdy jest ono na uzasadnione,
pomoze ci zwolni¢ w szalenczym szczurzym wyscigu
dziatania, dziatania i jeszcze raz dziatania. Poczuj sie
dobrze z tym, co juz zrobitas.

Czy jestem uzurpaterka?

Innym powodem, dla ktérego rozmaite Mary Marvel nie
potrafia udziela¢ sobie wewnetrznej pochwaly, jest tak
zwany syndrom uzurpatora. Dotkniete nim osoby nie sa
w stanie przyjmowac pochwat i przyznawaé sobie zastug za
swoje sukcesy, cho¢by i najwieksze. Moga dysponowac
niezbitymi dowodami ciezko zapracowanych osiggniec,
w tym bogactwa i dobr materialnych, ale pozostaja
przekonane, ze albo nie zastuzyly na te sukcesy, albo sa po
prostu uzurpatorkami. Lekcewaza zewnetrzne oznaki
swych osiagnie¢, uznajac je =za szczesliwe trafy lub
pomyslne zbiegi okolicznosci. ,Uzurpatorka” zwykle ma
poczucie oszustwa, nieuczciwego wmoéwienia innym, ze jest
bardziej inteligentna albo dysponuje wiekszymi
umiejetnosciami niz w rzeczywistosci. Najczesciej poczucie
takie maja kobiety, jednak istnieja dowody, ze zywi je
rowniez wielu mezczyzn.

Ambitne cérki narcystycznych matek czesto padaja ofiara
tzw. zespotu wuzurpatora, poniewaz zostalty wychowane
w poczuciu, ze nigdy nie sa w niczym dos¢ dobre. Gdy



kobieta nie ma wewnetrznego poczucia wartosci, uwaza, ze
nie zashluiguje na sukcesy i nie moze zaakceptowac
wigzacego sie z nimi uznania.

= 46-letnia Lonnie, nadzwyczaj inteligentna wtascicielka
firmy odziezowej, tak to ujeta: ,Mam talent do tego, by
sprawia¢ wrazenie, ze jestem kompetentna, nawet jesli
moim zdaniem jest inaczej. Zawsze martwie sie, ze ktos
odkryje, ze wcale nie jestem dobra w tym, co robie.
Wiem tylko, jak odegrac¢ dobre przedstawienie. To mnie
niepokoi. Wiem, ze w koncu to wszystko sie wyda
i zostane uznana za oszustke”.

= 57-letnia Ellen, agentka handlu nieruchomosciami
z duzym dorobkiem i osiggnieciami, nie przypisuje ich
swoim wysitkom. ,Za kazdym razem, gdy doprowadze
do zawarcia znacznej transakcji, nawet jesli wiem, ze
straszliwie sie nad nig naharowatam, i tak uwazam, ze
po prostu dopisato mi szczescie, a pieniadze spadty mi
Z nieba, i przewiduje, ze nastepnym razem bedzie
klapa.”

= 38-letnia Karena wspomniata swoje odczucia po
uzyskaniu  doktoratu: ,Napisatam te cholerna
dysertacje, ale mozesz mi wierzy¢, ze nie dam jej nigdy
nikomu do czytania. Nie chce, zeby ktokolwiek zobaczyt
te glupoty. To nie do wiary, ze uzyskatam doktorat.
Moze to wyjatkowo tatwe w mojej dziedzinie, a moze
profesorowie uznali, ze po tym calym czasie po prostu
trzeba mnie przepchnac”.

W tych przykladach widadé, jak kobiety umniejszaja swoje
sukcesy. Oprocz tych tendencji ambitne corki maja
sklonnos¢ do dyskredytowania siebie i lekcewazenia swoich
zalet z obawy, Zze moga zosta¢ uznane za aroganckie. Jest to
pozostalo$¢ po czasach dorastania jako obiekt matczynej
zazdrosci.

Artykut zatytutowany Introduction of the Impostor
Syndrome (Wprowadzenie do zespolu uzurpatora)



wyszczegollnia cechy dynamiki narcystycznej rodziny.

Postawy, przekonania, bezposrednie lub posrednie sygnaly, ktére
otrzymywaliSmy w najwczesniejszym okresie od rodzicow czy od
innych znaczacych oséb w naszym zyciu, przyczynily sie do
powstania odczu¢ uzurpacji. Do takich odczué¢ moga prowadzic¢
pewne sytuacje i dynamiki rodzinne: gdy sukces i aspiracje
zawodowe pozostaja w sprzecznosci z oczekiwaniami rodziny
wynikajacymi z ptci, rasy, religii czy wieku osoby; w przypadku
rodzin, ktére narzucaja nierealistyczne standardy; w tych
rodzinach, ktére sa bardzo krytyczne; w rodzinach targanych

konfliktami i gniewem. 3%

Ambitne corki narcystycznych matek cierpigce na zespoét
uzurpatora sa czesto takze nekane przez ,uogolnione stany
lekowe, brak pewnosci siebie, depresje i frustracje
Zwigzang z niemoznoscig realizowania narzuconych sobie
standardow osiagnie¢” 22 i zwykle nie potrafia zaprzestac
udowadniania swojej wartosci, dopodki nie odbeda terapii.

Odczucia uzurpacji nie stabna nawet w obliczu
dhugotrwatych i wielokrotnych doswiadczen sukcesu. Widac
moc zinternalizowanych przekazow. Oto historie nader
kompetentnych kobiet:

= Lilian chciataby zwolni¢ i spocza¢ na laurach, ale nie
potrafi. ,W dziecinstwie nigdy nie bylam w stanie
sprosta¢ wymaganiom. Jesli dostatam piatke, w domu
styszalam: «A gdzie széstka?» Jesli sprzatatam
w lazience, zawsze musialam cos poprawié, bo nie byto
to dos¢ dobrze zrobione. Teraz, w dorostym zyciu,
odnosze sukcesy jako scenarzystka 1 powinnam
wreszcie czu¢ satysfakcje, ale nigdy nie doceniam
siebie, bo «nie wiem, kiedy nastapi nieuniknione».
Zawsze moze sie zdarzyC cos, co znowu postawi moje
dumne «ja» do kata.”

= Cassidy wcigz kwestionuje swoja wartos¢: ,,Wybratam
medycyne i bardzo dobrze sobie radzitam na studiach.
Udzielanie pomocy innym sprawia mi duza satysfakcje
i kocham swoja prace. Ludzie zwracaja sie do mnie



«pani doktor», szanuja mnie, proszg o pomoc i porady.
Mimo ze jestem Swiadoma dysponowania teraz tymi
waznymi umiejetnosciami, watpie, bym zdobyla sie na
odwage i docenila siebie za trud, ktory mnie tu
doprowadzit. Jestem szalenie pracowita i zawsze taka
bytam, ale matka zawsze mnie ostrzegata: «Zeby ci
tylko to nie uderzyto do gtowy!»”

59-letnia Lela stara sie troszczy¢ o siebie. Jednak, jak
twierdzi, chociaz ,czasem mi sie zdaje, ze jestem
w porzadku, niestety to wrazenie nie utrzymuje sie
dlugo. Moje poczucie witasnej wartosci jest bardzo
kruche. Zwatpienie zawsze czai sie tuz-tuz. Mdoj maz
czesto moéwi mi: «Czy ty zdajesz sobie sprawe, jaka
jestes niesamowita?» Szczerze zdumiewa mnie, gdy
otrzymuje nagrody. Dlaczego mnie wybrali? Moje CV
ma chyba szesc stron, ale i tak nie potrafie sobie
powiedziec: «Dobra robota, dziewczyno!»”

45-letnia Jeanie opowiadata: ,Mialam cate zycie pod
goérke. Zero wsparcia w domu. Ale w szkole znalazlam
potwierdzenie  swojej wartosci. Bralam  udziat
w  konkursach oratorskich, trenowalam rdézne
dyscypliny, dostawatam wyrdznienia na zakonczenie
roku szkolnego. W nocy jednak zawsze zasypiatam,
wewnetrznie tkajac. Od czternastego do dwudziestego
roku zycia miatam kliniczna depresje, choé nie
zdawatam sobie z tego sprawy. Szkota dawata mi
przestrzen do zycia. Tam ludzie mowili, ze jestem
bystra i okej. Przyjmujac wyrdznienia, kuliltam sie
i pochylalam gtowe. Gdy bylam nastolatka, chowatam
sie pod stosem ubran. Miatam tadna figure, ale
chcialam sie skryé przed wszystkimi. Zero pewnosci
siebie. Bylam strasznie skromna. Nie moglam sie
obnosi¢ ze swoimi osiggnieciami, bo matka by mnie
wykonczyla emocjonalnie. Wciagz mam tendencje do
pomniejszania wlasnych osiagnieé¢ przed innymi. Nigdy



nikt mi nie poshuzyl wskazowkami. Zrobiltam kariere
w duzej korporacji, zaczawszy od zera. Nie mam
pojecia, jak do tego doszto, ale obecnie jestem
specjalistka public relations i doswiadczonag
profesjonalistka. Wiem, ze ciezko na to zapracowatam,
ale i tak czuje sie oszustka, uzurpatorka. Umniejszam
siebie. To strasznie wyczerpujacy sposob zycia”.

Narcystyczne matki tych utalentowanych, doswiadczonych,
a takze madrych i obdarzonych gteboka samoswiadomoscia
kobiet rzucaly im dawniej ktody pod nogi, przeszkadzajac
w osiaganiu celéw. Teraz jednak kobiety te robia to sobie
same. Moj ulubiony fragment z poradnika Marianne
Williamson daje mi pocieche i natchnienie, mam nadzieje,
ze przyniesie je i tobie. I mam nadzieje, ze w trzeciej czesci
ksigzki wstapisz na droge zdrowienia.

Nasza najgtebsza obawa nie jest to, ze okazemy sie za stabi. Nasza
najgtebiej skrywana obawa jest to, ze mamy moc ponad wszelka
miare. To nasze S$wiatlo nas przeraza, nie nasza ciemnosSc¢.
Zadajemy sobie pytanie: kim niby jestem, bym miat by¢ genialny,
wybitny, utalentowany, nadzwyczajny? Tymczasem kim niby jestes,
zeby$s nie miat taki byc¢? Jestes dzieckiem Bozym. Umniejszajac
swoje znaczenie, nie przystuzysz sie swiatu. Nie ma nic
oswieconego w umniejszaniu sie, tak aby inni ludzie nie czuli sie
przy tobie zagrozeni. Wszyscy zostaliSmy stworzeni, by btyszczec -
tak jak dzieci. UrodziliSmy sie, by przejawia¢ chwale Boza, ktéra
jest w nas. Nie w niektérych z nas. W kazdym z nas. A gdy
pozwalamy rozblysnag¢ naszemu wewnetrznemu  Swiathy,
podswiadomie pozwalamy takze blyszcze¢ innym ludziom. Z chwilg
gdy uwalniamy sie od swojego leku, nasza obecnos$¢ automatycznie

wyzwala innych. 2°

Czyr szklany pantoefelek pasuje?

Jesli uznasz, ze opis Mary Marvel pasuje do ciebie,
pamietaj, ze nie jestes sama. Twoja sciezka do uzdrowienia
jest w trzeciej «czesci tej ksiazki. Wiele coérek
narcystycznych matek uwewnetrznilo nakaz, aby radzié
sobie dobrze, ale nie zbyt dobrze, bo mogtyby wtedy



przy¢mi¢ mamusie. Nie chce, aby sygnat ode mnie do ciebie
takze byl podwodjny, dlatego pozwodl, ze zapewnie cie, iz
twoje osiggniecia sa rzeczywiscie wspaniate. Pokonatas
wiele przeszkdd i jestes godna podziwu kobieta, teraz zas
musisz zacza¢ dbac o siebie i doceniaé siebie. Dzieki temu
bedziesz w stanie cieszy¢ sie tym cudem, jakim jestes,
i szanowac sie tak, jak na to zaslugujesz.



ROZDZIAL 7

NO I PO CO?

CORKA SABOTUJACA SIEBIE

Chrissie takze dostrzegata zalety ucieczki w prace, ale tego
rozwigzania nie wybrata. W jej charakterze bylo cos
perwersyjnego, ztego, buntowniczego, co poprowadzito jg do
swego rodzaju wyzwolenia. Byta przebiegtq bestyjkqg i czuta
pismo nosem. Co jej z tego przyjdzie, Ze bedzie ciezko
pracowac, zdawac¢ egzaminy, studiowac¢ na uniwersytecie jak
wszystkie grzeczne dziewczynki? Efekt i tak bedzie ten sam:
konczysz marnie, zatrzasnieta w klatce bez wyjscia.

- Margaret Drabble, The Peppered Moth 3.

Wszystkie corki narcystycznych matek w pewnym
momencie sie poddaja. Bo kazda z nas byta przeciez mata
dziewczynka, a nie zaprawionym w bojach wojownikiem,
gdy dzien za dniem musiatysmy staczac¢ bitwy o zachowanie
tozsamosci. Zadna z nas nie byla w stanie speié
oczekiwan matki. Te, ktére nie staly sie kobietami sukcesu,
by dowies¢ matce, ze mylita sie w ich ocenie, wybraty
biegunowo przeciwna droge i wyladowuja swoja ztosS¢ na
sobie, podswiadomie sabotujac swoje wysitki. Powodowane
zloscia na matke, ktora doprowadzila do sytuacji bez
wyjscia, zwigzanej z niemoznoscia uzyskania matczynej
akceptacji, méwimy jej w efekcie: ,Widzisz? Udowadniam
ci, Ze nie moge byc taka, jaka bys mnie chciata!”

Kobieta sabotujaca siebie jest wewnetrzna bliZzniaczka
ambitnej. Cho¢ wybraly rézne drogi i wioda odmienne style
zycia, ich wewnetrzny krajobraz i problemy emocjonalne sa
takie same.

Czy jestes sabotazystka? Oto niektére jej cechy:



2.
3.

4.

Poddawanie sie.

Stepianie bélu réznymi natogami.

Uporczywe trzymanie sie autodestrukcyjnych
zachowan.

Osiggniecia zyciowe ponizej mozliwosci.

Oto kilka historii sabotujacych siebie cérek narcystycznych
matek.

Taryn zawsze postepuje zachowawczo. Nie potrafi
wskaza¢ w swym dojrzalym zyciu zbyt wielu sytuacji,
kiedy podjetaby jakies ryzyko, aby osigagnac cos, czego
pragneta. ,Moje osiagniecia sa ponizej mozliwosci, bo
hamuje mnie przekaz «nigdy nie czuj sie dos¢ dobra,
nie czuj, ze sobie poradzisz». Lek przed porazka
powstrzymuje mnie przed daniem z siebie wszystkiego.
Jesli nie bede mierzy¢ zbyt wysoko, nie bede musiatla
sie zmagaC z porazka. Mam wielkie marzenia
i aspiracje, ale to sa wtasnie marzenia, a nie cele. Mysle
sobie, ze fajnie byloby cos zrobi¢, ale tego nie robie. Bo
moze na przyktad nie okazatabym sie w tym dobra.”
Sandra spontanicznie okresla siebie jako osobe
0 osiagnieciach znacznie ponizej mozliwosci. ,Nie czuje
potrzeby, aby by¢ sSwietna w tym, co robie. Nigdy nie
bylam w niczym zbyt dobra, wiec po co w ogdle
zawraca¢ sobie glowe prébowaniem? W wieku
piec¢dziesieciu lat kupilam kwiaciarnie. Ale nie
przyktadatam sie, zeby odniosta sukces. Nigdy nie
nastawiatam sie na rywalizacje z konkurencja. Robitam
tylko to, co niezbedne.”

Sally zawsze znajduje jakas wymoéwke dla kazdej
straconej okazji. Powiedziata: ,Mam sklonnos¢ do
nieangazowania sie. Zawsze pozostaje na uboczu.
Jestem bardzo inteligentna, ale brak mi pewnosci
siebie. Moglam osiagnac¢ wiecej, ale batam sie, a nikt



mnie nie zmotywowal. Oczekiwano ode mnie tylko, bym
wyszla za maz, i to wtasnie zrobitam”.

Dlaczego niektére cérki narcystycznych matek staja sie
ambitne, a inne sabotuja siebie? Stwierdzilam, ze
najczesciej te pierwsze miaty w zyciu kogos wyjatkowego -
babcie, ciocie, ojca, innego cztonka rodziny - kto swoimi
pozytywnymi przekazami rownowazyt lub podwazatl
strumienie negatywnych sygnatéw plynacych od matki.
Czesto osoba ta bylta kochajgca, empatyczna i wspierajaca.
Natomiast sabotazystki nie mialy w swoim otoczeniu
nikogo, kto moégitby im pomoc, albo jesli byt ktos taki, to
przez zbyt krétki czas, niewystarczajacy, aby wywrzec
trwaty wplyw na ich rozwaj.

Dlaczego sabotaz?

Wzorce zachowan i problemy emocjonalne sabotazystki sa
zwykle reakcja przystosowawcza na jej niezdrowe
srodowisko wychowawcze. Rzadko ktéra z nas podejmuje
sSwiadoma decyzje, by zachowywac sie autodestrukcyjnie.
Jesli jednak dziecku brak matczynego wsparcia i opieki,
najprawdopodobniej bedzie miato trudnosci z rozumieniem
i przetwarzaniem swoich uczuc¢. Jezeli matka zaprzeczala
swoim uczuciom, to tobie takze nie pozwalata na
przezywanie wlasnych, autentycznych uczué.

Mate dzieci uwazaja, ze matka jest skarbnicga wszelkiej
madrosci i wie wszystko. Jesli jednak matce nie podoba sie
wlasne dziecko lub uwaza je za niedostatecznie dobre,
nabiera ono przekonania, ze cos z nim jest nie w porzadku
albo ze w ogdle nie nadaje sie do polubienia. Jesli nikt nie
zakwestionuje tego znieksztalconego obrazu siebie i nie
okaze dziecku, ze jest wartosciowe, uwewnetrzni ono te
negatywne przekonania i w konsekwencji uzna, ze nie jest
w stanie by¢ inne.



Pozwél mi stepié méj bol

Corka, pozostawiona sama z gleboko  ukrytymi
i nieprzepracowanymi uczuciami, zaczyna wyksztalcac
szczegolne mechanizmy radzenia sobie ze smutkiem,
pustka i frustracja. Moze popas¢ w depresje, zaburzenia
odzywiania, uzaleznienie od narkotykow czy alkoholu,
szukajac po omacku lekarstwa na bol i poczucie nizszosci,
albo sta¢ sie ofiara réznych zaburzen emocjonalnych, ktore
przykrywaja lub odwracaja uwage od Zrodet jej
nieszczescia. Powstaje wtedy bledne koto, ktore ja otepia
i unieruchamia. Trwale pozostaje niezdolna do osiggania
wlasnych, zdrowych celéw, co 2z kolei utwierdza ja
w  poczuciu  bezwartosciowosci. Jej  destrukcyjne
zachowanie odpycha od niej ludzi, przynoszac poczucie
osamotnienia i pustki.

= Zachowania Sherri nasilaly sie w cigagu kilku lat.
,Z. zapalem torpedowalam swoje zycie. Mnéstwo seksu
w poszukiwaniu mitosci. Alkohol juz od szkotly Sredniej.
Pare lat temu zostalam nawet kleptomanka; przynosito
mi to wielka ulge, gdzies tak przez rok. To bylo jak
picie, tyle ze chodzito o kradziez. Mogtam w ten sposodb
uciec od bélu. Ale co za wstyd! Zwrécitam sie
przeciwko sobie.”

= 28-letnia Meredith, niezdolna do zebrania motywacji
potrzebnej, by wprowadzi¢ zmiany w swoim zyciu,
stanowi klasyczny przykiad niskiego poczucia wlasnej
wartosci. Podjeta studia wyzsze, ale nie przyktadata sie
do nich i wyleciata z uczelni. Zdaje sobie sprawe z tego,
jak bardzo sama szkodzi sobie, ale nadal przewiduje:
,Jesli bede prébowala zrobi¢ co$ waznego, znow
pojawia sie ataki paniki”.

» Athena i jej siostry cierpia na zaburzenia odzywiania.
»Moja starsza siostra jest anorektyczka, a ja mam
bulimie. Druga siostra cierpi na mieszanke obu tych



zaburzen! BylySmy w zwigzku z tymi dolegliwosciami
w szpitalu i mialySmy sesje terapeutyczne z udziatem
matki. Ona zawsze obwinia media, ale sama bez
przerwy obgaduje ludzi, ktorzy nie prezentuja sie
doskonale. Méwi takie okropne rzeczy: «Jak ta kobieta
moze tak jesé. Zre jak $winia. A popatrz tylko na jej
wlosy!» Na plazy komentuje wyglad innych i ich cellulit.
Ja mam teraz nadwage i prawdopodobnie zawsze juz
bede miata. Poddatam sie.”

35-letnia Nelly opowiadata mi: ,Od dziecinstwa zawsze
myslatam, ze cos jest ze mna nie tak. Przechodzitam
dtugie okresy depresji i bylam z tego powodu nawet
hospitalizowana. Czesto moim celem bylo po prostu
przebrniecie przez kolejny dzien. Nieraz myslalam
o tym, Zzeby znaleZ¢ najwyzszy budynek i, wiesz, po
prostu, skoczyc. W koncu udato mi sie zrozumie¢, ze nie
potrafitam sie rozztosci¢ ani doznawac jakichkolwiek
innych uczuc¢. Wszystko tlumitam -i dobre, i zte.
Powazne zmiany zaczelam wprowadzac¢ dopiero, gdy
zdatam sobie sprawe z tego, ze bylto cos nie w porzadku
Z moim wychowaniem”.

Gail przez lata zyla w stanie wyparcia. Dopiero
niedawno przyznata sie przed soba do tego, jak wyglada
jej zycie. ,Jestem pieprzona alkoholiczka. Moja matka
tez byla, a ja przeciez przysiegatam sobie, ze nie bede
taka jak ona! Najgorsze jest to, jak strasznie to wplywa
na moje zycie. Moze sie dzia¢ cos wspaniatego, ale ja,
zanim zbiore tego owoce, upijam sie i wszystko diabli
biorg. Torpeduje wszystko dobre, co mogtoby mi sie
przydarzy¢, i nic z tego nie mam!”

MariAnn, niezdolna speiniaé¢ oczekiwan swojej matki,
popadia w narkomanie jako nastolatka i w wieku 26 lat
nadal walczyta z natogiem. ,Narkotyki Sciagnety na
mnie katastrofe - stwierdzita. - Pracowatam
w gabinecie lekarskim i znalaztam sie w opresji, gdy



wydato sie, ze podkradatam z szafek leki
przeciwbolowe. Myslatam, ze to jest fajne, dopoki mnie
nie zlapano i nie postawiono zarzutow. Chodze teraz na
spotkania anonimowych narkomandw i jestem czysta,
ale ditugo trwalo, zanim zdatam sobie sprawe, ze
sabotuje wszystkie dobre rzeczy, jakie mogtyby mi sie
przydarzy¢ w zyciu. Mysl o tych wszystkich latach,
ktére zmarnowatam, strasznie mnie przygnebia.”
Damaris zaczeta godzi¢ sie z pewnymi bolesnymi
prawdami. ,Poczucie bycia niekochang ma drastyczne
efekty. Zawsze obawiam sie odrzucenia i braku
akceptacji, wiec nie potrafie zachowac sie asertywnie.
Wtasnie dowiedzialam sie podczas terapii, ze jestem
bierna i nie staje we wlasnej obronie. To przez te
biernos¢ tracitam prace, zwiazki, a nawet dziecko,
ktore oddatam do adopcji, chociaz wcale tego nie
chciatam. Ptakac¢ mi sie chce z tego wszystkiego.”
Candy bardzo wytrwale pracowata podczas terapii nad
uwolnieniem sie od spuscizny przekazanej jej przez
matke. ,Paradoks polega na tym, ze mam poczucie, ze
nie zaczne zyc¢, dopoki zyje moja matka. Uznaje to za
paradoks, bo przeciez to ona wprowadzila mnie na
swiat. Czuje, jakbym byta przykuta tancuchem do
ciezkiej zelaznej kuli. Moja walka o wolnos¢ i szczescie
rozpocznie sie dopiero, kiedy jej zabraknie. Dlaczego
czuje, ze moje zycie sie zacznie z chwilg, kiedy jej sie
skonczy.”

Christy opowiadata mi: ,,Dwa lata temu zdiagnozowano
u mnie depresje klinicznag i to mnie zupeinie rozwalito.
Odkrylam, ze u Zrdédet problemu lezata dynamika mojej
rodziny i zachowanie matki. Rozumiem teraz, ze mojej
matce przekazata te wzorce moja babcia. Mam dwie
siostry, obie musialy sobie radzi¢ z problemami
alkoholowymi i objadaniem sie. Mam nadzieje, ze
zdolamy rozwigza¢ problem naszej wewnetrznej pustki.



Potrzebuje takze pomocy w tym, zeby zrozumieé, kim
tak naprawde jestem i czego chce od zycia. Mam 43
lata i wcigz proébuje wustali¢, kim chce by¢, kiedy
dorosne. W moim obecnym zawodzie czuje sie
beznadziejnie”.

Opisujac swoje zycie, Misty czesto uzywa okreslenia
»,sabotaz”. Ma poczucie, ze niszczy wszystko, co tylko
mogtoby sie jej przydarzyC¢ dobrego. ,Wiem, ze to
zachowanie wigze sie jakoS z moja mama - stwierdzita.
-Juz we wczesnym dziecinstwie stworzytam sobie
wyimaginowany S$wiat, w ktérym bylam kochana
i utalentowana, bo moja mama podziwiala zdolne
dzieci. Jeszcze jako nastolatka nastawiatam jakis utwor,
zamykatam oczy i wyobrazatam sobie, ze jestem kims
wyjatkowym, zwykle wspaniala piosenkarka, tancerka
czy gitarzystka. Gdy miatam osiemnascie lat, zaczetam
uczyC sie gry na gitarze, ale bylam pewna, Ze nie
osiagne wymarzonej biegtosci, wiec po kilku lekcjach
zrezygnowatam. Lubitam tez line dancing, dopdki nie
zobaczylam mistrza Wielkiej Brytanii. Wtedy sobie
pomyslatam, ze szkoda zachodu. Nigdy nie robie
niczego ot tak, dla czystej przyjemnosci, tylko
przerzucam sie od jednego zajecia do innego, niczego
nie osiagajac. Krece sie bez tadu i sktadu. By¢ moze
préobuje odkryc¢ sposob, zeby zaimponowac¢ mamie, nim
bedzie za pdéZzno. Nie wiem wtasciwie, czego szukam,
a nawet, jaka jestem tak naprawde.”

W gtebi duszy Janice zawsze pragneta mieé¢ dzieci.
,Zawsze chcialam miec¢ rodzine. Poslubilam mezczyzne
z dzieCmi, ale wlasnych nie mam. Smutno mi, gdy widze
matki ze swoimi dzie¢mi, i zazdroszcze im tej bliskiej
wiezi. To mi przypomina, ze wlasne dziecinstwo zostato
mi odebrane i nie mam go jak odzyskac¢. Jako matla
dziewczynka, bedaca zwyklym dzieckiem, zawsze bytam
porownywana do innych. Na niekorzys¢. Moja matka



byla opiekunka do dzieci. Gdy mialam dziewiec lat,
zajmowata sie taka niewiarygodnie S$liczna trzylatka.
Kiedy wychodziliSmy gdzieS razem, mama udawata
przed obcymi, ze ta dziewczynka jest jej céreczkya, a my,
pozostali, jestesmy tylko pod jej opieka. Zawsze mi
uswiadamiata, ze nic ze mnie nie bedzie, bo nie jestem
specjalnie urodziwa. Jej ulubiona fraza brzmiata: «Jak
dorosniesz, to mam nadzieje, ze bedziesz miala corke
doktadnie takg sama jak ty; wtedy sie przekonasz, jak to
jest». Jak moglabym sie zdecydowaé¢ na dzieci w tej
sytuacji? Mys$l o tym, ze moglabym by¢ taka jak ona,
zbyt mnie przerazata.”

Bedac teraz dojrzala kobietg, jestes w stanie poluzowac
uscisk tych paraliZzujacych watpliwosci i zlagodzic
konsekwencje braku matczynej mitosci. Wiasciwie jestes
sobie winna, aby zaja¢ sie tymi problemami. Nie musisz
godzi¢ sie na to, by do konca zycia torpedowac wszystko, co
moze ci sie zdarzy¢ dobrego. Takie hamowanie siebie jest
po prostu niesprawiedliwe. Zastugujesz na wiecej. Nie
zniechecaj sie, bo uleczenie jest mozliwe.

Wszystkie tak mamy

Nie czuj sie osamotniona, jesli ten rozdziat poruszyt w tobie
jakies wrazliwe struny. Wszystkie cOrki narcystycznych
matek wykazuja takie Cczy inne zachowania
autodestrukcyjne. Cho¢ kobiety sukcesu i sabotazystki
prowadza odmienne style zycia, oba te typy cérek czasem
przejawiaja zachowania autodestrukcyjne. Pamietaj, ze
wszystkie przezywaja podobne problemy wewnetrzne, tyle
ze na roézne sposoby ujawniaja sie one w Swiecie
zewnetrznym. Jedna cérka moze mieszka¢ w podmiejskiej
rezydencji, a druga utrzymywaé sie z zasitku, ale obie
Zzmagaja sie z depresja, lekami, nadwaga, uzaleznieniami,
stresem, chorobami czy problemami w zwigzkach. Obie



zinternalizowaly sygnaly, ze ich wartos¢ zalezy od tego, co
robig, a nie kim s, i obie musza sie nauczy¢ radzi¢ sobie
z tymi destrukcyjnymi wewnetrznymi gtosami.

W peszukiwaniu opiekunéw zastepczych

Kobiety sukcesu czesto mieszkaja w pieknych domach
i zajmuja dobrze platne posady, a sabotazystki réwnie
czesto pomieszkuja katem u ciotki, przebywaja w wiezieniu,
pobieraja zasilek czy sa na bezrobociu. Jesli dzieci nie moga
polega¢ na swej matce, z czasem zaczynaja poszukiwac
opiekunow zastepczych. Staraja sie pozyskaé opieke
przyjaciot, krewnych, kochanka, partnera czy po prostu
spoteczenstwa, tak aby wreszcie moc poczué, ze ktos sie
0 nie troszczy i ze sa bezpieczne. W ten sposdéb by¢ moze
oszukuja same siebie, ze skoro sa otoczone opieka, to
znaczy, ze sa takze kochane, znalazly kogos, komu na nich
zalezy. Nigdy jednak nie czuja sie naprawde kochane.

Wida¢, ze jest to kolejny sposdb poszukiwania
zewnetrznego dowartosciowania, tak jak u kobiet sukcesu,
ktére poszukuja go w wybitnych osiggnieciach. Ale aby
prawdziwie wyzdrowieé¢, zardwno sabotazystki, jak i kobiety
sukcesu musza nauczy¢ sie znajdowa¢ dowartosciowanie
w sobie samych.

Wszystkie ponizej opisane kobiety sa inteligentne,
utalentowane i sprawne, a jednak zadna z nich nie wierzy
w siebie. Wszystkie stwierdzily, ze daly za wygrang, ze nie
potrafig spetni¢ poktadanych w nich oczekiwan, wiec po co
sobie w ogole zawraca¢ glowe staraniami. Znalazly
alternatywne, niezdrowe sposoby pozyskiwania opieki.

= Peggy zostala wlasnie zwolniona z aresztu, dokad
trafita z zarzutami posiadania narkotykow.

» Sammie utrzymuje sie z zasitku. Jest samotna matka
bez pieniedzy i samochodu.



= Allie sta¢ na oplacenie mieszkania, ale nie wystarcza jej
na jedzenie. Dostaje bony na zywnos¢ z pomocy
spotecznej, a kiedy doskwiera jej gtéd, zbiera
jednorazowe keczupy w restauracjach szybkiej obstugi
i gotuje z nich zupe pomidorowa na wodzie.

» 45-letnia JoAnn nadal mieszka w domu u rodzicéw i nie
ma dos¢ wiary w siebie, by poszukac pracy.

= Joelle codziennie pije.

= Shelly wtasnie wyszla ze szpitala, do ktérego trafita po
ztamaniu reki przez wlasnego partnera.

Zachowania autodestrukcyjne nie wynikaja z braku talentu
czy umiejetnosci. Sa wyrazem wewnetrznej walki.
Ewidentnie pragniesz co$ zrobi¢, ale odzywajace sie
w tobie wewnetrzne sygnaty przekonuja, ze nie mozesz lub
nie powinnas. Na przykiad Joelle wie, ze powinna
uczeszczac¢ na spotkania AA i pracowaé nad wyzwoleniem
sie od alkoholu, ale tatwo sie zniecheca i siega po butelke.
Shelly wie, ze powinna zerwaé szkodliwy dla siebie
zwigzek, ale nie chce zosta¢ sama. JoAnn ma wyksztalcenie
pedagogiczne i mogtaby znalez¢ prace, ale obawia sie, ze
nie zostanie zaakceptowana, wiec nie zadaje sobie nawet
trudu wypemiania formularzy aplikacyjnych. Allie mogtaby
znalezé prace i przesta¢ przymiera¢ gtodem, ale czuje sie
za mato wartosciowa, by chociaz sprobowacé. Peggy wie, ze
narkotyki sg szkodliwe, ale przestalo jej zaleze¢, bo uwaza,
ze nikt jej nigdy nie pokocha. Sammie byla celujaca
uczennica, studia ukonczyla z wyrdéznieniem, ale wcigz
wigze sie z niewlasciwymi mezczyznami, a jej niskie
poczucie wlasnej wartosci uniemozliwia jej pdjscie do
przodu. Te kobiety goraco pragna zmiany, ale czuja sie
zdemotywowane 1 w potrzasku. Uwewnetrznione
negatywne przekazy sprawuja kontrole nad ich zyciem
1 emocjami.

Narcystyczna matka czesto reaguje oburzeniem na styl
zycia sabotujacej siebie corki i wyrzeka sie jej. Taka corka



przynosi wstyd i upokorzenie, z ktorymi narcystyczna
matka nie potrafi sobie poradzi¢. W jakim swietle stawia ja
zachowanie corki? Co sobie pomysla sgsiedzi? Co pomysli
rodzina? Oczywiscie kazdej Kkobiecie zmagajacej sie
Z wymienionymi problemami przydatoby sie emocjonalne
wsparcie i pomoc matki, ale narcystyczna matka przejmuje
sie raczej tym, jak zachowanie cérki rzutuje na nig, i zwykle
nie potrafi jej pomoc.

Jesli nalezysz do sabotujacych siebie, musisz koniecznie
wiedzie¢, ze sie liczysz. Wielu ludziom zalezy na tobie,
a jezeli podejmiesz trud zdrowienia, bedziesz w stanie
zmieni¢ swoje zycie. Twoje cierpienie i wewnetrzna walka
sq czescig twojej drogi. Musiatas sie znalez¢ w tym trudnym
polozeniu, aby zrozumieé, ze jestes w stanie nadaé¢ nowy
ksztalt swemu zyciu i uporzadkowac¢ uczucia. Bez wzgledu
na to, jak bardzo skrzywdzita cie matka, mozesz sie z tego
uleczy¢. Bede towarzyszy¢ ci w tym procesie zdrowienia
i przeprowadze cie przez niego krok po kroku. Twoim
zadaniem jest wytrwa¢ w tym i powaznie sie traktowac.



ROZDZIAL 8

PRZYPADEOSCI ROMANTYCZNE

PROBY ODZYSKANIA W MIEOSCI TEGO, CO ZOSTAEO
STRACONE W RELACJI Z MAMA

Jesli jednostka potrafi kocha¢ produktywnie, to kocha takzZe
samq siebie. Jesli umie kochac¢ tylko innych, to znaczy, ze
w ogdle nie umie kochac.

- Erich Fromm, O sztuce mitosci 38

Ludzie nie przestaja zastanawiac¢ sie, czym tak naprawde
jest milos¢. Wszyscy jej pragniemy, cenimy ja i kazdy z nas
ma wlasne wyobrazenia o tym, jak to jest by¢ zakochana.

Corki narcystycznych matek czesto prébuja wypetnié
emocjonalng pustke, nawigzujac nieodpowiednie zwigzki
uczuciowe. Niestety, poszukuja partnera, ktéry zapewni im
dowartosciowanie, zazwyczaj nie tam, gdzie trzeba. W tym
rozdziale zajme sie tym, co nazywam wypaczona mitoscia.
Wiele z nas, corek narcystycznych matek, nauczyto sie, ze
mitos¢ to jest to, co ktos moze zrobic¢ dla ciebie albo co ty
mozZesz zrobi¢ dla kogos. Wiele kobiet podswiadomie
wybiera sobie partneré6w na podstawie tego wypaczonego
rozumienia istoty mitosci, przez co narazone sa na relacje
o charakterze zaleznosci lub wspéizaleznosci albo na brak
jakichkolwiek zwiazkow. W relacji zaleznej kobieta skupia
sie na tym, co partner moze zrobi¢ dla niej, natomiast we
wspotzaleznej na tym, co ona moze zrobi¢ dla niego. Brak
relacji jest natomiast wyrazem poddania sie albo decyzji, by
w 0gole nie bra¢ udzialu w tym tancu.

= 25-letnia Alexis nie bardzo wie, od czego zaczad,
podejmujac sie trudnego zadania znalezienia partnera.



Méwi mi: ,Mama nie uzywa stowa «kochac¢», chyba ze
chodzi o pare butéw! No moze kocha jeszcze swojego
kota. Skad moge wiedzie¢, na czym w ogdle polega
mitosc?”

Zwiazki zalezne i wspolzalezne nie sa zdrowe ani
satysfakcjonujace i czesto rozpadaja sie lub prowadza do
dramatycznego uwiktania. Jesli zwigzek sie rozpada, corka
ponosi ryzyko powtorzenia wzorca zachowan, o ile nie
zacznie procesu zdrowienia 1 nie zrozumie, ze jej
wewnetrzny ,radar partnerski” jest uszkodzony. Zwykle po
wielokro¢ odgrywa swoja relacje z matka, co w jezyku
psychoterapeutycznym  okresla sie jako  przymus
powtarzania -wchodzi w serie zwigzkow, ktore
nieuchronnie prowadza do zawodu. Doznawszy
wielokrotnego rozczarowania, niejedna 2z nas wybiera
izolacje i zupetnie rezygnuje z mitosci.

Gdy zwigzek sie rozpada

Niezaleznie od tego, czy cérka narcystycznej matki zostaje
porzucona przez partnera, czZzy sama zrywa Z nim zwigzek,
nieudana relacja przepelnia ja gtebokim wstydem. Bez
wzgledu na to, czy jest to pierwsza porazka czy tez kolejna
w dlugiej serii, pogiebia sie przekonanie takiej kobiety, ze
do niczego sie nie nadaje. Jej samoocena ogromnie cierpi
na kleskach zwigzkéw. W naszym spoteczenstwie kobiecie
wolno poniesé¢ porazke finansowa czy zawodowa, ale juz
porazek w zwigzkach nie akceptuje sie tak tatwo. Wiecej niz
jeden rozwod czy nieudany zwigzek odbierane sa jak
cigzace zle fatum czy wstydliwa choroba. Kobieta ma
zaré6wno poczucie winy, jak i wstydu i to z tym drugim
trudniej jest sobie poradzi¢. Poczucie winy wigze sie zwykle
z jakims$ czynem, ktory moze zostaé¢ przebaczony, natomiast
wstyd przenika cate jestestwo, staje sie doznaniem
wszechogarniajacym i definiujacym, majac zgubne skutki



dla zdrowia psychicznego. Doroste corki narcystycznych
matek czesto okreslaja siebie jako ,wadliwe”, szczegodlnie
jesli maja za soba serie nieudanych zwigzkéw. Pod tym
wstydem Kryje sie uczucie, ze nie nadaja sie do pokochania.

Piekna klientka Tyra zgtosila sie do mnie po drugim
rozwodzie. Uosobienie urody, inteligencji i wdzieku,
kojarzy mi sie z porcelanowa laleczka. Pod warstwa
uroczej stodyczy kryje sie jednak gteboki smutek
i katastrofalna samoocena. Tyra zdata juz sobie sprawe,
ze jej przesztos¢ byla ksztaltowana przez narcystyczna
matke, teraz jednak, gdy drugi maz zostawit ja dla innej
kobiety, zglasza sie na terapie z oczekiwaniem:
,Napraw mnie, zebym byla do czegos zdatna!”

55-letnia Margo relacjonowata: ,Trudno mi w ogodle
mowié¢ o tym poczuciu porazki. Czuje sie jakas wadliwa.
Kto by chcial sie ze mna spotykac¢? Jak mam komus
powiedzieC¢, ze rozpadly mi sie wiecej niz dwa
matzenstwa? Czy automatycznie nie pomysli, ze jestem
nienormalna lub chora? Mam zupelnie przechlapane
i nie wydaje mi sie, by mogto by¢ kiedys lepiej”.
Summer opowiadata: ,Jesli chce poczué potworny bol
i wstyd, mysle o historii moich zwigzkéw. To mnie
zawsze rozwala. Zwykle staram sie o tym nie myslec,
a nawet nie dopuszczac¢ tych spraw do Swiadomosci.
Czuje, ze jestem zupelnie nie do pokochania”.

,Nie zartuje, postuchaj tylko -mowita Karla, gdy
zajmowatySmy sie jej cierpieniem majacym podtoze
w nieudanych zwigzkach. - Gdy przedstawitam matce
mojego narzeczonego, podata mu reke i powiedziata:
«Powodzenia, mam nadzieje, ze pdjdzie panu lepiej niz
poprzedniemu». Jak mozna sie wyzwoli¢ z tego wstydu
przynoszonego przez nieudane zwigzki?”



Dlaczege wybieramy tych, ktoerych
wybieramy

Corka narcystycznej matki zwykle wybiera na meza kogos,
kto nie jest w stanie zaspokoié¢ jej emocjonalnych potrzeb.
Nawet jesli intuicja podpowiada nam, ze cos jest dla nas
niewlasciwe, potrafimy zamknac¢ sie na te podpowiedzi. Gdy
rozkwita nadzieja na milos$¢, zagluszamy intuicyjne
przeczucia.

W ciggu wielu lat pracy i rozmoéw z coérkami, ktdre
doznaly w dziecinstwie deprywacji macierzynskiej,
przekonatam sie, ze mamy doskonala intuicje, ale
towarzyszy jej szczegdlny rodzaj gluchoty. Rozpaczliwie
poszukujac mitosci, ktorej brakowalo w dziecinstwie, corka
postanawia nie zwracaé¢ uwagi na zapalajace sie lampki
ostrzegawcze. Wiemy. Ale nie stuchamy. W procesie
zdrowienia nauczysz sie lepiej wstuchiwa¢ w swdéj wlasny
wewnetrzny glos, ktéry moze trafniej kierowac
poczynaniami.

Wybdér partnera odbywa sie w znacznym stopniu na
poziomie nieswiadomym. Ludzi przyciaga to, co dla nich
znane. Jesli nie przepracowalas swojej relacji z matka,
najprawdopodobniej zwigzesz sie z kims, kto odgrywa
znany ci z wlasnej historii wzorzec zachowan matka-cérka.
Poza tym mamy sklonnos$¢ do wybierania partneréw, ktdrzy
funkcjonuja na tym samym poziomie emocjonalnym co my.

Jesli masz sklonnos¢ do zaleznosci, to w taka relacje
wchodzisz ze swym partnerem: dasz mi wsparcie, a ja bede
od ciebie zalezna. Postrzegam cie jako osobe, ktéra moze
dla mnie wiele zrobic. Jestes w stanie sie mng zaopiekowac.
Masz pieniadze, prestiz, pochodzisz z dobrej rodziny, jestes
przystojny, masz sie czym pochwali¢ - spelniasz moje
kryteria.

Jesli jestes wspodlzalezna, twoja relacja z partnerem
wyglada nastepujaco: zaopiekuje sie toba totalnie, az do



zatracenia umiejetnosci opieki nad soba sama. Postrzegam
cie jako osobe, przy ktorej moge sie czuc¢ potrzebna.
Potrzebujesz mojego wsparcia, mojej opieki, mojego
matkowania. Potrzebujesz mojej milosci, poniewaz nie
doznates jej w dziecinstwie, potrzebujesz, zebym toba
pokierowata. Jestem ci potrzebna i to mi daje niezwykla
satysfakcje.

Zdrowe zwigzki uczuciowe opieraja sie na zaleznosci
wzajemnej, w ktorej oboje partnerzy na zmiane troszcza sie
o siebie, ale zasadniczo funkcjonuja jako niezalezni dorosli
ludzie. To znaczy, ze nikt nie jest ani zalezny, ani
wspotzalezny od drugiego. W zwiagzkach zaleznych
i wspéblzaleznych zadne z partneréw nie kocha drugiego ze
wzgledu na to, kim ta osoba jest; partnerzy odgrywaja role
i postepuja zgodnie z wypaczong definicjg mitosci. Dorosta
corka narcystycznej matki czesto podejmuje bledne decyzje
z powodu nierozwigzanej kwestii swych potrzeb. Zwiazki
oparte na potrzebach zwykle nie sa satysfakcjonujace,
poniewaz nikt nie jest w stanie zaspokoi¢ potrzeb
dorostego, niezaspokojonych w jego dziecinstwie. Jednak
dopdki cérki narcystycznych matek same nie rozwigza
problemu wtasnej wewnetrznej pustki, oczekuja, ze ktos
inny zdola wypelni¢ je brakujagcym poczuciem wartosci,
kompetencji i mitosci.

Bardzo czesto doroste corki wybieraja partneréw, ktorzy
nie potrafia zaspokaja¢ nawet ich elementarnych potrzeb
emocjonalnych, poniewaz nieswiadomie chca osoby
niezdolnej do bliskich relacji uczuciowych 1 pelnego
oddania. Taki uktad jest im znany, wydaje sie bezpieczny
i przewidywalny. Dopdki nie podejma procesu zdrowienia,
same nie do konca rozumieja swoje uczucia i dlatego
potrzebuja partneréw, ktorzy takze niechetnie zaglebiaja
sie w Swiat emocji.

Gdy emocjonalne  potrzeby  bliskosci  pozostaja
niezaspokojone, kobieta, zamiast przyznac¢, ze dokonala
btednego wyboru, czesto rozpoczyna gre obwiniania. Jesli



to brzmi znajomo, to uwazaj. Nie wpadnij w narcystyczna
putapke postrzegania partnera jako kogos wylacznie
dobrego albo ztego. Jesli przeobrazisz swojego
wyidealizowanego partnera we wcielone zlo, mozesz
postanowi¢ go porzuci¢, nim on porzuci ciebie. Lek przed
odrzuceniem jest bardzo silny, gdyz znasz ten stan -
zostalas odrzucona. Cho¢ fizycznie miatas rodzicéw,
emocjonalnie czutasS sie porzucona. Jesli jestes typem
zaleznym, trudniej ci bedzie wycofa¢ sie ze zwiazku.
Mozesz trwa¢ w nim pomimo doznawania przemocy czy
innych szkodliwych wyplywéw, przekonana, ze na nic
lepszego nie zastugujesz. Jesli partner cie porzucit, to moze
ci by¢ wyjatkowo trudno pozbiera¢ sie po tym
doswiadczeniu straty i odrzucenia, poniewaz odnawia ono
wspomnienie dramatycznych doswiadczen z matka.

Zwigzek wspélzaleiny

Kobiety ambitne czesto, zreszta nieswiadomie, wybieraja
mezczyzn, ktérzy wymagaja opieki. Przyciaga ich dynamika
typu ,Co moge dla ciebie zrobic?” Corka wykorzystuje
swoje doskonale ugruntowane umiejetnosci opiekowania
sie matka i zaspokajania jej potrzeb i zostaje opiekunka juz
na zawsze. Gdy wigze sie z mezczyzng, ktérym moze sie
w jakims$ sensie zaopiekowalC, czuje sie pewnie, na
wlasciwym miejscu, sytuacja jest jej znana i emocjonalnie
bezpieczna. Mezczyzna, ktdéry jest od niej zalezny, nie
porzuci jej. Kobieta ma natomiast nadzieje, ze w zamian za
opieke on wypemi jej pustke. Oczywiscie, to sie nigdy nie
dzieje. Zwykle przebieg wydarzen jest nastepujacy: im
bardziej wymagajacy, zalezny Ilub niedojrzaly jest
mezczyzna, tym bardziej przypomina kobiecie wlasna
matke, ktora takze miata ogromne potrzeby i domagata sie
wszystkiego, co jej sie ,stusznie” nalezalo. Z czasem
narasta w niej zal i ztos¢, gdy ma poczucie, ze zadanie to ja
przytlacza. Ze wszystkich sit stara sie zaspokaja¢ potrzeby



partnera i wcigaz zywi nadzieje, ze ten kiedys jej sie
odwdzieczy, ale taka sytuacja nigdy nie nastepuje. W koncu
zaczyna miec¢ tego dosc.

Dorosta cérka tak naprawde nie ma =zaufania do
zaleznego od niej partnera ani do jego zdolnosci nawigzania
bliskiego zwiazku, poniewaz na pewnym poziomie dobrze
wie, ze wybrata go wtasnie dlatego, ze nie jest zdolny do
pelnego otwarcia sie czy intymnego emocjonalnego
kontaktu. Stlumita wlasna potrzebe uzyskania
potwierdzenia siebie samej i nadzieje na autentyczny, peten
mitosci zwigzek. On nie potrafi kochac jej za to, kim ona
jest, totez ona stale czuje sie sfrustrowana i smutna. Szuka
mitosci, ale nie potrafi jej znalezé, dopdki nie skonczy
procesu zdrowienia.

Aby dobitniej pokazaé, co dzieje sie w zyciu takiej pary,
podczas terapii postuguje sie poréwnaniem do (gry
w koszykowke. Wyobraz sobie boisko otoczone trybunami.
Wspotzalezna, zwykle ambitna kobieta biega po calym
parkiecie, zdobywajac punktowane rzuty do obu koszy, a jej
partner siedzi na tawce, kibicuje i ma nadzieje, ze ona
wygra mecz dla dwojga. Po pewnym czasie kobieta jest
zmeczona, sfrustrowana, zla i chce przerwaé rozgrywke.
Partner na trybunach z jednej strony jest zadowolony, ze
ktos odwala za niego robote, ale z drugiej strony jego
samoocena od tego nie wzrasta, bo przeciez nie wnosi on
zadnego wkladu do wyniku meczu.

» Betsy wykonata wiekszos¢ trzypunktowych rzutow
w swym malzehstwie. ,Mam duza tolerancje wobec
zachowan odbiegajacych od normy.
Megawspobtzaleznosc! Teraz to widze wyrazZnie. Jak sie
zastanowic¢, to tolerowalam mojego drugiego meza, bo
byl bierny i mitly. Mialam wiecej energii i obycia
towarzyskiego i to ja nas utrzymywatam, a on mnie
wykorzystywal. Byt narcyzem i mial narcystyczna rane.
A ja pracowatam za dwoje i zajmowatam sie wszystkim.



Ciagle byt zwalniany za konflikty z kolegami. Co chwile
pisalam mu CV i pomagalam znajdowaé prace.
Z perspektywy czasu widze, ze nie doceniat tego, co dla
niego robilam. Wcale sie nie staral. Nigdy nie
powiedziat «przepraszam». A mnie to nawet nie
przeszkadzato. Ignorowatam to i robilam swoje. Mam
bardzo niskie oczekiwania wobec innych. W zwigzku
czuje sie komfortowo juz przy podziale 80/20, nie
wymagam 50/50. Zawsze wiecej daje, niz dostaje.”
Daria mowita: ,,W moich relacjach mitosnych widze taka
prawidlowos¢, Ze najwazniejszy jest w nich aspekt
fizyczny. Jesli nie uczestnicze w zwigzku w mozliwie
najbardziej erotyczny sposéb, mam poczucie, zZe nie
zaznam mitosci od mojego chiopaka. Moja wartosc
wynika z tego, co robie dla niego w t6zku. Nauczytam
sie tego od matki. Zawsze byta bardzo piekna. Ubierata
sie dla ojca. Ladnie pachniata, nosita seksowna bielizne,
uzywata réznych zabawek erotycznych. Starata sie
dobrze wyglada¢ dla ojca. On kupowat «Playboya»,
a ona przegladata go razem z nami. Seks byl bardzo
wazny w ich zwigzku. Nauczyla mnie, ze bede oceniana
przez mezczyzne na podstawie tego, co moge dla niego
zrobic”.

W kazdym ze zwigzkéw Coral zawsze bardziej sie
starala niz jej mezczyzna. ,To ja wszystkim sie
zajmowatlam, gdy byly klopoty. Zawsze jestem
odpowiedzialna za wszystko. Moim zdaniem wzietam
znacznie wiecej obowigzkdéw na siebie niz druga
strona.”

,M0bj schemat wyglada tak, ze zawsze wybieram
mezczyzn, ktérych moge w peini kontrolowaé¢ - mowita
Charlene. - Tacy nie moga mnie zrani¢. Wybieram ludzi
ponizej mojego poziomu albo majacych mniej osigagniec
ode mnie. Gdy wychodzitam za maz, krzyczatam



wewnetrznie: Nie, nie, nie! Wiedzialam, ze nie
powinnam, ale wcale mnie to nie powstrzymato.”
Marlene opowiadata: »Zawsze wigzatam sie
z popapranymi facetami, ktérzy mnie potrzebowali. Méj
ostatni chtopak probowat sie zabi¢, gdy z nim
zerwatam, i musiat byC hospitalizowany. Zawsze
wigzatam sie z takimi, ktorym sie nie szczescito. To
samo mam z kolezankami, wszystkim udzielam porad”.
64-letnia Kate mowita tak: ,Nigdy nie tworzytam
zwiazkdbw wedlug dobrego wzorca. Wybieratam
niewlasciwych mezczyzn. Moj pierwszy maz byt
agresywny i maltretowat mnie fizycznie i emocjonalnie.
Drugi byl alkoholikiem i narkomanem, a trzeci jest
narkomanem i przestepca. Poswiecam sie dla swojego
mezczyzny, opiekuje sie nim i prébuje wszystko trzymac
w kupie. Czesto dochodze do takiego punktu, ze juz
naprawde mam dos¢, a mimo to dalej sie nim opiekuje.
Staram sie mu zaimponowaé¢ i zala¢ go potokami
mitosci w nadziei, ze wtedy i on mnie pokocha”.

Margie jest singielka i profesjonalistka. ,Moje zwigzki
sa zawsze pozbawione emocji. Bardziej przypominaja
interesy niz wiez emocjonalna. Nie daja poczucia
spetnienia. Zawsze mam wrazenie, ze tej drugiej osobie
brakuje czegos, co moge znalez¢ gdzies indziej. Czasem
miewam poczucie uwiezienia. Jestem wspolzalezng
wieczng opiekunka, a zawsze marzylam, by bycC ta
zaleznag.”

72-letnia Dee Dee wspominala swe malzenstwo
i wychowywanie dzieci. »Nauczylam sie
wspotzaleznosci. Widze to teraz i w relacji z mezem,
i z dzieémi. Jesli tylko zrobie to albo tamto, to beda
mnie bardziej kocha¢. Mam poczucie, ze stracilam
tozsamos¢, i dopiero teraz sie powoli odnajduje. MAj
maz nie ceni mnie za to, kim jestem, tylko za to, co dla
niego robie. Zawsze staralam sie zadowala¢ innych,



dbaé¢ o to, zeby byl spokédj i harmonia, zeby wszyscy
mieli sie jak najlepiej i nikt sie nie denerwowat.”

Dopoki kobieta nie odkryje wlasnej tozsamosci i nie upomni
sie 0 nig, przeraza ja mozliwos¢ spotkania kompetentnego
mezczyzny, ktéry mogitby zaspokoiC jej potrzeby, podczas
gdy ona zaspokajataby jego. Zdrowy, dojrzaty mezczyzna
nie chce, by go kontrolowano czy mu matkowano, i chce
dawac¢ w zamian za to, co dostaje. Wie, co to jest zaleznosc¢
wzajemna. Natomiast kobieta  wspbdlzalezna  musi
zrozumie¢, ze jej zachowania wspoélzalezne sa w gruncie
rzeczy mechanizmem obronnym przed jej wlasna
zaleznoscia. To jej sposob wypierania sie potrzeb zaleznosci
oraz proba demonstrowania sity, kontroli i tego, ze nikogo
nie potrzebuje, podczas gdy w rzeczywistosci potrzebuje,
zreszta jak wszyscy.

Kobiecie wspotzaleznej jest o wiele latwiej przyja¢ do
wiadomosci swoje problemy i stawi¢ im czoto niz kobiecie
zaleznej, poniewaz wspolzalezna sprawia wrazenie
silniejszej i bardziej kompetentnej, gdy biega po boisku
i zdobywa kolejne punkty. Kto by chciat sie przyznad, ze jest
zalezny? Czyz nie lepiej brzmi: ,Jestem opiekunka” niz
»,Chciatabym, zeby kto$ sie mna zaopiekowal”? Osoby
zalezne nie przyznaja sie otwarcie do tej tendencji u siebie,
dlatego tez trudniej jest im dotrze¢ do tej czesci
narcystycznej spuscizny.

Jednak dla wiekszosci wspotzaleznych kobiet prawdziwym
odkryciem jest zrozumienie, ze ich zachowania typu
wspotzaleznosci sa tylko maska gtebszych
niezaspokojonych potrzeb. Postrzeganie siebie jako osoby
silniejszej niz w rzeczywistosci pomaga im tlumic bdl.
Niemniej w procesie zdrowienia wspolzalezne kobiety
dostrzegaja swoje problemy zaleznosci.

Zwigzek zalezny



Corki nawiagzujace zwigzki zalezne poszukuja partnera,
ktéry wypehi ich pustke emocjonalng pozostawiona przez
narcystyczna matke. Partner staje sie postacia zastepujaca
matke i w ramach zwiazku realizuje role ,co ty mozesz
zrobi¢ dla mnie”.

Zwigzki przechodza roézne stadia. Pierwsze mozna
okresli¢ jako faze zauroczenia, znalezienia sie w siédmym
niebie. Zalezna cérka jest przeszczesliwa. Znalazia kogos,
kto sie nig zaopiekuje i da jej to wszystko, czego nie dostata
w dziecinstwie - marzenia sie spetnily! Na poczatku
wszystko wyglada idealnie, poniewaz kobieta starannie
unika konfliktéw i przekazuje wszelka kontrole partnerowi.
Co6z moze byc¢ lepszego? W dziecinstwie nie doswiadczyla
mitosci, a teraz jej wysniony rycerz spetni jej wszystkie
marzenia!

W koncu jednak wysniony rycerz okazuje sie fatalna
pomytka. Zalezna kobieta nieswiadomie wybrata sobie na
partnera mezczyzne, ktéry wedle wszelkiego
prawdopodobienstwa stanie sie wspotzalezny. W koncu
sttamsi go swymi nadmiernymi wymaganiami, zazdroscia
i niepokojami. Bedzie sie domagata, by nie odstepowatl jej
na krok i zaspokajal wszystkie jej oczekiwania, zwlaszcza
emocjonalne. Gdy on nie jest w stanie temu podotac, ona
sie ztosci, tak jak to robila jej matka, co dla jej partnera jest
niezrozumiale i frustrujace. Cérka takze cierpi, odtwarzajac
swa relacje z narcystyczng matka, tyle ze tym razem z jej
pozycji. Odczuwa to samo rozczarowanie i pustke, jakich
doznawata w dziecinstwie, i obwinia meza, ze nie jest dla
niej dos¢ dobry. Jej poczucie uprawnienia uaktywnia sie i,
tak jak wczesniej matka, teraz ona sama taja partnera:
»,Jesli mnie kochasz, to zrobisz to dla mnie, bo na to
zastuguje!”

= Lise wspominata, ze we wczesnej mtodosci nie wigzata
sie z nikim na powaznie, ale miata licznych partneréw.
»Nie dopuszczam nikogo zbyt blisko. Gdy wysztam za



maz w wieku 31 lat, interesowalo mnie jedynie, co maz
moze dla mnie zrobi¢. Poniewaz nie speinit moich
oczekiwan, to go zostawilam. Wszystko musiato by¢ tak,
jak ja sobie zyczytam.”

» 44-letnia Sarah Jo moéwita: ,Moja pustka ujawnia sie
w moich zwigzkach. Znika na etapie wzajemnego
zauroczenia, ale potem wraca. To takie cielesne
doznanie - czuje fizyczny ciezar na piersiach. To nie jest
sprawa kardiologiczna, miatam badania. Odnosze
wrazenie, jakbym dostownie miata tam dziure”.

= 30-letnia Dawn powiedziata: ,Wybieram mezczyzn,
ktérzy nie potrafia mnie kochaé¢ -typy emocjonalnie
niedostepne. Matka tez tak miata. Tylko ja to robie na
wieksza skale ilosciowa. Z moja babcig bylo tak samo.
A potem musze sie bardzo staraé, zeby nie okazywac
zbyt wielu potrzeb, gdy do gtosu dochodzi moja
zaleznosc”.

Cho¢ przesledziliSmy wyrazne schematy zachowan
dorostych cérek zaleznych i wspotzaleznych, trzeba
pamietaé¢, ze mozliwe jest plynne przechodzenie miedzy
jednym a drugim stylem zachowan w zaleznosci od tego, na
jakim etapie emocjonalnego spektrum znajdujesz sie
w danym momencie. Moze to dotyczy¢ jednego zwigzku lub
mozesz przyjmowac rozne role w odniesieniu do réznych
mezczyzn. Brzmi to troche niejasno, ale najlepiej rozumiec
to w ten sposdb: pewne potrzeby corki narcystycznej matki
nie zostalty zaspokojone, wykazuje wiec ona okreslone
niedobory. Zachowania znamionujace wspéizaleznos¢ sa
maska kryjaca te niedobory, a ukazujaca jedynie site
i kompetencje. Natomiast w sytuacji zwiekszonego stresu
niedobory te sie ujawniaja i przyjmuja znamiona zachowan
zaleznych.

Samoetniczka



Samotnos¢ ma wiele obliczy, jedne zdrowe, inne nie.
W ramach procesu zdrowienia czesto zaleca sie corkom
narcystycznych matek, aby spedzily pewien czas
w samotnosci, co pozwala skupi¢ sie na sobie i nauczy¢ sie
samej zaspokaja¢ wlasne potrzeby. Kobieta by¢ moze bedzie
musiala na troche zwolni¢ tempo swojego zycia, aby
osiggna¢ zdrowy stan bycia w pojedynke. Nawet jesli jest
zamezna lub w zwigzku, powinna spedzi¢ troche czasu
sama, aby nauczy¢ sie rozpoznawac¢ swoje autentyczne ,ja”.

Natomiast niezdrowym rodzajem samotnosci jest taki,
ktéry wynika ze stwierdzenia corki narcystycznej matki, ze
jest zbyt poturbowana czy niegodna mitosci, by by¢
w zwigzku. Zwykle taka kobieta ma za soba serie
nieudanych relacji i data za wygrana. Pragnie w swoim
zyciu mitosci, ale uwaza, ze nic nie jest w stanie zmienig,
dlatego postanawia dalej po prostu zy¢ sama. Mysl
o zwigzku napawa ja lekiem, bo zdaje sobie sprawe, ze
przekazy matki uszkodzily jej ,partnerski radar”, a lek ten
uniemozliwia jej odkrycie, czego pragnie od intymnego
zwigzku. Unika randek; jest osamotniona, ale dalej trwa
w samotnosci, a poczucie, ze ,nie jest dostatecznie dobra”,
staje sie jej zyciowa mantra.

» 59-letnia Marcia ufa tylko swojemu psu. ,Ztosci mnie,
ze spedzilam najlepsze lata w niezdrowych zwigzkach,
prébujac zyska¢ mitos¢ i akceptacje, ktorych odmowita
mi matka. Tylko dlatego, Ze poniostam porazke na
wszystkich frontach, dostrzegtam, ze przez caly czas
odtwarzatam niezdrowe relacje z dziecinstwa. Mam juz
prawie szescdziesiat lat, taki szmat Zycia minat i jestem
teraz praktycznie samotna. I wiesz co? Tak zostanie!
Wszystko inne wiaze sie ze zbyt wielkim ryzykiem.”

Swego czasu ja tez podobnie sie czutam. Wiem jednak
teraz, ze ta kobieta powinna dokonczy¢ proces zdrowienia.
Gdy to zrobi, swiat zacznie wyglada¢ zupelnie inaczej.
Mowie moim klientkom, ze nie beda zdolne zaufac



mezczyznie, dopdki nie naucza sie zaufa¢ samej sobie
i swojemu ,radarowi partnerskiemu”. Aby ufa¢ innym,
konieczne jest elementarne zaufanie do  siebie.
Rozwigzaniem dla takiej osoby jest wytrwata praca nad
odnowieniem wtasnego ,ja”. Pokaze ci kilka sposobow na
ozywienie w sobie wiary we wtasnag intuicje.

Innym typem samotnej osoby jest taka, ktora po
zakonczeniu procesu zdrowienia podjeta swiadoma decyzje,
aby spedzi¢ reszte zycia jako singielka. Nie paralizuja jej
zadne leki przed nawigzaniem wiezi i jej decyzja jest
w pelni wilasciwa. Nie znam wielu takich kobiet, ale te,
ktére poznalam, sa calkowicie spelnione; podjety trafna dla
siebie decyzje. Kté6z moze z tym dyskutowaé? Nawet jesli
wiekszo$é z nas nie wybiera takiej drogi, moze to byc¢
w pelni zdrowe rozwigzanie.

Zesp6l stresu pozwigzkowego

Ona nie umiala kochac¢ mnie i ja nie potrafie kochac ciebie.

- Sidda Walker, Boskie sekrety siostrzanego stowarzyszenia Ya-
Ya 22

= 38-letnia Savannah relacjonowata: ,Gdy poznatam
mojego meza, nie potrafitam dopusci¢é go do
emocjonalnej bliskosci. Trzeba byto lat, zebym zaczeta
odczuwa¢ do niego mitos¢, jaka czuje teraz. Nie
potrafitam go kochac tak jak obecnie. Ani moich dzieci.
Wiele czasu mi zajeto nauczenie sie mitosci. Czutam ja
do mojego kota, ale nie do ludzi. Wszystkie uczucia byty
odretwiale, nawet te dobre”.

Podsumowujac, corki narcystycznych matek musza stawiac
czoto powaznym trudnosciom w swoich zwigzkach, w tym
wstydowi i poczuciu bycia nie dos¢ dobra. Nieudane
zwigzki czesto sa gtéwnym powodem, dla ktérego zgtaszaja
sie na terapie. Nie rozumiejg, dlaczego wciaz popeiniaja te



same bledy, i boja sie, ze sa niejako skazane na ,glupote”
przy wyborze partnera. By¢ moze sama wiesz, jakie to bywa
bolesne dla ciebie, dla siostry czy kolezanek. Wiele moich
klientek pojawia sie na terapii przygnebionych
i pozbawionych wiary w mozliwos¢ zmiany, ale zawsze
z radoscia informuje je, ze jak najbardziej jest dla nich
nadzieja. Gdy kobieta podejmie decyzje, aby zainwestowac
w siebie, stang¢ oko w oko z ranami z dziecinstwa i swojej
przeszlosci oraz przejs¢ proces zdrowienia (omawiam go
w trzeciej czesci ksigzki), sprawy zaczynajg przybierac inny
obrot. Kiedy nauczysz sie przerywaé¢ kompulsywne
powtarzanie szkodliwych zachowan, oddzielisz sie od matki,
zbudujesz wlasne, odrebne poczucie ,ja” i uwolnisz sie od
szkodliwych uwewnetrznionych przekazow, wodwczas
wyruszysz w zupelnie nowa, optymistyczna, zdrowa podroéz.
Moja klientka Kimberly tak to ujela:

= ,Przepracowatlam gtebokie rany narcystycznego
traktowania w dziecinstwie i teraz wiode szczesliwsze
zycie z soba samag, synem, mezem i rodzina.
Zrezygnowatam z nadziei na zaskarbienie sobie mitosci
mojej matki. Ale w zamian moje serce jest przepeinione
mitosScia obfitsza i goretsza, niz kiedykolwiek mogtam
sobie wyobrazic¢.”

JestesSmy juz prawie gotowe do tego, by przejs¢ do czesci
poswieconej zdrowieniu i dowiedziec¢ sie, jak Kimberly oraz
inne kobiety dokonaly w swoim zyciu zmiany. Zanim to
jednak zrobimy, musimy sie przyjrze¢ jeszcze jednemu
obszarowi: co sie dzieje, gdy same zostajemy matkami.



ROZDZIAL 9

RATUNKU, ZMIENIAM SIE WE
WEASNA MATKE!

CORKI W ROLI MATKI

Modle sie tylko, Zeby oszczednosci, ktore gromadze, poszty na
wyksztatcenie dzieci, a nie na ich terapie.

- Bonnie, 38 lat

Urodzenie dziecka to doswiadczenie, ktére przebudowuje
cate nasze zycie. Gdy twoje pierworodne dziecko przyjdzie
na Swiat, zyskujesz nowy status ,rodzica”, ktory
przystuguje ci juz na zawsze. Dla wiekszosci kobiet
z doswiadczeniem urodzenia dziecka wigza sie upajajace
emocje oraz dalekosiezne wizje przysztosci. U wielu coérek
narcystycznych matek narodzinom dziecka towarzyszy
jednak lek i niepokdj.

Lek dotyczy tego, ze -tak jak nasze matki - mozemy
emocjonalnie osieroci¢ swoje dzieci lub skrzywdzié je
w inny sposéb. Martwisz sie, ze nie staniesz na wysokosci
zadania - czy to dlatego, ze nosisz w sobie to dokuczliwe
przekonanie, czy tez dlatego, ze masz $Swiadomos¢ braku
u siebie pewnych umiejetnosci potrzebnych rodzicowi. By¢
moze nie uksztattowala sie jeszcze w pelni twoja wtlasna
tozsamosé. Niezaleznie od przyczyn twdj lek jest jak
najbardziej prawdziwy.

» Mattie zgtlosita sie na terapie powodowana niepokojem
Zwigzanym z oczekiwanym macierzynstwem. ,Zajscie
W cigze to najbardziej przerazajaca rzecz, jaka mi sie
przytrafita. Nie czulam potrzeby ciazy ani dziecka.



W ogéle nie jestem pewna, czy chcialam dzieci.
Martwilam sie, ze moglabym by¢ okropna matka, taka
jak moja, maltretujaca fizycznie i psychicznie. Czy moge
taka byc¢? A co, gdyby okazalo sie, ze jestem tak samo
szalona jako ona?”

U Kylie urodzenie dziecka przywolalo wspomnienia
z dziecinstwa. ,,Moja matka nie nawigzata ze mna wiezi.
Miatam poczucie, ze nigdy mnie nie zauwazata.” Kylie
sadzila, ze powinna dac¢ swej corce to, czego sama nie
dostata. ,Kiedy tylko moja corka wydata jakikolwiek
dZzwiek - opowiadala - méwitam do niej: «Widze cie,
Lacy, widze cie».”

Lavonda wspominata: ,Gdy zaszltam w ciaze, bylam
bardzo podekscytowana, ale takze strasznie sie
martwitam, ze zaszkodze swoim dzieciom. W ciazy
chodzitam na terapie i chcialtam odby¢ powazna
rozmowe z matkg, ale terapeuta mi odradzii. Bardzo
chciatam, zeby matka mnie wystuchata, ale w wyniku
terapii zrozumiatam, ze jest to mato prawdopodobne.
Potwornie sie balam, ze ja tez bede narcystyczna. Nie
chcialabym tak stlamsi¢ swojego dziecka, jak moja
matka zrobila to ze mna”.

W mtodosci Mia czutla sie bardzo osamotniona. , Bytam
sama, smutna, czutam w sobie pustke, pilam i bratam
narkotyki. Karmitam sie obrazami, ze mam swoja
wlasng rodzine, i ptakatam. Ale od kiedy rzeczywiscie
mam rodzine, nie czuje sie tak bardzo pusta. Wiem, ze
wypelniam swoja pustke przez bycie matka, jakiej
pragnetam, a nie jaka miatam.”

Sidney opowiada swoja historie: ,Wciaz jeszcze mam
obawy, ze moge sie sta¢ taka jak ona. Mdéj byly maz
mowi, ze mam pewne jej cechy. Kiedys powiedzial, ze
wygladam jak ona, bo palitam cygaretke. Powiedziat:
«Jestes tak samo pretensjonalna jak twoja matka».
Nigdy juz nie tknelam cygaretek. A wtedy tylko



zbladlam i zgasilam. Mam tylko nadzieje, ze mdj styl
rodzicielski nie przypomina stylu mojej matki”.

Leki i obawy dotyczace macierzynstwa sa normalne, ale te
kobiety przezywaja niepokoje, ktore znaczaco wykraczaja
poza to, co trapi wiekszos¢ przyszitych mam. Oczywiscie
zalezy nam na tym, zeby wtasciwie opiekowac sie swoimi
dzie¢mi, i zadna z nas nie chce przekaza¢ im wtasnych
obcigzen. Przerwanie cyklu dziedziczenia nie jest tatwe,
zwlaszcza jesli nie masz odpowiedniego wzorca w osobie
swojej matki. Coérki narcystycznych matek czesto maja
poczucie, jakby wychowujac swoje dzieci, wycinaty nowy,
wlasny szlak mitosci w dziewiczej puszczy.

Jesli stwierdzisz, ze popeinitas jakis btad w swoich
dziataniach macierzynskich, nie panikuj. Nie musisz sie
ba¢, nawet jesli przejeltas lub odziedziczylas niektore
narcystyczne cechy rodzicielskie. To nie znaczy, ze jestes
narcyzem. Mozesz sie zmieni¢. Bedzie najlepiej dla ciebie
i twojej rodziny, jesli pozwolisz sobie na Swiadomosc¢
potencjalnych bledéw, ktére mozesz popemi¢ lub juz
popeknitas, i bedziesz pracowa¢ nad ich naprawa. Celem
tego rozdziatu jest przyjrzenie sie takim putapkom, przed
ktorymi wiele z nas staje.

Ostrzezenie: ryzyko péjsScia
W przeciwng strome

Jesli corka przechyli sie na drugi biegun zachowan
i wybierze model macierzynstwa odwrotny do tego, jakiego
zaznala od swej matki, musi sie liczy¢ z ryzykiem
stworzenia dokladnie takiej samej dynamiki, jakiej stara sie
unikna¢. Kluczem do sukcesu jest znalezienie rozwigzania
posredniego, w ktérym mozesz realizowaé¢ sie jako
kochajgca matka i zachowaé¢ swoje wlasne wartosci.
Zwykle, gdy chcemy cos zmieni¢, myslimy w kategoriach
czarno-biatych. Powiedzmy, Ze chcesz pracowac¢ nad swoimi



wybuchami  ztosci i  zachowaniami  agresywnymi.
Przelaczasz sie na przeciwny Dbiegun  spektrum
emocjonalnego i zaczynasz zachowywaé sie w sposob
bierny, pokorny, cichutki i nieasertywny. Wybuchy ztosci
wskazujg, ze ttumisz uczucia tak dtugo, az tracisz nad nimi
kontrole, i wtedy eksploduja. Przypuszczalnie biernosé
i brak asertywnosci takze oznaczajg, ze nie uzewnetrzniasz
swoich uczu¢. Twoim celem powinno by¢ znalezienie
rozwigzania posredniego i wypracowanie asertywnosci, to
jednak wymaga troche czasu.

Jesli chcesz by¢ matka inng niz twoja, pamietaj, ze to
wyjscie posrednie musi opiera¢ sie na twoich wlasnych
wartosciach i przekonaniach, ale moze takze zawierac
pewne przekonania twojej matki. Na przyktad by¢ moze tak
jak ona jestes przywiazana do czystosci w domu albo
zamierzasz kontynuowac przynaleznos¢ do tej samej grupy
wyznaniowej, albo jestes gteboko przekonana o znaczeniu
edukacji, ale pragniesz tez byC szczegodlnie wrazliwa na
emocjonalne potrzeby swojego dziecka, czym wedle
wszelkiego prawdopodobienstwa diametralnie roznisz sie
od swojej matki. Nie mozesz wyla¢ dziecka z kapiela i pod
kazdym wzgledem postepowaé odwrotnie niz ona. Jesli tak
zrobisz, uznasz nieco pdozniej, ze to byl biad.

Jesli na przykltad miatas matke pochtaniajacg, mozesz
postanowi¢, ze nie chcesz zaglaskiwa¢ swojego dziecka,
i w rezultacie bedziesz sie zachowywacé zupelnie odwrotnie,
co sprawi, ze dziecko moze sie poczu¢ ignorowane na
jakim$ poziomie. Jamie bardzo starala sie nie przytloczyé
swojej cérki, co mialo taki skutek, ze pierwszego dnia
w zerowce jej zaledwie piecioletnia coreczka rozptakata sie
w klasie. Chciata, zeby mama przez chwile posiedziata z nig
w sali, jak robili niektérzy inni rodzice. Jednak Jamie,
pragnac unikna¢ bycia nadopiekuncza matka, tak jak jej
wlasna, popadita w druga skrajnosc.

Jesli natomiast miatas matke ignorujaca, mozesz pragnac
obdarzyé¢ swoje dziecko takim ogromem uwagi, ze



przerodzisz sie w matke pochtaniajaca. Rosaline
stwierdzila, ze nie jest w stanie cho¢by na chwile zostawic
swej corki samej. ,Musialam uczestniczy¢ we wszystkim, co
robita, bo balam sie, ze pomysli, ze wcale mnie nie
obchodzi, tak jak ja sie czulam przy swojej matce.
Naprostowata mnie dopiero, gdy majac dwanascie lat,
powiedziata, zebym zorganizowala sobie jakies wtasne
Zycie, bo ma mnie juz powyzej uszu.”

Inny przyklad moze dotyczy¢ tego, w jaki sposéb chwalisz
dziecko. Sama nie bytas chwalona czy motywowana, wiec
teraz przesadzasz z tym w odniesieniu do swoich dzieci.
Terra stworzyla sytuacje, w ktorej jej cérka z jednej strony
ma poczucie wyjatkowosci, ale z drugiej czuje, ze nie
dorasta do pochwal, ktéorymi jest zasypywana. ,Moja
szesnastoletnia corka niedawno =zalala sie lzami.
Natychmiast siadlam przy niej i zaczelam jej mowié
wszystkie wspaniatosci, jakie przychodzilty mi do gtowy
o tym, jaka jest cudowna. Dowiedziatam sie wtedy, ze «za
bardzo ja chwale» i ze czuje sie jak oszustka, starajac sie
mnie zadowolié, i ze nigdy nie jest w stanie dorownac¢ temu
wszystkiemu, co o niej mysle. Cholera, chyba
przedobrzytam. Tak bardzo sie staralam by¢ inna niz moja
matka.”

= Matka Marlene byla bardzo surowa i odmawiata swoim
dzieciom wolnosci wypowiedzi, przestrzeni czy decyzji,
ktéra jest tak potrzebna. Marlene postanowita wiec byc¢
wobec wlasnych dzieci skrajnie tagodna i doszito do
tego, ze wyrosty na osoby niemajace zadnych hamulcow
i niezdolne do kontrolowania wtasnych zachowan.
,Bylam zdeterminowana, by da¢ swoim dzieciom
swobode. Chciatam, zeby doswiadczyly totalnej
wolnosci, zeby nie byly spetane i ograniczane tak jak ja
w dziecinstwie. Jednak ta wolnos¢ doprowadzita dwie
moje corki do konfliktéw z prawem i tylu mandatow za
przekraczanie predkosci i sthluczki, ze niemal



zbankrutowatam przez optaty za OC i naprawy. Zdaje
sie, ze nie powinnam byta dawa¢é tak wielkiego luzu.”

To nietatwe sprawy. Wychowywanie dzieci jest trudne
i oczywiscie nikt nie wywigzuje sie perfekcyjnie z zadan
rodzicielskich, ale przytoczone historie pokazuja, jak tatwo
jest popas¢ w dysfunkcje, gdy myslimy, ze postepujemy
doktadnie odwrotnie do tego, jak nas wychowano.

Dawanie przykladu ,nie dosé debreji”

Czasem potrafimy znalez¢ wyjscie posrednie i nasz sposob
postepowania z dzieémi to odzwierciedla. Jesli to ci sie
udato, docen sie za to; nalezy ci sie. Jedna z powaznych
przeszkdd, ktére staja nam na drodze, jest zinternalizowane
przekonanie, ze same jestesmy nie dosc¢ dobre.

Jesli niesiesz w sobie ten niezdrowy przekaz,
prawdopodobnie stajesz sie jego przykladem takze dla
swoich  dzieci. Niechcacy pokazujesz im  swoim
zachowaniem, ze czujesz sie niewiele warta, a twoje dzieci,
dorastajac, beda nabieraty takiego samego przekonania na
wlasny temat. Moze do tego dojs¢, nawet jesli naprawde
tak nie uwazasz i nigdy im tego nie mowisz. Pamietaj, ze
dzieci wiecej ucza sie z tego, co obserwuja, niz z tego, co
im méwimy:.

Jesli jestes wzorem kobiety, ktora nie dba o siebie lub
trwa w niezdrowych zwiazkach, czujac, ze nie zastuguje na
nic lepszego, lub jesli nie realizujesz wtasnych pasji, nie
dziw sie, ze to samo dostrzezesz u swoich dzieci. I na
odwroét: jesli wyznaczasz granice i bronisz swojej
niezaleznosci, twoje dzieci prawdopodobnie tez beda to
robi¢c. To chyba najlepszy z mozliwych powoddw, zeby
szczerze zaangazowac sie w proces zdrowienia.

Jak sie pisze ,empatia”?



Wiele corek, ktére nie doswiadczyly empatii w relacji
z matka, nie wie, jak obdarza¢ niag swoje dzieci. Zdolnosc¢
empatii to najwazniejsza ze wszystkich umiejetnosci
rodzicielskich. Nic tak nie pomaga nam czué sie
prawdziwym, dostrzezonym i rozumianym jak czyjas
empatia, ktérej doznajemy, gdy jest nam potrzebna.

Jesli umiejetnosci tej nie nabytas w swoim domu, bedziesz
musiala przyswoi¢ ja samodzielnie. Shay, refleksyjna,
przenikliwa i sSwietnie wyksztalcona kobieta, wychowana
przez ignorujaca narcystyczna matke, ma czworo dzieci
i kochajacego meza. Stawili sie u mnie w komplecie na
terapii rodzinnej, aby nauczyé sie prawidlowych =zasad
komunikacji, do czego skionitlo ich wstrzasajace
samobdjstwo w dalszej rodzinie. Wszyscy byli bardzo
zaangazowani, ale szczegdlnie przejeta byla Shay. Zdajac
sobie sprawe z wlasnych niezaspokojonych potrzeb w tej
dziedzinie, nie miala pojecia, jak okazywa¢ empatie swoim
dzieciom, ktére w czasie sesji powiedzialy jej, ze jest w tym
,beznadziejna”. Shay wiele miesiecy pracowala podczas
terapii nad rozwinieciem swojej zdolnosci empatii.

Czterdziestopiecioletnia Kami przyszita na terapie, aby
rozwingc zdolnos¢ okazywania empatii Swojej
siedemnastoletniej corce, ktora byla w ciazy. Zdala sobie
sprawe, ze ma trudnosci we wspieraniu jej. Bedac bystra
kobietg, wychowanag przez narcystyczng matke skupiona na
kreowaniu wtasnego wizerunku, Kami odkryta, ze za bardzo
przejmuje sie tym, co beda o niej mysle¢ znajomi i rodzina.
Sama nie byla narcystyczna i zdawata sobie sprawe
z problemow swego dziecinstwa, jednak nie potrafila
wyzwoli¢ sie spod wplywu niektéorych uwewnetrznionych
przekazéw. Wydawalo sie, ze przemawiaja do mnie dwie
strony jej osobowosci. Jedna odczuwala ztos¢, upokorzenie
i wstyd, wywolane postepowaniem cérki, a druga byla
wspoiczujaca, kochajgca i pragneta postapi¢ jak nalezy.
Oczywiscie, Kami wlasnie zrobita to, co nalezy, szukajac
pomocy Ww rozwigzywaniu swoich starych probleméw



i dostrajaniu sie do potrzeb corki. Dzi§ Kami jest dumnag
babcig, a corka chwali jej zdolnos$¢ niesienia wsparcia.

Moje dziecke, prymus

Nalepki z hastem ,Moje dziecko, prymus” to popularna
etykietka na zderzaki w USA, zastanawiam sie natomiast,
gdzie sie podzialy naklejki typu: ,Moje dziecko ma ztote
serce”, ,Moje dziecko jest uczciwe”, ,Moje dziecko jest
uprzejme”. Powazny problem, jaki dostrzegam dzisiaj
w swojej praktyce klinicznej, polega na tym, ze wielu
rodzicéw nie potrafi lub nie chce dostroi¢ sie do tego, kim
ich dziecko jest jako odrebna osoba. Bedac corka
narcystycznej matki, powinnas by¢ swiadoma powagi tego
zagrozenia. Osiggniecia twojego dziecka nie determinuja,
kim jest.

Czterdziestosiedmioletnia Abbie przyszia na sesje
terapeutyczna zaniepokojona swoim synem, ktory grat na
pozycji obroncy w licealnej druzynie futbolowej, wyrézniat
sie w orkiestrze szkolnej, byt jednym z najlepszych uczniéw
w roczniku i na dodatek byl niezwykle przystojny. W koncu
dowiedzialam sie, ze ten ideal =zostal aresztowany
i umieszczony w poprawczaku za to, ze w czasie
weekendowej imprezy nad jeziorem grozit koledze
pistoletem. Gdy poszlta go odwiedzi¢, rozptakat sie
i powiedzial, ze odczuwal zbyt silng presje odnoszenia
sukcesow w kazdej dziedzinie, i zawsze wydawalo mu sie,
ze musi by¢ najlepszy. Chcial po prostu pokazaé, ze jest
normalnym chtopakiem, ktéry czasem moze porozrabiad.
Cho¢ takie ,rozrabianie” to zdecydowana przesada, Abbie
dostrzegta dzieki temu w swoim synu cos$ wiecej niz tylko
osiggniecia oraz poznata jego leki i niepokoje.

Dori martwita sie o cdrke, poniewaz jej czternastolatka
zostata wilasnie zatrzymana za kradziez w sklepie. ,Jak to
mozliwe, ze to dziecko, prawdziwa gwiazda muzyki, robi



cos tak beznadziejnie ghlupiego jak podwedzenie czegos
w sklepie? W pigtek ma recital. Jak mogta to zrobi¢?”

Oczywiscie Dori powinna raczej zastanawiac¢ sie: ,Jakich
uczu¢ doswiadcza moja cérka? Co w swoim mniemaniu
traci? Czy nie czuje sie wartosciowa? Musi by¢ jakis powdd
tego, ze sabotuje sw@j talent, i chce go poznac¢”. W tym
momencie Dori miata sporo do nauczenia sie na temat
okazywania dziecku empatii.

Te dziwaczne rzeczy, 2zwane uczuciami

Bardzo tatwo jest o wyrozumiatos¢ dla potrzeby
autentycznosci, dopodki witasne dziecko nie okazuje
autentycznych uczué¢, ktdére tobie wcale sie nie podobaja.
Szczegdblnie trudno jest, gdy dziecko wyraza negatywne
emocje na nasz temat. W trzeciej czesci ksigzki bedziemy
mowié¢ wiecej o potrzebie pozwalania dzieciom na
okazywanie rzeczywistych uczué¢, ale juz tu podam kilka
przyktadow tego, jak zabranianie im autentycznosci moze
wpedzié rodzica w tarapaty.

Alexis, nauczona w dziecinstwie, jak unika¢ doznawania
autentycznych wuczué, ma dwie corki, ktére popadly
w narkomanie. Zgtosila sie na terapie z prosba o pomoc, ale
z cérkami nigdy na ten temat nie rozmawiata. Zapytatam ja,
czy kiedykolwiek komentowata przy cérkach branie przez
nie narkotykow. Odpowiedziata: ,Och, nie, co niby
miatabym im powiedzieé? Czy ja zreszta chce to wiedzieé?”

Pietnastoletnia cérka Fiony ostatnio poinformowata ja, ze
byla molestowana seksualnie. Dziewczynka obawiata sie
opowiedzie¢ matce cala historie, bo sprawca byl cztonek
rodziny. Fiona zgtosila sie na terapie, poniewaz trudno jej
byto da¢ wiare stowom corki i miata ochote zamies¢ cate to
zdarzenie pod dywan. Pracowatam z nig nad tym, aby
wystuchata swojego dziecka i dotarta do sedna tego, co sie
wydarzyto. Brak autentycznosci moze by¢ naprawde
niebezpieczny.



Mocja cérka, meja przyjacidlka

Moze myslisz sobie: ,Pragne, aby moja cdérka zostala moja
przyjacidétka. Marze o takiej zazylosci. Nie zaznalam jej
w relacji z matka. Prosze, nie méw mi, ze to
nieodpowiednie. Jak moge to osiagna¢ we wlasciwy
sposéb?” Nawet gdy twoja corka dorosnie, nadal musisz
by¢ dla niej matka. Nadal bedziesz miatla wobec niej
obowigzki macierzynskie, takie jak udzielanie wsparcia
i rad, obdarzanie empatig i zrozumieniem. Dawanie tego
wszystkiego tobie nie jest zadaniem corki.

Jane, matka trzech cérek, przyprowadzita dwie starsze na
terapie, poniewaz okazywaly zlos¢, ktérej Jane nie
rozumiata. Poprositam ja o opuszczenie pokoju, tak abym
mogta porozmawia¢ sam na sam z dziewczynami. Gdy tylko
wyszla, obie wykonaty w jej strone wulgarny gest.
Wiedziatam, ze bedzie trzeba pracowa¢ nad ostrym
konfliktem. Spodziewalam sie, ze dziewczyny nie dostaty
moze wymarzonych komoérek, samochodow, ciuchow czy
swobody, ale prawda okazatla sie zupelnie inna. Powiedziaty
mi, ze matka oczekiwata od nich, ze pomoga jej
wydZwignac sie z depresji, a one czuly sie tym przyttoczone
i bezradne. Méwily, ze codziennie po powrocie ze szkotly
siedza przy matce i wystuchuja jej zaléw, ptaczéw oraz
jekow i Zze maja juz tego powyzej uszu. Jane wychowywata
sie pod opieka narcystycznej matki 2z objawami
psychosomatycznymi, wiec mozna bylo przypuszczacé, ze
dzieki temu doswiadczeniu nie powtorzy jej btedu, ale
niestety zaczela oczekiwac od dzieci, Ze beda zaspokajac jej
emocjonalne potrzeby. Na szczescie tatwo bylo zaradzic tej
sytuacji i Jane poddata sie psychoterapii. Wida¢ jednak, ze
nawet Swiadomos¢ i wiedza nie zabezpieczaja dorostych
corek narcystycznych matek przed wpadnieciem w putapke
narcystycznych zachowan.



Sama dbaj o siebie, ale utrzymuj
wiezi z innymi

Cho¢ zdrowa troska o siebie odgrywa Kkluczowa role
W procesie terapeutycznym corek narcystycznych matek,
dbanie o siebie nie jest tym samym co zaabsorbowanie soba
sama. Troska o siebie nie pocigga za soba lekcewazenia
uczu¢ innych ludzi. Znalam cérki narcystycznych matek,
ktére blednie uznawaly niezdrowe skupienie na sobie za
przejaw troski o siebie, nawet jesli rozumiaty juz, jak
szkodliwe bylo uzewnetrzniane przez ich matke
przekonanie, ze ,wszystko kreci sie wokét mamy”.

Marni miala w domu troje dzieci, ale uznatla, ze zamiast
poswieca¢ im konieczny czas i uwage, sama w ramach
zdrowienia zajmie sie sobg, kupi sobie elegancka odziez,
zafunduje luksusowe podréze i sprawi kosztowna bizuterie.
Gdy dzieci trafity na terapie z powodu odreagowywania
problemow i konfliktow z prawem, matka korzystata
z urokow jakiejs pieknej plazy i sie opalata. Dzieci byly zie,
ale i1 zaskoczone, bo nie bylo to dla matki typowe
zachowanie. Marni wykonala juz pewna czes¢ pracy
w drodze do osiagniecia zdrowego stanu, ale nie catkiem
pojeta ten aspekt. Terapia rodzinna okazala sie bardzo
skuteczna, bo gdy tylko matka zorientowata sie, co czuja jej
dzieci, wlozyla autentyczny wysitek w to, by zrozumiec, co
powinna robié, aby pomodc sobie i im.

Zdrowa troska o siebie oznacza osigganie spelnienia, co
pozwala zachowaé energie, milos¢ i empatie dla innych.
Znalezienie rozwigzania posredniego polega na tym, aby
zdaé sobie sprawe, ze nie jest to sytuacja zero-jedynkowa:
nie chodzi o to, bys byla wypetniona tylko sobg, ani o to,
bys byta zupetnie siebie pozbawiona.

W czesSci trzeciej nauczysz sie, jak to osiagnac.
Zrozumiawszy, jak narcyzm matki determinuje okreslona
szkodliwa dynamike jej relacji z cérka, ktéra oddziatuje na



corke jeszcze w jej dorostym zyciu, wreszcie jestesmy
gotowe, by wstapi¢ na sciezke ku uzdrowieniu.
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CZESC TRZECIA

PRZERWANIE CYKLU
DZIBEDZICTWA

SZCZEGOLOWE WSKAZOWKI PROWADZACE DO
UZDROWNIENIA PRZEZNACZONE DLA COREK
NARCYSTYCZNYCH MATEK

Kiedy rozumiesz juz, jak wptywatlo na ciebie zachowanie twojej
matki, mozesz zaczac¢ sie uzdrawiaé, postepujac w taki sposéb,
ktory uwolni cie od cierpienia:

Zaakceptuj ograniczenia swojej matki oraz odbadzZ zatobe po takiej
matce, ktérej nie mialas, a ktéra pragnetas miec.

Oddziel sie psychicznie od swojej matki i przeformutuj negatywne
przekazy, ktore przyswoilas, nadajac im pozytywny sens.

Rozwin i zaakceptuj wlasna tozsamosé, uczucia i pragnienia.
Wypracuj nowa, inng, zdrowa relacje z matka.

Podejmij prace nad identyfikacja swoich cech narcystycznych

i postandw, ze nie przekazesz ich swoim dzieciom.

Nastepne rozdziaty przeprowadza cie przez kolejne etapy gojenia
ran zadanych przez narcystyczna matke. W czesci pierwszej
zaczetas rozumiec i rozpoznawac problemy, z jakimi musi sie
zmagac corka narcystycznej matki. Cze$¢ druga pomogta ci
zobaczy¢, jak te problemy towarzysza ci w zyciu dojrzatym, a teraz,
w czesci trzeciej, dowiesz sie, jak zaakceptowac przeszitos¢,
pozwoli¢ sobie na przezycie zwiazanego z nig zalu,



przeprogramowacé¢ uwewnetrznione negatywne przekazy,
przeformutowaé poglady oraz przekonania i zmieni¢ swoje zycie.
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PIERWSZE KROKI

LICZ4A SIE UCZUCIA, NIE WYGLAD

Zatuje, ze w ocenie zdrowia psychicznego nie ma jednostki
diagnostycznej ,zatoba seryjna”. Nie jestem chora psychicznie.
Zwykle po prostu jestem smutna i pogrgZzona w zatobie po
wyobrazeniu matki, ktorej tak rozpaczliwie mi brakowato.

- Sonny, 39 lat

Jako dorastajace dziecko bylas przypuszczalnie Swietna
w wypieraniu, ttumieniu i kompensowaniu wtasnych uczuc.
Robitas to wszystko, aby nie pozwoli¢ sobie na ich
przezywanie. Prawdopodobnie nadal to robisz. Twaoje
zdrowienie zacznie sie w tym rozdziale. Zamierzam pokazac
ci, jak odzyska¢ wtasne emocje i wzmocnic¢ poczucie siebie.

Teraz, kiedy juz dos¢ dobrze rozumiesz dynamike
psychologiczng, ktérej podlegatas jako cdérka narcystycznej
matki, oraz jak negatywnie wplyneto to na twoje zycie,
przyszta pora, abys pogodzita sie z przesztoscia, pozbyla sie
nierealistycznych oczekiwan wobec matki i przejela
odpowiedzialnos¢ za uzdrowienie swego zycia. Nadszedt
czas, abys wprowadzila do swojego zycia wiecej spokoju
i satysfakcji.

Przygotowalam dla ciebie i przedstawie w tym rozdziale
program zdrowienia, ktory kiedys zrealizowalam sama
i nadal stosuje w pracy z klientkami. Jest skuteczny, jesli
wykonujesz zadane dziatania w podanej kolejnosci.
Poczujesz sie o niebo lepiej niz kiedykolwiek przedtem.
Trzeba w tym miejscu zaznaczy¢, ze niemozliwe jest
kompletne wygojenie blizn pozostatych po dzieciecych



traumach. Bedziesz jednak nad nimi pracowac, przetwarzac
je iuczy¢ sie obchodzi¢ z nimi tak, aby poczuc sie lepiej.

Poréwnuje nasze zycie do drzewa. Kazdy z nas, tak jak
drzewo, ma korzenie (nasze wychowanie), diugi, solidny
pien (nasz rozwdj) oraz galezie, ktére obsypuja sie
kwiatami i rozrastaja w dojrzalym zyciu. Twdj pien, czyli
faza rozwoju, naznaczony jest bliznami, ktorych nie da sie
usungc; stanowia one czes¢ twojej tozsamosci. Ale praca
nad wyzdrowieniem pomoze zaleczy¢ glebokie rany,
wypeli¢ je, opatrzy¢ balsamem i delikatnie zablizni€.
Pomoze pozby¢ sie zadawnionego i nawracajacego bolu,
modyfikujac postrzeganie pierwotnej traumy. Pozwoli
rosnag¢ mimo i wbrew niej. Prosze, abys nie poddala sie
zniecheceniu. W rzeczywistosci swiadomos¢, ze nie musimy
catkowicie pozbywa¢ sie tych ran, przynosi ulge. To wazne,
aby swiadomie przyznawac sie przed soba do wszystkiego,
co nas spotkato, bo przeciez rany te rzutuja na to, kim dzis
jestesmy. Nie determinuja tego jednak, a pracujac nad
osiggnieciem zdrowia, odmawiasz przesztosci prawa do
dyktowania ci, kim masz by¢. Akceptujesz i przyjmujesz do
wiadomosci wlasng przesztosé, ale nie zatrzymujesz sie nad
nig, tylko idziesz dalej.

Uwazam, ze proces zdrowienia zaczyna sie z chwilg,
kiedy przyjmujesz do wiadomosci to, ze twoja matka byta
narcyzem i ze cie skrzywdzita. Wtedy mozesz zaczac
przezywac zalobe po utracie zycia i mitosci, ktérych nie
doswiadczylas. Naucze cie, jak mozesz obdarzy¢ sie darem
akceptacji i jak wykorzysta¢ cenny czas zaloby. Zachecam
do dalszej lektury, aby sie tego dowiedzie¢.
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Model trzech krokow zdrowienia

> Zbierz informacje
> Zidentyfikuj problem
Krok 1 » Zdiagnozuj problem

» Zrozum problem na ptaszczyznie
pOZNAWCZE]

» Przepracuj uczucia zwigzane
Z krokiem |

Krok 2 » Odbad? zatobe
> Cazyj
> Przeprogramuj negatywne przekazy

» Dokonaj przeramowania [reframing)
» Zobacz w innym Swietle

» Podejmij decyzje o zmianie

» Wprowadz? zmiane

Krok 3

Przy kreki precesu zdrewienia

Na proces zdrowienia skladaja sie trzy kroki. Pierwszy
polega na zrozumieniu problemu, zdiagnozowaniu go,
zebraniu istotnych informacji. Dotyczy to takze dowolnego
innego problemu emocjonalnego czy psychicznego, jaki
moze cie w zyciu dotknaé. Nad tym pracuje z toba



terapeuta na poczatku relacji terapeutycznej. Ty juz
zrobitas pierwszy krok - czytatas o swoim problemie i jego
rozmaitych objawach oraz wptywie na decyzje zyciowe. Jest
to etap poznawczego czy intelektualnego zrozumienia
problemu, ktory jest konieczny do przejsScia nastepnych
krokow.

W kroku drugim przetwarzasz uczucia zwigzane ze
zidentyfikowanym problemem. To wlasnie jest trescia
biezgcego rozdzialu. Bedac corka narcystycznej matki,
doznawatlas uczué¢, ktore zwykle nie znajdowatly
przyzwolenia i akceptacji. Wczesniejsze czesci tej ksiazki
pomogtly ci je zidentyfikowac, a teraz nadeszia pora, aby
nad nimi pracowac.

Powiem ci cos waznego, czego dowiedzialam sie w ciggu
dwudziestu o$miu lat pracy terapeutycznej: wiekszos¢ ludzi
chetnie przeskoczytaby ten etap. Kobietom zwykle podoba
sie pierwsza czes¢ procesu zdrowienia, a wrecz uwielbiaja
trzecia. Co jednak jest =zupelnie zrozumiate, mamy
sklonnos¢ do pomijania tego najwazniejszego etapu, od
ktérego zalezy powodzenie calego przedsiewziecia,
poniewaz brodzenie w bagnach traumatycznej przesztosci
jest bolesne. Nie jest latwo przezwyciezy¢ wyparcie
i pozwoli¢ sobie na doswiadczenie bolu. Kto by chcial
cierpiec?

» 3l-letnia Lauren powiedziala mi podczas terapii:
,Dlaczego tak strasznie mnie zloSci ujawnianie tego
wszystkiego? Naprawde Zle zostalam potraktowana
przez los. Dlaczego to mi sie przydarzyto? Gdy
opisywaltam ci mojag wymarzona matke, serce mi pekato.
Jak czytalam ci pamietnik, to myslatam, ze oszaleje
z bélu. Dlaczego nie doczekam sie przeprosin? Nie chce
przechodzi¢ przez proces zdrowienia. Chce, zeby to sie
juz po prostu skonczyto!”

= 54-letnia Elyse stwierdzila: ,Jako dojrzata osoba ucze
sie teraz wchodzenia w kontakt z wlasnymi uczuciami.



Z pewnoscig nie nauczytam sie tego od matki. Wcigz
mam ja przed oczami, doskonale kontrolujaca swoje
uczucia. Zakladata ciemne okulary i przybierata
kamienny wyraz twarzy. Gdy targalty mnag emocje,
mowila: ,Przestan albo dostaniesz klapsa!”

Niemniej drugi krok jest konieczny. Na tym etapie nauczysz
sie radzi¢ sobie z tym trudnym zwierzeciem, zwanym
uczuciami. Nie jest to specjalnie przyjemne, ale naprawde
warto. Kiedy Lauren, Elyse, inne Kklientki i ja sama
pozwalalysmy sobie przezywac¢ zalobe, przekonatysmy sie,
ze wreszcie jestesmy w stanie odpuscic.

Przepracowywanie uczu¢ to cos zupeklie innego niz
zwykle rozmawianie o nich. To jednoczesnie rozmowa
o traumie i odczuwanie zadawanego przez nia bdlu
w kakofonicznym, rozdzierajacym koncercie rockowym.
Mozna o czym$S mowi¢ w formie relacji i nie czuc
zwiazanych z tym wuczu¢, ale wtedy nie jest to
przepracowywanie. Przepracowanie to jedyny sposob na
uwolnienie twojego ciata od traumy. Moge ci powiedzie¢ na
przyktad, ze wybieram sie na pogrzeb mojej babci, i podac
wszystkie szczegdly dotyczace jej Smierci, ceremonii,
wymieni¢, kto ma by¢ z rodziny, wspomnie¢ o ksiedzu,
kwiatach, podrézy itd. Ale to jest tylko informowanie
0 pogrzebie i Smierci. To jest opisywanie wydarzen.
Gdybym miata przepracowac te wydarzenia,
opowiedziatabym «c¢i o tych samych faktach, ale
towarzyszyloby temu moje poczucie straty 1 zatoby.
Widziataby$s u mnie tzy i czula bol, gdy opisuje sytuacje
i przedstawiam ci, jak na mnie wptywa. W tym rozdziale
pomoge ci wejs¢ w takie przezywanie Zatoby.

Jesli ludzie przeskakuja krok drugi, wéwczas krok trzeci
nie przynosi spodziewanego efektu. Uwazam, ze wiele
programéw terapeutycznych zawodzi wtasnie dlatego, ze
ludzie omijaja srodkowa, najtrudniejsza czesc. Musimy



posprzata¢ po traumie, zanim zdolamy nauczy¢ sie
postrzegacC swoja sytuacje w inny, zdrowy sposob.

Krok trzeci w skrocie polega na ,przeramowaniu”, co
w zargonie terapeutycznym znaczy spojrzenie na problem
przez inne okulary, w nowy sposob. To jest przyjemna czes¢
procesu zdrowienia, bo zaczynasz inaczej widzie¢ sprawy
i uwalniasz sie od objawéw oraz skutkow traumy zadanej ci
przez narcystyczna matke. Podejmujesz wtasne decyzje,
zupelnie inne od tych, ktére podejmowatas wczesniej,
czujac sie ofiarg krzywd. Zaczynasz wchodzi¢ w kontakt ze
swoimi autentycznymi uczuciami, wartosciami,
przekonaniami. Odnajdujesz prawdziwa siebie i pozwalasz
sobie funkcjonowa¢ na wlasny sposob. To wlasnie jest
wolnos¢ i tego zycze kazdej z moich czytelniczek.

Proces zdrowienia w skrécie

Przejdziemy teraz do szczegdldow zwiazanych ze
zdrowieniem dziecka, ktére nie zaznalo macierzynskiego
wsparcia. Oto pie¢ obszaréw, ktore beda omawiane w tej
czesci ksigzki:

1. Przyjecie do wiadomosci ograniczen, jakim podlegata
matka, i pozwolenie sobie na przezycie zwigzanej z nimi
zatoby.

2. Psychologiczne oddzielenie sie od matki
i przeformulowanie negatywnych przekazoéw.

3. Praca nad odkryciem autentycznego wtasnego ,ja”.
4. Zdrowy sposéb radzenia sobie z matka.
5. Leczenie wlasnych objawow narcystycznych i niezgoda

na przekazanie ich swoim dzieciom.

Zacznijmy od akceptaciji.

Przyjecie do wiadomesci



ograniczen matki

Uswiadomienie sobie, ze wlasna matka nie byla zdolna do
obdarzenia cie prawdziwa miloscia i empatia, moze by¢
szokujace. Jesli kiedykolwiek wczesniej pozwolitas sobie na
taka mysl, pewnie nie chciatas jej przyja¢ do wiadomosci.
Przeciez matka powinna by¢ najbardziej trwatym zréditem
mitosci, czutosci i empatii, wiec jesli twoja mama ci tego nie
zapewniata, najprawdopodobniej wypieratas wiazace sie
z tym uczucia. Corki czesto obwiniaja siebie za niezdolnosc¢
matki do obdarzania ich mitoscig. Pamietasz moja klientke,
ktora powiedziala: ,Jesli wilasna matka nie potrafi mnie
kochaé, to kto potrafi?” Zaakceptowanie ograniczen matki
jest trudne dla kazdej corki.

= 25-letnia Martina przyznata: ,Modj rozum juz dat za
wygrang i nie spodziewa sie nawigzania pelnej mitosci
relacji z matka. Mam dowody gromadzone przez
dwadziesScia pie¢ lat, ale w sercu wciaz jeszcze tli sie
nadzieja. Takie rozdwojenie. Kiedy jest dla mnie mita,
gdy idziemy na zakupy po ubrania do pracy czy krzesta
do domu, czy po probniki koloréw, serce znowu sie
rozpala i marzy mi sie, ze moze tym razem bedzie

inaczej”.
= Wiele corek nigdy nie porzuca nadziei.
Trzydziestodwuletnia Sandy stwierdzita: ,Zawsze

pragnetam mie¢ normalng matke. Takg, ktdéra nie
ubiera sie jak dziwka, nie flirtuje z moimi chtopakami,
normalnie spedza $wieta; takg, ktéra kocha mnie
i mojego chlopaka, daje nam to odczué, chetnie
uczestniczy w rodzinnych wypadach. Taka, ktéra nie
rywalizuje ze mna, ktorej nie zagrazam i ktora jest
dumna z moich osiggnie¢ i tego, co robie. Czy musze sie
wyrzec tego wszystkiego?”

Zanim zaczniesz zatobe, musisz zaakceptowacd
rzeczywistosé, jaka byla twoim udzialem. Mysl o tym w ten



sposéb: nauczyciel, ktéry pragnie nauczy¢ trzylatka czytac
podreczniki uniwersyteckie, moze poczuc sie rozczarowany,
moze sie zloscié, a nawet wstydzi¢ poniesionej porazki,
dopdki nie przyjmie do wiadomosci, ze uczen nie jest
przeciez w stanie wykonaé tego zadania. Wiekszos¢ osdb
Z narcystycznymi zaburzeniami osobowosci nie jest
w stanie obdarzac¢ innych mitoscia i empatia, a ty nie masz
innego wyjscia, jak tylko przyja¢ to do wiadomosci.
Zaakceptowanie tego, ze twoja matka ma w tym zakresie
ograniczone mozliwosci, to pierwszy krok. Wyzbadz sie
wszelkich oczekiwan, ze to moze sie zmienic.

Wiekszos¢ znanych mi cérek przez znacznag czes¢ swego
Zycia nie rozumiata tego, wcigz majac goraca nadzieje, ze
nastepne spotkanie z matka bedzie inne. Te nierealistyczne
oczekiwania sprawiajg, ze cérki raz za razem podejmuja
proby pozyskania matczynej mitosci, za co w ,nagrode”
doznaja kolejnego rozczarowania, smutku, bélu, zlosci
i zniechecenia. W koncu méwimy przeciez o twojej matce -
o osobie, ktéra byla centrum twojego zycia, ktora kochatas
i ktorej potrzebowatas bardziej niz kogokolwiek innego na
Swiecie. Chce jeszcze raz podkresli¢, ze rozumiem, jak
wielka trudnos¢ moze ci to sprawia¢, niemniej musisz
przyja¢ do wiadomosci jej ograniczenia, aby$S mogla po6jsc
naprzod w kierunku uzdrowienia.

Pamietaj takze, ze narcyzm to zaburzenie o charakterze
spektrum i nasze matki najpewniej roéznily sie jego
nasileniem. Kobiety o mniejszej liczbie cech narcystycznych
prawdopodobnie moglyby nawet same doznac uleczenia,
gdyby byly do tego odpowiednio zmotywowane. Ale w im
wiekszym nasileniu cechy narcystyczne charakteryzowaty
twoja matke, tym wieksze jest prawdopodobienstwo, ze sie
nie zmieni i nie bedzie szukala terapii, a zatem musisz sie
Z tym pogodzic.

Wiele moich klientek zastanawia sie, jak to =zrobic.
Pamietaj, ze nie da sie zmieni¢ innych. Mozna zmienié
wylacznie siebie. To, jak postrzegasz zycie i jak sie odnosisz



do tego, co postrzegasz, pozostaje pod twoja kontrola.
Zmiana matki jest poza nia. Moze chciatabys wzig¢ matke
na swoja terapie, bo wiele kobiet tak robi. Czasem warto
sprobowac, a czasem nie.

W kazdym razie prawda jest, ze sukces twojej pracy nad
uzdrowieniem zalezy wylacznie od ciebie, od corki. Porzuc
przekonanie, ze twoja matka moze lub chce sie zmienic i ze
kiedykolwiek w przysztosci bedzie potrafita obdarzy¢ cie
mitoscig, na ktora =zastlugujesz. Porzucenie tej nadziei
uwolni cie i pozwoli ci znalezé sama siebie. Podejmij
decyzje o akceptacji i pelmym uswiadomieniu sobie
niezdolnosci twojej matki, jej choroby, jej ograniczen, ktére
sprawily, ze wyrzadzita ci krzywde. Ten pierwszy krok
wyprowadzi cie ze strefy wyparcia i zmusi do stawienia
czota rzeczywistosci. To krok w strone zdrowia. Podejmij te
decyzje teraz. Ten akt sprawi, ze wezmiesz sprawy w swoje
rece, co jest potrzebne do tego, zeby przejs¢ przez wazny
proces zaltoby, ktéry nastepuje dalej.

Po czym mam poznaé, ze calkowicie
zaakceptowalam ograniczenia matki?

Aby wustali¢, jak daleko posunetlas sie w procesie
przyjmowania do wiadomosci ograniczen swojej matki,
mozesz zadac¢ sobie nastepujace pytania:

1. Czy nadal przy kazdym spotkaniu z matka marzy mi sie
i mam nadzieje, ze tym razem bedzie inaczej niz dotad?

2. Czy nadal mam jakie$ oczekiwania wobec matki?

3. Czy zaakceptowatlam matke taka, jaka jest?

4. Czy oczekuje, ze moje dzieciece potrzeby zaspokoi ktos
inny, bo nie licze juz na matke?

5. Czy nadal staram sie znaleZé zaspokojenie potrzeb
z dziecinstwa w zwigzkach, zamiast polegac na sobie?

6. Czy szukam mezczyzny, ktéry zastapi mi matke?



7. Czy czuje, ze mam szczegolne prawo domagac sie
zaspakajania swoich potrzeb?

8. Czy polegam na sobie samej w sprawie zaspokajania
swoich potrzeb, a jesli jest przy mnie troskliwa osoba,
to postrzegam to jako dodatkowe dobro, a nie jako cos,
co mi sie nalezy?

Gdy z powodzeniem zakonczysz stadium zdrowienia
dotyczace akceptacji, zdasz sobie sprawe, ze tak naprawde
nikt nie moze zaspokoi¢ twoich potrzeb z dziecinstwa,
i wybierzesz pozycje 6sma z przytoczonej listy. Etap zycia,
na ktorym nalezy ci sie ten rodzaj matczynej opieki, juz sie
skonczyt. Jestes gotowa bole¢ nad poniesiong strata, ale
i jestes sSwiadoma, ze nie mozesz wrodci¢ do dziecinstwa,
aby te opieke odzyskac, oraz ze nie odzyskasz jej teraz
Z czyjas pomoca. Pamietaj, ze bedac dorosta, nie jestes do
tego uprawniona. Sama odpowiadasz za siebie i jestes teraz
gotowa ponosi¢ odpowiedzialnos¢ za wtasne potrzeby oraz
znalezienie sposobu ich zaspokajania.
W takiej sytuacji jestes gotowa do odbycia zatoby.

Naucz sie zaloby

Naucz sie radzi¢ sobie z uczuciami, zanim one poradzq sobie
z tobqg.

- Doradca w osrodku rehabilitacyjnym z filmu Pocztowki znad
krawedzi (1990)

Proces zatoby zaczyna sie od podjecia kolejnej decyzji:
pozwolenia na obecnos¢ swoich uczu¢. Musialam sama sie
tego nauczy¢, zwlaszcza gdy uczuciami tymi byly smutek
i ztos¢. Gdy nauczytam sie czuc¢, bywaly dni, kiedy nie
mogtam iS¢ do pracy, zostawatlam w domu, wyprawiatam
dzieci do szkoly, zaciggatam zastony w oknach, bratam
poduchy i plakatam, krzyczatam, okladatam poduszki
piesciami, robitam wszystko, co tylko mi przyszto do gtowy,



by da¢ upust wewnetrznemu cisnieniu. Na poczatku tylko
siedziatam i na powierzchnie nie wyptywaty zadne uczucia,
ale wiedziatam, ze byly ich gtebokie poktady, poniewaz
ujawnialy sie zwykle w najmniej oczekiwanych sytuacjach.
W koncu, gdy datam sobie czas, pojawialy sie tzy i laty sie
strumieniami. Sztuka polega na tym, by pozwoli¢ im by¢.
Poczuc¢ je. To jest trudne, jesli uczono cie, by wszystkie
uczucia chowaé, tlumi¢, nie ujawnia¢, niczego nie
doznawa¢, zachowywac sie sztucznie i udawacé, ze wszystko
jest w porzadku, mimo ze wcale nie jest.

Trwaj z tymi uczuciami, trwaj z bélem. Ogarnij lek
i depresje, ktore im towarzysza, tak abys zdotala je
przepracowac. Nie probuj wykrecacé sie od tego. Twoi bliscy
moga cie zachecac, bys dala spokédj. Nikt nie chce widzieé,
jak cierpisz, a twoi bliscy moga nie rozumied, jak bardzo to
dla ciebie wazne. Nie stuchaj ich. Pozwél sobie czuc¢! Gdy
stary nawyk wypierania bedzie prébowal przejaé¢ kontrole
albo gdy zacznag sie uaktywnia¢ krytyczne wewnetrzne
sygnatly, przepedz je. Powiedz sobie, ze nalezy ci sie ten
czas, abys$ mogta ozdrowiec.

Mozesz poczué sie jak beksa, zaczaé wyzywac sie od
maluchdow. Mnie to sie czesto zdarza nawet teraz, gdy mam
do przepracowania jakieS uczucia. Musze sobie wtedy
mowic: ,Teraz moge by¢ malym dzieckiem. Maluchy sa
stodkie i niewinne”. Nie =zostaniesz tym maluchem na
zawsze, zapewniam cie. Ten stan nie trwa dtugo, poniewaz
w ten wlasnie sposob przez niego przechodzisz.

Mozesz podejmowaé préby pozbycia sie bélu przez
racjonalizacje: ,Nie powinnam tego czuc”, ,Nie, nie bylo
przeciez ze mna tak zle”. To nie pomoze. Musisz uwolnic
wszystko, co tkwi w tobie. Pozwoli¢ mu by¢. Czasem w tym
celu trzeba sie wyciszy¢ i poby¢ jakis czas samej. Jesli
jestes przyzwyczajona, by zaglusza¢ bdl ciagtymi zajeciami
albo uzywkami, zauwazysz, ze uczucia pojawiaja sie, gdy
zwalniasz obroty, gdy siadasz spokojnie, gdy pozwalasz
sobie na chwile samotnosci. Bardzo wazne, abys$ to zrobita.



Zarezerwuj troche czasu w samotnosci tylko i wylacznie na
to, by przezy¢ swoja zatobe. Réb to wiele razy, az zaczniesz
odczuwac ulge.

Wyprobuj rézne rozwiazania, aby przekona¢é sie, ktére sa
najlepsze dla ciebie. Mnie wychodzi to najlepiej, gdy jestem
sama w domu i zastonie okna. Niektére kobiety wola diugie
spacery, dlugie biegi, wycieczki po szlakach gdrskich,
dtugie przejazdzki samochodem albo posiedzenie
w kawiarni. Kazda z nas jest inna. Wazne, abys odkryta
swoja wtasng strefe komfortu. Najwazniejsze, abys
pozwolila temu procesowi sie odby¢. Cérki narcystycznych
matek - uczone, aby tego nie robi¢ - poczatkowo czuja sie
niezrecznie, traktujac swoje uczucia z tak wielka uwaga.
Ale tak mozna.

Etapy zaloby

Naturalny proces zatoby opisany przez Elisabeth Kubler-
Ross w ksigzce O smierci i umieraniu sklada sie z pieciu
etapOw: zaprzeczenia, gniewu, targowania sie, depres;ji
i akceptacji. 22 W ramach twojego zdrowienia bedziemy
odnosi¢ sie do tych etapéw, ale na pierwszym miejscu
stawiamy akceptacje. Juz od lat nasze relacje z matka peine
byly wyparcia i targowania sie, a bez akceptacji nie
bedziemy w stanie zrobi¢ kolejnego kroku w kierunku
zajecia sie wlasnymi prawdziwymi uczuciami. Bez
akceptacji pozostajemy na etapie =zaprzeczania. Po
zaakceptowaniu bedziemy mogly przejs¢ przez gniew
i depresje zwigzane z zaznana stratg, co pozwoli nam
uwolni¢ sie od bolu, towarzyszacego nam przez cate zycie.
Przyjrzyjmy sie kilku przyktadom.

ETAPY NASZEJ ZALOBY

1. Akceptacja. Musimy zacza¢ od przyjecia do
wiadomosci, ze matka ma ograniczone zasoby mitosci



i empatii. Bez tego nie bedziemy w stanie uwolni¢ sie
z okowéw zaprzeczenia i nauczy¢ sie doznawad
wlasnych uczué. Akceptacja to pierwszy etap naszego
zdrowienia po tym, jak uswiadomilySmy sobie, na czym
polega nasz problem.

2. Zaprzeczenie. W dziecinstwie, aby przetrwag,
musiatySmy negowac to, ze nasze matki niezdolne sa do
okazywania mitosci i empatii. Dziecko ponad wszystko
pragnie mitosci, wiec wyparcie bylo nam potrzebne,
bysmy mogty zy¢ i dorastac.

3. Targowanie sie. Przez cale zycie targowalysmy sie
z matka, zarowno wewnetrznie, jak i zewnetrznie.
PragneltySmy i marzylySmy, zeby sie zmienila; zeby
nastepnym razem, gdy bedziemy jej potrzebowaty,
zachowala sie inaczej. Przez lata wyprobowalysmy
mnoéstwo  sposobéw  pozyskiwania jej  milosci
i akceptacji.

4. Gniew. Czujemy ogromna zlosé, a czasem wsciektosc,
gdy zdajemy sobie sprawe z tego, ze nasze emocjonalne
potrzeby nie byly zaspokajane i ze to zaniedbanie
wywarto gteboki wplyw na cale nasze zycie. Czujemy
zlos¢ na matke i na siebie same o to, ze pozwolilySmy
sie uwiezi¢ w schematach zachowan.

5. Depresja. Odczuwamy gleboki smutek, ze musimy
porzuci¢ nadzieje i wyobrazenie takiej matki, o jakiej
marzytySmy. Zdajemy sobie sprawe, ze nigdy nie bedzie
nas kochac¢ tak, jak bysSmy tego pragnely. Czujemy sie
osierocone. Wyzbywamy sie wszelkich oczekiwan.
Optakujemy strate wizji tych oczekiwan.

Przechodzac przez ten proces Zatoby, bedziesz po wielokroc
odbijata sie od réznych etapow. Staraj sie nie iS¢ dalej,
dopoki naprawde i na dobre nie zaakceptujesz tego, ze
twoja matka byla narcystyczna i nie data ci mitosci, ktorej
potrzebowatas i pragnetas. Tylko pod warunkiem
pogodzenia sie z tym mozesz odby¢ prawdziwa zatobe. Jesli



stwierdzisz, ze nie przyjmujesz do wiadomosci narcyzmu
matki, zawroc i popracuj nad tym na nowo. Akceptacja jest
koniecznym warunkiem do dalszych etapéw pracy.

Prowadz dziennik

W trakcie procesu zdrowienia bardzo przydatne jest
prowadzenie dziennika. Robienie notatek w dzienniku
pozwala bowiem zgromadzi¢ wszystko w jednym miejscu.
Poza tym to dobry sposdb na rejestrowanie ujawniajacych
sie uczu¢. Ponadto pomaga w dokonywaniu retrospekcji
i sprawdzaniu swoich postepéw. Niektére kobiety lubia
robi¢ zapiski odrecznie, inne wola pisa¢ na komputerze. Ja
mam w komputerze folder zatoby, do ktérego zagladam co
wieczor. Tam moge wrzuci¢ uczucia, ktore sie pojawily
i wymagaja dalszej pracy. Zapisywanie uczu¢ to jeden ze
sposobéw na to, by pozby¢ sie ich z siebie, a prowadzenie
dziennika wzmacnia proces oczyszczania sie z traumy. Nie
przejmuj sie pisownig, gramatyka czy struktura zdan.
Zapisuj mysli i uczucia tak, jak sie pojawiaja.

Wiele kobiet poczatkowo niechetnie odnosi sie do
pomystu prowadzenia dziennika, poniewaz nie lubig pisac
albo obawiaja sie, ze ktos mogiby przeczyta¢ te tresci.
Niemniej zachecam cie do codziennego zapisywania uczud,
poniewaz bedzie to dowdd, ze powaznie podchodzisz do
swojego zdrowienia. Zobowigzujesz sie do rejestrowania
go, Sledzenia zapiskdw i monitorowania postepow. Twoje
zdrowie i szczescie warte sa poniesienia tego wysitku
i zainwestowania czasu. Albo ty przejmiesz kontrole nad
wlasnym zdrowieniem i bedziesz swiadomie pracowata nad
uczuciami towarzyszacymi ci przez cale zycie, albo one
przejma kontrole nad toba.

Optakiwanie matki, ktorej nigdy nie
mialas



Kazda mata dziewczynka zastuguje na matke, ktora ma na
jej punkcie bzika. Jesli nie miatas kochajacej matki, masz
prawo opltakiwac te strate.

W miare jak pozwolisz ujawnia¢ sie uczuciom,
rozpoznawaj je i zapisuj. Zacznij od listy cech, jakie miataby
twoja idealna matka. Pomysl, czego pragnetas albo co
widzialas u innych matek. Porownaj to, czego pragnelas,
Z tym, co dostatas. Skonfrontuj sie z rozczarowaniem
i bélem, ktérego zaznatas. Jest to bardzo wazne na tym
etapie zdrowienia. Znajdz braki. Zapisz je. To pomaga.

Oto kilka fragmentéw opisow idealnej matki moich
klientek:

» ,Chcialabym kogos, do kogo bym mogta zadzwonic,
zeby porozmawia¢. Kogos, kto mnie rozumie.
Moglabym matce opowiedzie¢ o swoich uczuciach,
a ona nie powiedziataby ani stowa o sobie.”

» ,Pragnelabym matki, ktéra potrafi ze mna rozmawiac
i jest ze mnie dumna w prawdziwy sposob, przepeiony
akceptacja. Interesuje sie tym, co mnie interesuje.
Zalezy jej na mnie. Zauwaza mnie. Nie wszystko musi
sie kreci¢ wokot niej.”

= ,Zawsze chcialam méc szczerze powiedziec jej prawde,
majac pewnosc¢, ze mama otoczy mnie opieka. Chcialam
mie¢ uczucia i przezywa¢ je razem z nia
w Swiadomosci, ze czuje tak jak ja. Chcialabym mowié
jej rézne rzeczy i wiedziec¢, ze bedzie sobie z tym radzic,
a nie pogarsza¢ sytuacje swoimi reakcjami. Umiataby
pocieszac i ochrania¢ mnie.”

= ,Potrzebowalam matki, ktéra mialaby jakies pojecie
0 moim zyciu, a nie byla daleka i obojetna. Chciatam,
zeby pytata o wnuki i zeby sie o nie troszczyta. Raz na
rok czy na dwa lata pyta, co u mnie stychaé. Jasne, ze
chciatabym, zeby bylo inaczej.”

» ,Tak bardzo pragnetam matki, ktéra dopuszczataby do
siebie prawdziwe uczucia i byla emocjonalnie silna.



Matki, ktora pozwolitaby mi rozwija¢ wlasng osobowos¢
i nie oczekiwata, ze bede jej trofeum na pokaz. Troche
empatii i zdolnosci pocieszania byloby mile widziane.
Ale nie moge sobie w ogdle wyobrazié, zeby to
pochodzito od niej.”

Mimo ze wiekszos¢ cérek odczuwa smutek, zZe nie
otrzymaly od swoich matek nalezytej milosci, to
z dziecinstwa wyniosty gtebokie przekonanie, ze nie
zastuguja czy nie zastuzyly na kochajaca matke. Nic
bardziej mylnego! Oczywiscie, ze zastuzylas! 1 jesli nie
zaznalas takiej mitosci, to musisz przyznac sie przed soba,
ze tak bylo i ze w rezultacie masz teraz te wielka dziure,
préznie w rozwoju emocjonalnym. Zmierzenie sie z tym
smutkiem ma kluczowe znaczenie dla zbudowania twojego
obecnego poczucia siebie. Nie mowie, Ze juz na state masz
smucic sie z tego powodu, ale powinnas dostrzec to, przyjac
do wiadomosci i pozwoli¢ sobie na przezycie smutku
z powodu cierpienia, ktorego =zaznatas. Z czasem
wykroczymy poza ten etap zaloby; nie spedzisz w takim
stanie reszty zycia.

Odbywajac ten proces, nie stuchaj innych. Powodowani
najlepszymi intencjami przyjaciele i rodzina mowia czesto:
»,Daj juz spokqj, zapomnij o tym”, , Nie zmienisz przesztosci,
nawet nie probuj”, ,Przestan mysle¢ o tym, co bylo, zajmij
sie terazniejszoscia”. Twoi najblizsi (a nawet mniej bliscy)
moga cie zniecheca¢ do wykonania tej waznej pracy,
poniewaz nie rozumieja jej znaczenia. By¢C moze nie chca
widzie¢, jak cierpisz, wiec staraja sie to ukrécic. Nie
rozumieja, ze jesli nie staniesz twarza w twarz z tym
smutkiem, pozostanie on czescia ciebie juz na zawsze. Nie
stuchaj tych niekompetentnych porad. Wtasnie z tego
powodu w dzisiejszych czasach mnéstwo ludzi rzutuje
swoje uczucia na innych, zachowuje sie nagannie, wywotuje
kryzysy osobiste i grupowe, cierpi na depresje oraz doznaje
lekow i w ogdle nie potrafi wziga¢ odpowiedzialnosci za



swoje czyny. Ja przekazuje ci -zdobyty w ramach
doswiadczen osobistych i zawodowych -Kklucz, ktory
pozwoli ci na wykonanie trzeciego kroku zdrowienia w taki
sposéb, aby to bylo skuteczne. Jesli zignorujesz ten krok
z powodu strachu albo postuchania rad innych osob, proces
zdrowienia nie zadziata. Ten krok jest najwazniejszy
w calym procesie.

Dzieci niekiedy duzo lepiej niz dorosli rozumieja potrzebe
zatoby i ptaczu. Gdy pracowatam nad tym rozdziatem,
dostalam e-mail od znajomej, w ktérym opowiedziala mi
o pewnym czterolatku, doskonale rozumiejacym to, o czym
zapomniato wielu dorostych.

Sasiad tego dziecka byl starszym panem, ktory niedawno
owdowiat. Widzac go ptaczacego, chtopczyk poszedt do jego
ogrodu, wdrapat sie na kolana i siedziat tak przez dtuzsza chwile.
Gdy matka zapytata go, co powiedzial sasiadowi, matly odpart,
»,Nic, tylko pomagatem mu ptakac!”

Twoja zaloba moze przybra¢ postaé¢ glebokiego smutku,
ztosci, a nawet wsciektosci. Nie kieruj sie tymi uczuciami
w swoich czynach, tylko je =zapisuj. Nie podejmuj
destrukcyjnych dziatan wobec siebie ani innych, ale pozwdl
sobie doswiadcza¢ tych emocji. Optakuj swoje cierpienie
tak dlugo, az bedziesz miala siebie juz zupelnie dosyc.
Wiem, ze uporatam sie z zaloba, kiedy mam siebie powyzej
uszu! W koncu zamiast wrazenia, jakbys wszedzie dZzwigata
ze soba ogromnag, ciezka walize, poczujesz sie, jakbys
odrzucila ciezar i wyruszyla w podroz tylko z leciutkim
bagazem, doznajac ogromnej ulgi.

Oczekiwane peczucie winy

Poczucie winy podniesie swdj wstretny teb. Nasza kultura
uczy, ze ,grzeczne dziewczynki nie nienawidza swoich
matek”, wiec przezywajac zlos¢, wsciektos¢ i smutek,
mozesz sie spodziewaé, ze bedzie tym uczuciom



towarzyszy¢ poczucie winy. I na tym etapie dopuscémy
poczucie winy. Praktycznie w kazdym wywiadzie i podczas
kazdej sesji klinicznej, jakie przeprowadzilam z corkami
narcystycznych matek, klientki mowia, jak Zle sie czuja
z tym, ze negatywnie wypowiadaja sie o swoich matkach.
Jest to bardzo silne tabu, ktérego przelamanie kosztuje
wiele wysitku. Nie zachecam cie, abys zywila do matki
nienawis¢, czy okazywala jej gniew. Jesli pozwolisz sobie
teraz na doswiadczenie wsciektosci, uczucie to nie
pozostanie z toba dlugo. Musisz stawi¢ czolo zaznanej
stracie i rozczarowaniu, a potem bedziesz mogla padjsc
dalej. Twoim celem jest zostawienie obwiniania za soba,
a przejscie do etapu, w ktéorym osiggniesz glebsze
rozumienie sytuacji i wewnetrzny spokdj. To pozwoli ci
takze zawrze¢ pokdj w relacjach z matka.

= 02-letnia Martha powiedziata mi: ,Przed tym
spotkaniem mialam napad poczucia winy. Ulubione
powiedzenia matki to «Zty to ptak, co wlasne gniazdo
kala. Nie pierz brudéw na zewnatrz». Bylaby
przerazona i wsciekla, gdyby wiedziata, ze o niej
rozmawiatam”.

OPgAKIwmIE UTRATY DZIECKA, KTORYM NIE MOGEAS
BY

Kolejnym odrebnym obszarem jest optakiwanie malej
,Cciebie”, ktéra nie miala szansy zaistnie¢, poniewaz
musialas opiekowac sie swojg matka, a czasem takze reszta
rodziny.

Pomysl tylko, co mogtabys robi¢, gdyby pozwolono ci by¢
po prostu dzieckiem. Wyobraz sobie, ze robisz to teraz.
Zrob liste tego, co cie ominelo. Pozwdél swoim uczuciom sie
ujawnic¢. Poczuj je. Jesli masz zmyst artystyczny, narysuj
siebie podczas zajec, ktorych bytas pozbawiona. Moze jako
dorosta osoba mozesz jeszcze je nadrobi¢. Wrocimy do tego
tematu w rozdziale 12.



Gdy pierwszy raz przechodzitam przez ten etap zatoby
W moim osobistym procesie zdrowienia, wykonywatam
¢wiczenia, ktore teraz czesto proponuje klientkom. Po
polozeniu dzieci do 16zek siadalam w fotelu bujanym
i kotysalam sie z zamknietymi oczyma, wyobrazajac sobie,
ze sama jestem malym dzieckiem. Widzialam mala
dziewczynke z jasnymi warkoczykami i w czerwonych
kowbojskich butach. Wyciagatam rece i prositam, by do
mnie podeszta i powiedziata mi, czego ode mnie potrzebuje.
Gdy pierwszy raz sie pojawita, byta smutna, naburmuszona,
zta, ale po chwili zdaltam sobie sprawe, ze powinnam sie nig
zaopiekowac i zrozumiedé, co stracita w dziecinstwie. Razem
ptakatlysmy, siedzac w tym fotelu. Duzo czasu spedzitam,
wielokrotnie wykonujac to éwiczenie. Twoje wewnetrzne
dziecko chetnie z toba porozmawia, jesli tylko je zaprosisz.
Zapisuj w swoim dzienniku wszystko, co sie dzieje w czasie
tych interakcji.

Inng pomocna technike, ktéra pozwala na nawigzanie
kontaktu z twoimi dzieciecymi potrzebami, nazywam
terapia lalkowa. Wybierz sie do sklepu z zabawkami i kup
sobie lalke, ktéra przypomina ciebie miedzy trzecim
a oOsmym rokiem zycia. Poszukaj takiej, ktoéra ci sie
spodoba, ktéra pokochasz, a potem zabierz ja do domu
i méw do niej. Trzymaj ja na 16ézku, na komodzie czy
kanapie, tak aby byla dobrze widoczna i przypominata ci
o swych potrzebach. Zapytaj ja, czego jej brakowato i czego
teraz od ciebie potrzebuje. Zapisuj mysli, jakie przychodza
ci do gtowy, aby nie umknetly ci w codziennym zabieganiu,
o co tak latwo. Powinnas$ zagladaé do tej listy, by
sprawdzaé, co jeszcze powinnas optakac i jak dac sobie to,
czego zabraklo ci w dziecinstwie.

W trakcie tego procesu pozwol, by podczas waszych
rozmoéw wewnetrzne dziecko czy lalka bywaly w réznym
wieku. Niech bedzie nawet  nastolatka, Wrecz
osiemnastolatkga. W pamieci wielu corek zapisane sa
wspomnienia tych momentéw, gdy potrzebowaly wsparcia



matki podczas nielatwego procesu dojrzewania. Jesli
wspomnienia zabiora cie jeszcze dalej, do okresu wczesnej
i pdzniejszej dorostosci, podazaj za nimi. Jesli dasz sobie
dos¢ czasu i spokoju, uczucia, ktére powinnas
przepracowac, sie ujawniq.

Warto, abysS na ten etap zdrowienia znalazila sobie
terapeute. Na poczatku postaraj sie realizowa¢ moje
wskazéwki sama, gdyz dowiodly swej przydatnosci w mojej
pracy z corkami. Ale jesli bedziesz mie¢ wrazenie, ze
utknetas i nic wiecej sie nie pojawia, skorzystanie
z profesjonalnej pomocy moze sie okazaé¢ bardzo przydatne.
Zachecam, abys sprobowata  znalezc¢ specjaliste
zaznajomionego z technika EMDR (Eye Movement
Desesitization and Reprocessing, czyli powtdérnego
przetwarzania i desensytyzacji za pomoca ruchu gatek
ocznych), szczegOlnie pomocne;j w zakresie
przepracowywania uczu¢. £ (Aby wyszuka¢ specjaliste
praktykujacego w USA, wejdZ na strone www.emdria.org.
Znajdziesz tam takze publikacje na temat EMDR
i informacje o tym, na czym polega ta technika.) Mowiac
w skrocie, jest to metoda terapeutyczna, opracowana
w celu przetwarzania traumy i odwrazliwiania na zwigzane
z nig emocje. Od lat stosuje ja w pracy z klientkami i moge
potwierdzi¢ jej skutecznos¢. Przynosi pozytywne efekty
szybciej niz zwykla terapia stowna.

Kluczem do udanej terapii jest znalezienie odpowiedniej
osoby z wlasciwymi kwalifikacjami, z ktora zdotasz
nawiagzacC osobista relacje. Na potrzeby tego konkretnego
rodzaju pracy terapeutycznej zalecalabym terapeutke
starsza od ciebie. Dobrze byloby, gdyby sama byla matka
lub babcia. Nie jest to konieczne, ale pomaga w nawigzaniu
zaufania i wiezi emocjonalnej.

Jednak najwazniejszym aspektem pierwszych krokéw
zdrowienia cérek narcystycznych matek jest wykonanie na
wlasnag reke jak najgtebszej pracy nad akceptacja i zatoba



http://www.emdria.org/

przed przejsciem do dalszych rozdzialow ksiazki i zalecen.
Jesli nie osiagniesz akceptacji i nie odbedziesz zatoby,
reszta procesu zdrowienia nie zaistnieje trwale. A przeciez
zalezy ci na prawdziwym i trwalym wyzdrowieniu.

Kiedy uznasz, ze uporatas sie juz z akceptacja i zatoba,
przejdZz do dalszego ciagu tej ksigzki. Jesli stwierdzisz, ze
nie osiggnetas jeszcze takiego efektu, jakiego bys sobie
zyczyla, po prostu powrd¢ do tych pierwszych krokow
i popracuj nad nimi na nowo. Chcesz przeciez - a wlasciwie
musisz - posprzata¢ w swoim domu, zanim przejdziesz do
emocjonalnego i duchowego dekorowania go
1 przyozdabiania.

» 44-letnia Lou moéwila mi: ,Musze przyznacC, ze nie
cierpiatam tej czesci procesu zdrowienia, ale naprawde
warto bylo! Wielokrotnie probowatam zrealizowac
pozostala czes¢ programu zdrowienia, o ktorym pani
opowiadala, ale nic nie dzialalo, az wreszcie sie
zalamatam i poczultam wszystkie te zle rzeczy!”

= Mimi opowiadata: ,Nigdy nie postrzegatam siebie jako
wsciekajacej sie, rozgniewanej osoby. Zawsze
myslatam, ze to by znaczylo, ze jestem wredna,
i unikatam tego jak zarazy. Ten etap byt dla mnie bardzo
trudny, szczegodlnie czes¢ dotyczaca uczué. Mogtam na
matke narzekac, ile wlezie, ale nie chciatam przyznac
sie przed soba, ze tak bardzo mnie skrzywdzita. Czutam
sie, jakby po raz kolejny mnie pokonata, a ja zostatam
znow jej ofiarg. Teraz widze, ze musialam sta¢ sie ta
wsciekla, wredna ofiarg, aby przejs¢ na druga strone”.

Ta ,druga strona” to miejsce, w ktérym zaczniesz
rozwijac i zasila¢ siebie. Gdy bedziesz juz gotowa, przylacz
sie do mnie w nastepnym rozdziale.



ROZDZIAL IT1

CZESC, ALE ODREBNA

ODDZIELANIE SIE OD MATKI

Bo skoro wszystkie w koncu i tak upodabniamy sie do swoich
matek, to po cholere w ogdle sie starac?

- Elizabeth Strout, Amy and Isabelle %2

By¢ osoba autentyczna i pelna -taki jest finalny cel
wydobywania sie spod wplywu narcystycznej matki.
Nastepnym krokiem, jaki w tym kierunku uczynisz, bedzie
psychiczne oddzielenie sie od niej w dorostosci, tak abys
sama mogla rozwija¢ wlasng wewnetrzng psychike
emocjonalng. Gdy wypracujesz sobie witasny byt
emocjonalny, staniesz sie silna i odporna. Staniesz sie
niezalezna. Zdolasz zachowa¢ réwnowage w obliczu
matczynej deprywacji, wytrzymasz wszelkie negatywne
tyrady i krytycyzm matki, z jakim mozesz sie spotkad.
Staniesz sie kobieta, ktora bedzie potrafita by¢ blisko matki
i daleko od niej, i w obu sytuacjach zachowasz integralnosc.
To wlasnie okreslam jako zdolnosé¢ bycia ,jej czescia, ale
czescia wyodrebniong”, przez caly czas czerpiac sile ze
stabilnego poczucia tozsamosci.

Dlaczego psychiczne oddzielenie sie
cd matki jest istotne dla twejego
zdrowia psychicznego?

Indywiduacja, normalna czes$¢ rozwoju jednostki, zaczyna
sie w drugim roku zyciu, kiedy dziecko mowi juz ,nie” oraz



,mOj”, i ciggnie sie przez wiele lat, w miare jak dziecko
dojrzewa, rozwija swoje wlasne pragnienia, potrzeby,
preferencje i celowo oddziela sie od rodzicow, formujac
zdrowa tozsamosc¢. Zdrowi rodzice wspieraja ten proces,
ktéry zachodzi naturalnie i stopniowo.

U dzieci narcystycznych matek proces ten jest
zahamowany, poniewaz matka pochtania dziecko lub je
ignoruje. Ignorowane  dziecko, ktorego  potrzeby
emocjonalne nie sa zaspokajane, nie moze pracowac¢ nad
swoja indywiduacja, poniewaz skupia sie na probach
zyskania mitosci matki. Dazy do stopienia sie z nig jak
niemowle, stara sie pozyskaé¢ jej akceptacje i uwage.
Natomiast dziecko matki pochlaniajacej jest aktywnie
zniechecane do oddzielenia sie od niej i postrzegania siebie
jako odrebna jednostke z wlasnymi potrzebami,
pragnieniami, myslami i uczuciami. Potrzeby zadnej z tych
corek nie sa zaspokajane i obie doswiadczaja trudnosci
W rozwijaniu poczucia siebie. Jesli przez cale zycie
zmagatas sie z problemami zwigzanymi z kontrola nad
wlasnym zyciem i uczuciami, jesli nie potrafisz sie cieszyc¢
sukcesem, to - tak jak wiele cérek narcystycznych matek -
nadal jestes w trakcie separowania sie od matki, a proces
indywiduacji jeszcze sie u ciebie nie skonczyt.
Prawdopodobnie nadal poszukujesz pelni siebie i ja
ksztattujesz.

Przez wiele lat, gdy czulam, ze jakas sytuacja mnie
przerasta, miatam takie ulubione powiedzonko: ,Jestem na
to za mala”. Mébwilam to sobie, ilekro¢ mialam do
wykonania trudne zadanie czy stalam wobec zyciowej
decyzji. Pewnego dnia zaswitato mi w glowie, ze w ten
sposéb nieswiadomie daje wyraz znacznie glebszej
rzeczywistosci. Gdy w czasie sesji pracowatam nad
rozpadem jednego z moich zwiazkow, terapeuta zapytatl
mnie niewinnie, dlaczego postanowilam nadal mieszkac
w domu zajmowanym poprzednio z mezczyzng, z ktérym sie
teraz rozstatlam. Byl za duzy dla jednej osoby, dlaczego wiec



nie znajde sobie czegos mniejszego, bardziej praktycznego,
mieszkania, ktore mogtoby by¢ ,tylko moje”. Pamietam to
poczucie pustki i odretwienia, ktére mnie naszlo.
Odpowiedziatam: »~jestem za malta, zeby sie
przeprowadzac”. Oczy terapeuty rozbtysty i sie usmiechnat.
Natychmiast poczutam obronng irytacje, on jednak tagodnie
wyjasnit: , To wlasnie jest twéj problem”.

Rzeczywiscie czutam sie ,za mata”. Jesli nie zakonczysz
procesu indywiduacji i oddzielenia od matki, jestes
niedokonczona i niedojrzatla emocjonalnie, jestes polowa
osoby aspirujaca do statusu pelnej osoby. Rozwdj twojego
emocjonalnego ,ja” jest zahamowany, nie rosnie ono i nie
rozwija sie  proporcjonalnie do ,ja” fizycznego,
intelektualnego i duchowego. Aby sta¢ sie pelng, niezalezna
osoba, musisz wygoi¢ rany.

Wiele lat temu w okresach nasilonego stresu
nieswiadomie wotalam: ,, O, mamo”. Na szczescie uwolnitam
sie juz od tego impulsu, ale pamietam, jak dziecinna sie
czulam, jak sierota. Usmiecham sie teraz, piszac o tym, bo
ciesze sie, ze moge to teraz przyznac, i jestem wdzieczna,
ze z tego wyrostam.

Oderwanie sie od matki i dziecinstwa polega na tym, aby
uwolni¢ sie od negatywnych wewnetrznych monologéw:
,Nie jestem dos¢ dobra”, ,Nie mozna mnie pokochac”, ,Nie
moge sobie ufa¢”. Poniewaz zinternalizowatlas te sygnaty,
styszysz wewnatrz siebie to, co kiedys przekazywata ci
twoja matka. Sama ocen tres¢ tych przekazow, zablokuj je
i przebij innymi. Gdy to zrobisz, oddzielisz sie w zdrowy
sposéb od swojej dysfunkcyjnej matki i jej szkodliwego
systemu przekonan. Dzieki temu uznasz siebie za odrebna
osobe.

= 35-letnia Gracie bolesnie wspomina swoja walke
o odrebnos¢. ,Dlugo to trwalo, zanim poczutam sie
odrebna od matki osoba. Zespolita sie ze mna i tym



sposobem wszystko krecito sie wokot niej -nie byto
zadnego dystansu.”

= Marianne pragnie bliskosci ze swoja rodzing, ale ma
takze potrzebe utrzymania zdobytego 2z trudem
poczucia siebie. ,Dos¢ dobrze sobie radze z moja
tozsamoscia, dopdki nie znajde sie w towarzystwie
matki i reszty rodziny; wtedy stare role, jakie kiedys
pehiliSmy, wsysaja mnie. Tak bardzo bym chciata byc¢
po prostu soba takze wtedy, gdy z nimi przebywam.”

Na czym wlasciwie polega separacja?

Literatura psychologiczna wyjasnia separacje-indywiduacje
jako definiowanie swego poczucia siebie i odrdznianie sie
od innych. Aby stac sie prawdziwie dojrzatym czltowiekiem,
kazdy musi podja¢ trud oddzielenia sie od rodziny, z ktérej
pochodzi. Separacja psychiczna jest procesem
wewnetrznym i nie ma nic wspodlnego z geograficznym
oddaleniem od matki i domu rodzinnego. Wedtug stynnego
terapeuty rodzinnego Murraya Bowena dorosta kobieta
z tym wiekszym przekonaniem moze twierdzic, ze jej proces
indwiduacji jest prawdziwie zaawansowany, (1) im mniej
emocjonalnie reaguje na dynamike rodzinng, (2) im bardziej
obiektywnie obserwuje i ocenia dynamike rodzinng, (3) im
bardziej uswiadamia sobie istnienie wszystkich ,mitow,
wizerunkow, znieksztalcen i triangulacji”, ktérych nie

dostrzegata w trakcie dorastania. 2 W miare postepow
w procesach akceptacji i zaloby, omawianych w poprzednim
rozdziale, mozesz z powodzeniem podejmowac te kroki.
Bowen stwierdzit:

Osoba, ktéra chocby w niewielkim stopniu osiggnie zdolnosc¢
obserwowania i kontrolowania swoich reakcji emocjonalnych,
nabywa tym samym umiejetnosci zyciowej, istotnej w radzeniu
sobie we wszelkich emocjonalnie skomplikowanych sytuacjach.
Przezywa swoje zycie w duzym stopniu swiadomie, reagujac na
wydarzenia w sposob adekwatny i naturalny, zdajac sobie sprawe,



ze w kazdej chwili moze nabra¢ dystansu do danej sytuaciji,
ograniczy¢ wlasne reakcje i poczyni¢ obserwacje, dzieki ktorym
osiggnie kontrole nad soba i ta sytuacja. %

Jak mam sie wyrwaé z orbity matki?

Tylko po uwolnieniu sie z krazenia po orbicie wokot swojej
matki zdotasz zyska¢ prawdziwa kontrole nad swoim
zyciem oraz decyzjami i bedziesz tym, kim miatas sie stac.
Moim klientkom, ktére znajduja sie na tym etapie rozwoju,
pomagam przejs¢ przez nastepujace trzy fazy: (1)
zrozumienie, w jaki sposéb matka rzutuje swoje uczucia na
ciebie; (2) zrozumienie i znoszenie zazdrosci twojej matki
i innych os6b; (3) wykorzenienie uwewnetrznionych
negatywnych przekazow. Oméwimy je teraz po kolei.

PROJEKCJA

Projekcje najlepiej rozumie¢ jako proces, w ktérym swoje
emocje postrzega sie jako pochodzace od kogos innego
w przekonaniu, ze to ta druga osoba jest ich Zrédiem.
Ludzie podlegaja jej, gdy nie maja kontaktu z witasnym
cierpieniem lub wewnetrznymi konfliktami i obwiniajag
innych o kreowanie doswiadczanego przez nich zametu.
Corki narcystycznych matek zwykle sa koztami ofiarnymi
projekcji swoich matek, w tym stabego ego i pogardy dla
siebie. Cdrka nie rozumie tej nienawisci i internalizuje ja,
tak ze czuje sie zitym lub nie dos¢ dobrym dzieckiem.
Poniewaz proces ten zaczyna sie na wczesnym etapie zycia
corki, odczucie to wydaje sie jej normalne i zgodne
Z prawda.

RADZENIE SOBIE Z ZAZDROSCIA MATKI

Corki narcystycznych matek zwykle odczuwaja ich
zazdrosc¢. Pora sie z tym zmierzy¢ i to zrozumiec. Wiele
0osO0b uwaza, ze bycie przedmiotem zazdrosci jest czyms
pozadanym i pozytywnym. Ale jesli tym, kto ci zazdrosci,



jest twoja witasna matka, doznanie jest okropne. Poczucie
wlasnego ,ja” coOrki jest negowane przez pogarde
i krytycyzm. Jej zalety sa kwestionowane, okreslane jako
wady lub lekcewazone, przez co cérce wydaje sie, ze ,jej
realnos¢ jako osoby sie zaciera”. £ Gdy cérka zaczyna
analizowa¢, o co matka jest zazdrosna -o jej wyglad,
osiggniecia, dobra materialne, figure, osobowos¢,
przyjaciol, meza czy chtopaka albo relacje z ojcem
i rodzenstwem -=zaczyna sie czu¢ bezwartosciowa.
W oczach coérki jest zupelnie bez sensu, zeby matka Zzywita
wobec niej te negatywne uczucia, dlatego uznaje, ze to
Z nia jest cos nie w porzadku.

Coéorkom zwykle jest bardzo trudno pogodzi¢ sie z ta
zazdroscia i nie potrafia o niej otwarcie rozmawiac.
Podejrzewam, Ze po prostu nie chca wyjs¢ na aroganckie,
wyrazajac sugestie, ze ktos mogiby im zazdroscic.
Potrafimy przyzna¢, ze komus czegos$ zazdroscimy, ale
twierdzenie, ze to nam sie zazdrosci, traci
zarozumialstwem. Cérki narcystycznych matek zwykle nie
dostrzegaja swoich zalet na tyle, by rzeczywiscie rozpoznac
zazdros¢, tylko uznaja, Zze zapewne znéw cos$ zrobily nie
tak. W stosunku do ciebie zazdros¢ ta byta najprawdziwsza
w Swiecie, zwlaszcza jesli wciaz pamietasz konkretne
uwagi, komentarze i opinie wyrazane przez matke o tobie
i tym, co robitas. Moze prébowatas juz wczesniej jakos je
zrozumied, ale teraz wazne jest, abys zapisata wszystko, co
sobie przypominasz, a co moglo brzmiec¢ jak przejaw
zazdrosci. Gdy zobaczysz to spisane czarno na biatym
w swoim dzienniku, tatwiej ci bedzie uswiadomi¢ sobie
przeinaczenia, ktérymi bylas bombardowana i ktore
wypelnity twoja dusze cierpieniem.

Jesli bratas sobie do serca te uwagi i prébowatas
wyjasniac to, co wydawato ci sie nieporozumieniem, twoje
wysitki na pewno spetzaly na niczym, bo niemozliwoscia
jest zaradzenie skrzywionej zazdrosci narcystycznej osoby.



Zazdros¢ pozwala matce cierpigcej na brak poczucia
bezpieczenstwa chwilowo poprawi¢ nastrdj. Kiedy ci
zazdrosci, a potem krytykuje cie i dezawuuje, usuwa cie
tym sposobem ze swojego zycia i jednoczesnie redukuje
zagrozenie dla swojego stabiutkiego poczucia wlasnej
wartosci. Zazdros¢ to bardzo skuteczne narzedzie
w repertuarze narcyza i prawdopodobnie widziatas ja
w interakcjach matki z réznymi ludzmi. Kiedy jednak
zwraca je przeciw tobie, czujesz bezradnos¢ i bolesne
zZzwatpienie.

Aby uwolni¢ sie od tej dezorientacji i zobaczy¢ zazdrosc
jako zazdrosé, uznaj swoje zalety i sile. Nie znizaj sie do
zlosliwosci czy odwetu. Zazdros¢, ktéra w ciebie
wycelowano, nie nalezy do ciebie i nie musisz sie z nig
identyfikowa¢. Mozesz na nig zareagowac¢ prawdziwymi
uczuciami - cierpieniem i smutkiem, nie odwzajemniaj
jednak ataku i nie szukaj zemsty. Pielegnuj zalety, ktére
masz W sobie, i czerp z nich sile. WiekszosS¢ corek,
z ktérymi pracowalam, nie Dbyla msciwa, i ty
prawdopodobnie tez nie jestes. Czy mozna sie wobec tego
dziwi¢, ze ulubiong basnia wielu cérek narcystycznych
matek jest Kopciuszek?

WYKORZENIANIE NEGATYWNYCH PRZEKAZOW

Aby uwolnic sie od negatywnych przekazéw, pomysl, w jaki
sposéb podejmujesz decyzje. Czy opierasz je na
informacjach, ktérym ufasz? Czy informacje pochodza
zwykle ze sprawdzonego zrodia? Czy zwykle dysponujesz
danymi, ktore dowodza, ze to Zrdédlto to ktos, na kim mozesz
polegac¢, ktos, kto ma kwalifikacje do tego, zeby stuzyé¢ ci
rada i pomoca? Czy zwykle miatlas z ta osoba dobre
doswiadczenia i mogtas zaufaé¢ jej ocenom, informacji
i wiedzy? Czy osoba bedaca tym rzetelnym Zrédiem zwykle
odnosita sie do ciebie z szacunkiem i wrazliwoscig?



Przypuszczam, ze na wszystkie te pytania odpowiedziatas
twierdzaco.

Pytam cie zatem, czy rozsadne jest opieranie sie na
uwewnetrznionych przekazach z dziecinstwa i dawanie im
wiary, skoro pochodza od osoby, ktora nie byta autentyczna,
kochajaca i empatyczna, ktéra nie potrafita zbudowad
bliskiej wiezi z toba, ktéra rzutowala na ciebie wlasne
uczucia, bo nie potrafila nawigza¢c z nimi kontaktu
wewnetrznie, i ktéra ci zazdroscila. Dlaczego miatabys
pozwolié, zeby ta osoba okreslata, kim jestes? Potraktuj ja
jak Zrédto informacji. Przypomnij sobie o tym, gdy bierzesz
do reki dhlugopis 1lub siadasz do komputera, by
zidentyfikowac i spisa¢ negatywne przekazy. Podziel strone
na dwie kolumny. W jednej zapisz te przekazy, a obok nich
wpisz wszystko to, co swiadczy o ich fatszywosci. Robiac to,
redefiniujesz swoje przekonania o0 sobie. Czy to
rzeczywiscie prawda, ze nie jestes dos¢ dobra i sie nie
nadajesz? Kto tak twierdzi? Wystarczy, ze twoim zdaniem
jestes dosé dobra!

Kiedy juz zidentyfikujesz negatywne przekazy i twoje
odpowiedzi obnazajace ich falsz, pamietaj, aby powtarzac
to ¢wiczenie za kazdym razem, ilekroé¢ tego typu opinia
pojawi sie w twoim umysle -to twoje nastepne zadanie.
Moze to ciagnaé sie dlugo i wymagaé wielu powtorzen, ale
wytrwatos$é naprawde sie optaci.

Przeprowadzenie tego programu zdrowienia powinno by¢
dla ciebie skuteczne, jednak jesli masz trudnosci
z pozbyciem sie tych uwewnetrznionych przekazéw
i potrzebujesz dodatkowej pomocy, jest to kolejny dobry
moment, aby siegnaé¢ po terapie EMDR. Bedziesz pracowac
nad konkretnymi przekazami z terapeutg, ktory poprosi cie
prawdopodobnie o0  skojarzenie kazdego z nich
Z konkretnym traumatycznym wspomnieniem, by technika
EMDR zadziatata.



Po

Kryteria separacji

czym mozesz poznaC, ze rozwinelo sie twoje

autonomiczne ,ja” i wyzwolitas sie z orbity matczynych
wpltywow? Skad masz wiedziec¢, kiedy oddzielisz sie juz od
jej dysfunkcji i bedziesz rzeczywiscie silna, niezalezna
i skuteczna? James Masterson w ksigzce The Search for the
Real Self (W poszukiwaniu prawdziwego ,ja”) przedstawia
glowne kompetencje ,ja”. 2¢ Ponizej zinterpretowatam je
na potrzeby cérek narcystycznych matek:

Zdolnos¢ glebokiego doswiadczania szerokiego
zakresu uczuc¢ z ozywieniem, radoscia, wigorem,
ekscytacja 1 spontanicznoscia. Pozwalasz sobie
doznawaé autentycznych uczu¢ i nie tworzysz barier,
ktére mialyby tlumi¢ pelna game dostepnych
cztowiekowi emocji. Pozwalasz sobie na wyrazanie tych
uczuc¢ w stosowny sposob.

Zdolnos¢ oczekiwania odpowiedniego uznania.
Wierzysz w siebie, nie jestes juz przepelniona
niepewnoscia co do swojej wartosci, dlatego bez obawy
doceniasz sie za to, co na to zastuguje.

Zdolnos¢ samodzielnej inicjatywy i asertywnosci.
Masz marzenia i pragnienia oraz podejmujesz sie ich
realizacji, wierzac w powodzenie przedsiewziecia.
Okrzepnieta samoocena. Wierzysz w swoja wartosé
i potrafisz znalez¢ jej potwierdzenie niezaleznie od
zewnetrznej akceptaciji.

Zdolnos¢ lagodzenia bolesnych uczué¢. Gdy zycie
stawia cie w trudnych sytuacjach, potrafisz
zaopiekowac sie soba, nie pograzasz sie w smutku,
potrafisz znajdowac¢ rozwiazania.

Zdolnosc¢ podejmowania zobowigzan i
wywiazywania sie z nich. Gdy podejmujesz decyzje,
o ktorych shlusznosci jestes przekonana, wytrwale



dazysz do ich realizacji, pokonujac przeszkody, krytyke
i chwilowe porazki.

» Kreatywnos¢. Potrafisz rozwiazywac¢  problemy
i czerpa¢ ze swojej pomystowosci oraz zastepowac lub
neutralizowac¢ to, co negatywne, pozytywnym.

= Bliskos¢. Jestes zdolna do pelnej i szczerej ekspresji
siebie w ramach bliskiego zwigzku z inng osoba, czemu
towarzyszy co najwyzej minimalny lek przed
porzuceniem lub pochlonieciem. Potrafisz nawigzywacd
bliskos¢ emocjonalng bez leku czy niepokoju, ze
zostaniesz porzucona lub pochtonieta.

» Zdolnos¢ do przebywania w samotnosci. Potrafisz
czerpa¢ rados¢ z relacji z sama soba, przebywac
w pojedynke i znajdowac sens w gtebi siebie.

= Ciaglos¢ ,ja”. Twoj wewnetrzny rdzen jest realny
i pozostaje niezmienny w toku zdarzen zycia i w miare
uptywu lat.

Moze myslisz: brzmi to pieknie, ale ja nigdy do tego nie
dojde! Pozostate rozdziaty pomoga ci w osiggnieciu
wszystkiego, co tu wymienione. Pamietaj jednak, ze
zdrowienie to dlugotrwaly proces i nie osiggniesz tego
wszystkiego naraz. Oto kilka motywujacych historii kobiet,
ktére dokonaly indywiduacji i oddzielity sie od swoich
matek:

= ,Nie rozumiatam, o co chodzi z tym catym procesem
indywiduacji, dopoki nie zaczetam terapii. Teraz, kiedy
widuje sie z matka, pozostaje soba. Nie umiem nawet
powiedziec, jak wiele to dla mnie znaczy.” (Erin, 40 lat)
= ,Wielkim osiggnieciem bylo dla mnie zrozumienie jej
zazdrosci. To dla mnie zawsze byla bardzo bolesna
kwestia - moja matka, siostra i niektére kolezanki
okazywaly mi zazdros¢ i zawsze musiatam starannie sie
kry¢ z wszelkim powodzeniem i sukcesami, bo nie
chciatam sie narazi¢ na ich gniew. Teraz rozumiem, ze



nie mialo to nic wspdlnego ze mng, umiem by¢ z siebie
dumna i doceniaé siebie. Nie potrafie wyrazié, jak
bardzo wptyneto to na moja wiare w siebie. Zawsze
musialam sie pomniejszac, zeby sie czu¢ akceptowana,
a teraz po prostu moge by¢ sobga.” (Annabel, 34 lata)
,Zawsze mi sie zdawato, ze Dbylam bardziej
akceptowana przez matke, jesli popetniatam biedy. Gdy
mi szto dobrze, za kazdym razem cos mi wytykata albo
mowita, ze za bardzo sie wynosze nad innych. Bardzo
mnie to bolato. Teraz nie obchodzi mnie juz, co mowi.
Ciezko pracowatam nad odseparowaniem sie od niej, bo
wiem teraz, ze nie jest dla mnie godnym zaufania
zrodlem informacji na mo@j temat. Wreszcie to
zrozumiatam.” (Chloe, 62 lata)

Holly, ktorej matka peilni funkcje pastora, od zawsze
podlegata naciskom i ,pomniejszaniu”, bo w dorostym
Zyciu nie opowiedziata sie za wyznawang w rodzinie
religia. ,Po przeprowadzeniu procesu zdrowienia
okazuje sie, ze gdy matka przysyta mi listy
z fragmentami Pisma Swietego o tym, jaka powinnam
by¢ Zona, nie zamartwiam sie tym calymi dniami i nie
popadam w depresje. Potrafie zaakceptowac jej wiare
jako jej i akceptuje takze moje odrebne przekonania
dotyczace stylu zycia i duchowosci. Teraz to wszystko
statlo sie neutralne. Jakbym przejeta kontrole nad
wlasnym zyciem.”

»W przesziosci wystarczylta mi rozmowa telefoniczna
z matka, zebym potem ptakata catlymi dniami. Zawsze
mi mowila, ze zupelnie nie spetniam jej oczekiwan, a ja
to bralam totalnie do siebie. Teraz widze, ze matka nie
jest bezstronnym zrddiem informacji. Ma powazne
problemy, ktére zawsze przerzucala na mnie. Nadal
uwazam, ze to jest smutne i okropne, ale juz nie biore
tego wszystkiego do siebie”. (Josette, 39 lat)



PrzejdZzmy do nastepnego rozdziatu, w ktédrym przyjrzymy
sie twoim wyjatkowym cechom wartosciowej kobiety.
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STAJE SIE KOBIETA, KTORA
RZECZYWISCIE JESTEM

WARTOSCIOWE CORKI

Nietatwo jest znaleZ¢ szczescie w sobie, ale nie da sie znalez¢
go gdzies indziej.

- Agnes Repplier, The Treasure Chest %

Po latach podlegania naciskom, by by¢ taka, jakiej zyczy
sobie matka - czy chodzi o wyglad i zachowanie, czy
o przekonania, wiare i wartosci - teraz nadeszta pora, by
skupi¢ sie na tym, czego ty sama chcesz. Koniec
z ustepowaniem matce, prébujacej wtltacza¢ cie w ramy
swych wyobrazen. Koniec z odmawianiem sobie osobistego
rozwoju po to, by zadowoli¢ ja. Koniec ze sztucznymi
usmiechami, przyklejanymi do naszych ,twarzyczek”.

Zanim przejdziemy do atrakcyjnych éwiczen, do ktérych
zachece cie w tym rozdziale, chciatabym, abys przyjrzata
sie dwOm waznym zagadnieniom:

= Jak skonstruowaé¢ i umocni¢ swoja ,wewnetrzna
matke”.

= Jak rozumieé ,zapasé¢” i sobie z nig radzi¢ 28 .

Zajmiemy sie oboma tymi pojeciami oraz oméwimy

strategie potrzebne do procesu twojego dalszego

zdrowienia.

Wewnetrzna matka



Wewnetrznag matke najlepiej rozumieé¢ jako swoj witasny
instynkt macierzynski. To ten intuicyjny gtos wewnetrzny,
ktéry odzywa sie do ciebie, chce cie wspieraé, kochac
i otoczy¢ matczyna opieka. Cho¢ w przesziosSci musiatas
zrezygnowac z mysli, ze twoja rzeczywista matka moze ci
da¢ to, czego potrzebujesz, teraz mozesz mie¢ matke
wewnetrzng, zawsze obecna w potrzebie. Dzieki temu sama
bedziesz mogta zosta¢ swoja matka.

Stykajac sie po raz pierwszy z koncepcja matkowania
sobie, wiele corek reaguje smutkiem i zloscia, ale z chwila,
gdy zdadza sobie sprawe z tych uczué i je zaakceptuja,
przekraczaja je, dochodzac do poczucia wewnetrznej sity
i podmiotowosci.

Aby stworzy¢ swoja wewnetrznag matke, najpierw musisz
pozwoli¢ jej zaistnie¢. Pozwél jej dobremu, lagodnemu,
matczynemu gtosowi rozbrzmiewac¢ w tobie. Pozwol sobie
styszec¢ ten gtos. Na poczatek znajdz sobie zaciszne miejsce,
gdzie bedziesz mogta by¢ sama. Moze to by¢ wanna, taras,
gabinet czy park, do ktérego idziesz na spacer. Wybierz, co
chcesz, co ci odpowiada. Sprobuj zaaranzowaé wszystko
tak, aby nikt ci nie przeszkadzat. Po kilkakrotnym
wykonaniu tego <¢wiczenia bedziesz umiata je robic
w dowolnym miejscu i niezaleznie od ewentualnych Zrédet
rozproszenia. Ale zacznij od tego, by mie¢ kompletny spokdj
umozliwiajacy skupienie sie na sobie. Miej przy sobie
dziennik, kartki i cos do pisania.

Twoim pierwszym zadaniem bedzie sporzadzenie czegos,
co okreslam lista ,jestem...” W tym celu pozwdl swojej
wewnetrznej matce wskazaé i opisa¢ twoje liczne
niesamowite zalety i cechy. Zapisz je podobnie do tego
przyktadu:

jestem silna, jestem inteligentna, jestem madra, jestem kochajaca,
jestem wuczynna, jestem empatyczna, jestem zaradna, jestem
energiczna, jestem produktywna, jestem wrazliwa, jestem uczciwa,
jestem prawa, jestem wuzdolniona, jestem troskliwa, jestem



odpowiedzialna, jestem uduchowiona, jestem piekna wewnetrznie
i zewnetrznie, jestem zdrowa.

Twoje nastepne zadanie polega na tym, aby odsunaé
wszelkie negatywne sygnaly wewnetrzne, takie jak ,Nie
mam zadnych pozytywnych cech”. W gtebi serca wiesz
przeciez, ze je masz. Jesli jej na to pozwolisz, twaoja
wewnetrzna matka pomoze ci uzasadnic i potwierdzi¢ twoje
pozytywne cechy. Jezeli negatywne mysli sie utrzymuja, jest
to wyrazna oznaka, ze nadal powinnas$ pracowac¢ nad zaloba
i traumg, wracajac do pierwszych krokéw. Jak juz
wspominatam, wzmacniajgce cie sygnaty nie zakorzenia sie,
dopdki na dobre nie zakonczysz zaloby.

Twoja lista ,jestem...” to punkt wyjscia do stworzenia
wiezi z twoja wewnetrzna matka. Cwicz przebywanie z nia.
Zwracaj sie do niej czesto i pozwdl jej sie thumaczyc¢. Nieraz
mowie swoim klientkom, Zze na tym etapie powinny sie
traktowaé tak, jak traktuje sie dwuletnie dzieci. Badz
tagodna, dobra, rozumiejgca. Tak bardzo na to zastugujesz.
Gdy nie wiesz, co masz zrobié, zapytaj, jak matka w tobie
potraktowataby dziecko przezywajace dana emocje czy
trudnos¢, i zréob to. Gdy mysle o dwulatkach, to mam che¢é
wzig¢ je na rece, przytuli¢ i obdarzyé mitoscia i czutoscia.
Jestem przekonana, ze twodj matczyny instynkt podpowiada
podobnie.

W miare jak coraz wiecej rozmawiasz ze Swoja
wewnetrzna matka, rosnie ona i nabiera sily. Poczujesz
takze, ze powstaje komitet ,ja, mnie, mna”. Wewnetrzna
matka przewodniczy tej strukturze. Stwierdzitam, ze
najlepszym momentem na kontakt z wewnetrzna matka
i wzmacnianie jej sa sytuacje, w ktorych chcialabys siegnaé
po czyjas pomoc i porade, bo nie wiesz, co poczaé. Wtedy
wlasnie zwré¢ sie do wnetrza, by =znalezé¢ intuicyjne
rozwigzania i ukojenie oferowane przez matczyny komitet.
Im czesciej z nim sie konsultujesz, tym bardziej umacnia sie
twoja pewnos¢ siebie. Ta matka nigdy cie nie opusci.



Wewnetrzna matka bedzie ci szczegdlnie potrzebna, gdy
bedziesz doznawac tego, co okresla sie mianem zapasci.

ZapasSé

Osoby z narcystycznymi zaburzeniami osobowosci czesto
doswiadczaja tak zwanej rany narcystycznej. Wedtug
podrecznika Diagnostic and Statistical Manual of Mental
Disorders (DSM):

Chwiejno$¢ samooceny o0séb 2z narcystycznymi zaburzeniami
osobowosci sprawia, ze sa one bardzo podatne na ,zranienie”
przez krytyke czy porazke. Cho¢ na zewnatrz moga tego nie
okazywaé, zaznana krytyka moze je przesladowaé i pozostawic
z poczuciem upokorzenia, ponizenia i pustki. Moga na to reagowac

pogarda, furig lub kontratakiem. 42

Znane mi osoby z narcystycznymi zaburzeniami
osobowosci, ktore byly dotkniete tego rodzaju reakcja na
Zzranienie, borykaja sie z nig przez dlugi czas; zywia uraze,
chca odptaci¢ sie osobie, ktéra w ich pojeciu wyrzadzita im
krzywde; szukaja zemsty, staraja sie wpedzi¢ , przeciwnika”
w tarapaty i zdaja sie nigdy nie zapomina¢ ani nie
przebacza¢. Wiekszos¢ corek narcystycznych matek,
z ktorymi pracowatam, takze doswiadcza podobnego stanu,
cho¢ o duzo mniejszym nasileniu - on wtasnie okreslany jest
jako ,zapasc”. Kobiety te maja poczucie, ze ktos przektut
ich balonik samooceny i uszlo z niego powietrze, a one
potrzebuja czasu na powrdt do réwnowagi i ponowne
napelnienie balonu. Rézni sie to od rany narcystycznej
o tyle, ze nie trwa dlugo, a corki potrafia zapomniec
i przebaczy¢. Ponadto poczucie przesladowania przez to
zdarzenie i upokorzenia nie utrzymuje sie chronicznie.
Zwykle nie pragna tez zemsty, odplaty czy wyrzadzenia
krzywdy drugiej stronie.

Zapas¢ u corki ma raczej zwiazek z jej wewnetrzna
wrazliwoscia wynikajaca z atakéw i negowania ze strony



narcystycznej matki w dziecinstwie, okresie dojrzewania
i mtodosci. Gdy do zapasci dochodzi w trakcie terapii, jego
konsekwencja jest niejako okresowa regresja do
dziecinstwa; wspomnienia sprawiajg, ze biezaca sytuacje
postrzega sie jako znacznie powazniejszg, niz jest
w rzeczywistosci. Ten ,efekt domina” prowadzi do
wewnetrznego poczucia zapasci, ktéry bywa takze
opisywany jako efekt zespolu stresu pourazowego. DSM tak
to dalej wyjasnia:

Traumatyczne wydarzenie jest uporczywie przezywane od nowa na
nastepujace sposoby (...) Dotkliwe cierpienie psychiczne
w odpowiedzi na wewnetrzne Ilub zewnetrzne bodzce
symbolizujace lub przypominajace jakis aspekt traumatycznego
przezycia i (...) fizjologiczna reaktywnos¢ w odpowiedzi na
zewnetrzne Ilub wewnetrzne bodZce symbolizujace lub
przypominajace jakis aspekt traumatycznego przezycia. 22

Oznacza to, ze cérka moze doznaC zapasci, gdy cos
przypomni jej wczesnodzieciece zranienia. W takim
momencie rosnie ryzyko, ze bedzie sklonna siegnaé¢ po
zewnetrzne zroédlo dowartosciowania, oczekiwaé, ze kto$
inny poprawi jej sytuacje, i ustawiaé¢ sie w pozycji ofiary
proszacej o pomoc. Mozna jednak zachowal sie w tej
sytuacji inaczej - bez szukania pomocy zewnetrznej -
Zwracajac sie po wsparcie i pocieche do wewnetrznej
matki.

Nie uzywajac tego formalnego terminu, cérki czesto
opisuja doswiadczenie zapasci. Felicity powiedziata mi:

» ,Ostatnio wpadt do mnie znajomy, ktory uprzedzit, ze
jedna z jego pracownic wstapi, aby odebra¢ od niego
wyptate. Wydawato mi sie to troche dziwne, ale nie
miatam nic przeciwko temu. Pracownica przyjechala,
wpuscitam ja 1 zaproponowatam coSs do picia,
prowadzac z nig luzng rozmowe. Nigdy przedtem sie
nie widzialySmy. Po dziesieciu minutach wyszla.
Odprowadzitam ja do drzwi, mowigc: «Milo bylo panig



poznaé», na co ona odpowiedziala: «I mnie tez, mimo ze
ma pani jakies problemy». Ta niestosowna uwaga od
zupeilnie obcej osoby catkiem mnie rozbita. Czulam
instynktownie, ze chodzito raczej o jakies jej sprawy, ale
i tak wydawato mi sie, jakbym dostala w twarz,
i uczucie to towarzyszyto mi przez caty dzien! Dlaczego
pozwolitam, zeby niestosowna uwaga zupelnie obcej
osoby tak bardzo mnie dotkneta?”

Felicity przypomniata sobie przeszle lata, kiedy probowata
by¢ mita i uprzejma w relacjach z matka, robi¢ wszystko jak
nalezy, a w koncu i tak obrywata za to, ze wszystko byto nie
dos¢ doskonate. Ten efekt domina w postaci zapasci
sprawil, ze u Felicity odnowily sie dawne rany, ale poradzita
sobie z tym, rozmawiajac ze mna, swoja terapeutka, oraz
Z przyjacittka. Siegneta w tym przypadku do zewnetrznego
zrédla dowartosciowania, ale ostatecznie nauczyla sie
radzi¢ sobie z tego typu sytuacjami na wtasna reka, co jest
przejawem jej zdrowienia.

Wiedzac, na czym polega =zapas¢, bedziesz lepiej
przygotowana do poradzenia sobie z nig, kiedy ci sie
przydarzy. Zwracaj uwage na swoje reakcje w ciagu
nadchodzacego tygodnia i notuj wszelkie sytuacje grozace
lub konczace sie zapascig. Twoja rosnaca swiadomos¢ da ci
wiekszg site. Jestes odpowiedzialna za siebie.

Kristal opisata kolejny przyktad zapasci:

= ,Wstapitam do kolezanki, zeby zapyta¢ ja, czy mogtaby
zaopiekowac sie moim dzieckiem przez kilka godzin, bo
miatam pare spraw do zatatwienia. Czesto w ten sposob
pomagamy sobie nawzajem i obu nam to odpowiada.
Tego dnia jednak Beth zapytata mnie, jak dlugo mnie
nie bedzie, bo ma w planach pranie. To wszystko. Po
prostu nakreslita granice i zadata proste pytanie, ale ja
Z miejsca zinterpretowatam, ze daje mi do zrozumienia,
Ze ja nadmiernie obcigzam i Ze nie chce mi pomédc”.



W tym przypadku przyjaciétka potrafi po prostu wyznaczac
granice, ale jej pytanie, cho¢ nie bylo niewtasciwe,
odnowito u Kristal uczucie bycia ciezarem dla matki
i uruchomito reakcje, ktora utrzymywata sie przez pare dni.

Zapas¢ moze takze wywolywaé inne problemy, o czym
mowi 36-letnia Joanie:

= ,Pewnego dnia sprzeczatlam sie z bratem podczas
rodzinnego grilla. Czesto sie droczymy, ale wtedy
powiedzial, ze za bardzo przytylam i mam wielki tytek.
Ciagle dogaduje mi, ze staram sie wygladac¢ jak laska.
Ale wowczas po prostu powiedziat «wielki tylek».
Zrobito mi sie przykro. Posztam poskarzy¢ sie siostrze,
a ona mi na to: «Dlaczego w ogole zwracasz na niego
uwage? To gtupek. Zreszta czemu obchodzi cie, co kto
mowi o twoim tytku? Daj juz spokdj». W tym momencie
nie tylko brat =zrobit mi przykrosé, ale jeszcze
rozztoscitam sie na siostre za to, ze nie okazala mi
wspotczucia i wsparcia. A najbardziej w tym wszystkim
denerwuje mnie to, ze caly tydzien o tym myslatam
i przypomina mi to o ciagltych obrazliwych uwagach
i krytyce, ktore styszatam w mtodosci od matki”.

Opisane przez Joanie doswiadczenie tygodniowej zapasci
jest interesujace. Najpierw byto jej przykro, a pdzZniej sie
rozztoscita, ze nikt nie wybawit jej z cierpienia. Mogta nad
tym popracowac i skroci¢ okres niedoli, gdyby wzmocnita
swoja wewnetrzng matke i potrafita skorzystac z jej
wsparcia, ktére przyszioby natychmiast. Zamiast tego
zyskala potwierdzenie swych uczuc¢ dopiero po tygodniu,
gdy przyszta na terapie. Powtarzam: poszukiwanie wsparcia
jest dobrym posunieciem i wszyscy go niekiedy
potrzebujemy, ale mozna sobie oszczedzi¢ przedituzajacego
sie cierpienia dzieki wypracowaniu umiejetnosci polegania
na wsparciu wewnetrznej matki.



sPrzewrazliwiona™

Corki narcystycznych matek czesto okreslano w domach
jako ,przewrazliwione” i maja juz dos¢ stuchania, ze ich
reakcje sg przesadne. Musza pracowac¢ nad tym, by uwolnic
sie od tych wiezéw 2z przesztoscia. Poczujesz sie
normalniejsza, mniej zwariowana, jesli przyjmiesz do
wiadomosci, ze przejsciowa zapas¢ jest naturalna reakcja
na bodziec z twojej przesztosci. Kiedy bedziesz juz potrafita
identyfikowac¢ ja i rozumiec¢, bedziesz takze umiata sie z niej
podnosi¢, a nawet jej zapobiegac. W przeciwnym wypadku
grozi ci ciagte krytykowanie sie za to, ze przejmujesz sie
roznymi sprawami, i wpadanie w koleiny starego schematu
»,przewrazliwienia”.

= 3b5-letnia Deadra méwilta mi: ,W naszej rodzinie
w zasadzie nie dopuszczano do gtosu uczué, wiec kiedy
przezywatam jakies emocje i probowatam dac¢ im wyraz,
sugerowano mi, zZe jestem za bardzo wrazliwa. To
zwykle dos¢ skutecznie mnie wuciszalo, ale nie
wiedzialam, co mam zrobi¢ z uczuciami, ktdére ktebity
sie we mnie w Srodku”.

» 42-letnia Melodie powiedziata: ,Strasznie denerwuja
mnie ludzie, ktérzy mdéwia mi, Ze jestem nadwrazliwa.
Matka twierdzita tak za kazdym razem, gdy okazatam
choéby cien jakiegos uczucia. Wiem, ze tak méwita, bo
nie potrafita sobie radzi¢ z moimi emocjami, wiec po
prostu nie pozwalata mi na nie. Teraz, kiedy tak odzywa
sie do mnie maz czy dzieci, mam ochote ich trzepnac.
Chce by¢ autentyczna, miec¢ takie uczucia, jakie mam,
i przestac¢ sie tym martwic”.

Kiedy juz rozumiesz, dlaczego powinnas wzmocni¢ swojg
wewnetrzng matke, oraz zdajesz sobie sprawe, ze zagraza
ci ryzyko okresowych zapasci emocjonalnych, jestes
gotowa, by sie na nowo uksztaltowac. Po bolesnej pracy
z poprzednich rozdzialow przyszia pora na czesé¢, ktora



powinna by¢ radosna i atrakcyjna. Do c¢wiczen, ktére ci
pozostaty, potrzebujesz wylacznie akceptacji - swojej
wlasnej i twojej wewnetrznej matki, ktéra przeciez zawsze
i w kazdej sytuacji stoi po twojej stronie. Zacznijmy wiec,
tak aby$s mogla rozpocza¢ odkrywanie swoich pasji
i zainteresowan, z ktérymi by¢ moze dotad sie nie
zdradzatas, skoro ,wszystko krecilo sie wokél matki”.
Dobrze, zebys zadala sobie te pytania:

= (o jest dla mnie najwazniejsze?

= Co mnie cieszy?

= (Co daje mi najwieksze poczucie spetnienia?
» Jakie sg moje pasje i talenty?

Kim tak naprawde jestem?

Poniewaz cOrki narcystycznych matek byly zmuszane do
pelnienia pomocniczych rél wyznaczanych im przez ich
matki i caty narcystyczny system rodzinny, czesto zdarza
sie, ze tak naprawde wcale nie wiedzg, kim sa albo co lubiag.
Sa przyzwyczajone do tego, by spetniaé¢ oczekiwania innych
i nie skupia¢ sie na sobie. Mei méwila mi: ,O0d matki
odebratam przekaz, ze bedzie mnie kochad, jesli bede robic
to, co ona uwaza za stosowne. Kiedy wiec teraz probuje byc¢
sobg, niestety nie wiem, kim jestem”.

Aby rozpoczaé¢ proces odkrywania tego, wazne jest
poznanie od podstaw swoich upodoban i przekonan. W tym
celu na poczatek proponuje ci wykonanie dwdch
przedstawionych ponizej ¢wiczen.

Kelaz prawdziwej kobiety

Cho¢ ¢éwiczenie to nie jest specjalnie oryginalne ani
nowatorskie, jest przydatne dla kobiet, ktére zaczynaja
zmienia¢ swdj sposdb myslenia o sobie. ZdobadZ spory
arkusz w miare sztywnego papieru, brystolu lub tektury



i kup kilka kobiecych czasopism. Zacznij od przejrzenia
magazynow i wyszukaj w nich zdjecia kobiet, ktore twoim
zdaniem reprezentuja kobiecos¢. Zwrdéé uwage na to, jakich
dokonujesz wybordéw: czy wizerunki reprezentuja to, czego
ty sama naprawde pragniesz, czy tez to, czego ,powinnas”
pragnaé¢ zdaniem swojej matki albo jakiejs innej osoby?
Wycinaj tylko te zdjecia, co do ktérych jestes przekonana,
7e symbolizujg pozytywna, dojrzala kobiecosé;
przedstawienia tego, kim jeste$s lub pragniesz sie stac,
kiedy pozwolisz sobie na zmiany. Po wybraniu
odpowiadajacych ci ilustracji naklej je na arkuszu.
Zachowaj swdj kolaz, aby przypominal ci, jaka forme
przybiera twoje odtworzenie siebie samej lub osoba, ktéra
w swoim wnetrzu odnajdujesz.

Jakim wartosSciom holduje?

To éwiczenie pomoze ci uprzytomni¢ sobie, w co wierzysz,
oraz okresli¢, co ci odpowiada. Sporzadzisz liste swoich
przekonan dotyczacych pragnien i zainteresowan. Podziele
sie z toba moja poczatkowa lista; bedziesz mogta ja
rozbudowywa¢ w miare refleksji nad sprawami, ktére
uznasz za warte dalszego przemyslenia. Zawiera ona
najrozniejsze kategorie - od rzeczy prostych i, zdawatloby
sie, btahych po gtebokie i wazne zyciowo watki filozoficzne.
Twoim zadaniem jest wpisanie w kazda z tych kategorii
wlasnego stylu, swojego zainteresowania lub przekonania.

= Edukacja: Twoje przekonania i filozofia dotyczace
edukacji wtasnej oraz twojej rodziny.

» Polityka: Twoje przekonania polityczne.

= Religia: Twoje przekonania religijne i duchowe.

= System wartosci rodzicielskich: Jak chcesz

wychowywac¢ swoje dzieci? Jakie sa twoje priorytety

jako matki?

Mitos¢: Co jest dla ciebie najwazniejsze w milosci?



Mezczyzni: Jaki jest twdj ideal mezczyzny? Czym sie
charakteryzuje?

Przyjazn: Jakich przyjaciot chcesz miec¢?

Filmy: Jakie filmy najbardziej lubisz?

Ksigzki: Jaki jest twdj ulubiony typ ksigzek?

Bizuteria: Jaki rodzaj bizuterii do ciebie pasuje?

Moda: Jaki jest tw@j styl ubierania sie?

Samochody: Gdybys$s mogta sobie pozwoli¢ na dowolny
samochdd, jakie dwa modele bys wybrata?

Architektura i styl budynku: Jaki rodzaj architektury ci
sie podoba?

Kamienie szlachetne: Jakie kamienie ci sie podobaja?
Pogoda: Jaki jest twoj ulubiony rodzaj pogody?
Geografia: Jaki krajobraz lubisz najbardziej?

Pory roku: Ktéra pora roku jest twoja ulubiong
i dlaczego?

Muzyka do stuchania: Jakiego rodzaju muzyki
najbardziej lubisz stucha¢ dla czystej przyjemnosci?
Muzyka do tanca: Przy jakiej muzyce najbardziej lubisz
tanczyc¢?

Zajecia w wolnym czasie: Jakie sa twoje ulubione
zajecia w wolnym czasie?

Przyjemnosc¢: Jaka aktywnos¢ sprawia ci wielka
przyjemnosc¢?

Cwiczenia gimnastyczne: Jakie C¢wiczenia lubisz
najbardziej?

Program telewizyjny: Co lubisz oglada¢ w telewizji?
Jedzenie: Co najbardziej lubisz jes¢ i gotowac?
Restauracja: Gdzie najbardziej lubisz jes¢ poza domem?
Zakupy: Gdzie najbardziej lubisz robi¢ zakupy?
Wakacje: Twoje idealne, wymarzone wakacje.

Sport (udziat czynny): Jesli bierzesz udziat w zajeciach
sportowych, ktore lubisz najbardziej?



= Sport (udziat bierny): Jesli obserwujesz rywalizacje
sportowe (np. w telewizji), ktore dyscypliny lubisz

najbardziej?
» Kolor: Jaki jest twdj ulubiony kolor odziezy i wystroju
domu?

= Materiaty: Jaki jest twdj ulubiony materiat dla odziezy
i wystroju domu?

» Kwiaty: Jakie sa twoje ulubione kwiaty?

= Rozmowa: Jaki jest twdj ulubiony rodzaj rozmowy?
O czym iz kim?

= Ulubiona grupa wiekowa: Z osobami w jakim wieku
najchetniej przebywasz?

Z czasem dodawaj kolejne kategorie. Celem tego ¢wiczenia
jest pisanie i myslenie o sobie dzieki analizie swoich mysli,
pragnien, preferencji, przekonan i wartosci. Rzadko
poswiecamy chwile na to, by zatrzymac¢ sie i zada¢ sobie
tego rodzaju pytania. Zdziwisz sie, odkrywajac, jak wiele
»siebie” juz masz i jak duzo o sobie wiesz.

Gdybym byla dosé dobra

Nastepne <Ewiczenie moze byé bardzo efektywne, jesli
poswiecisz na nie odpowiednig iloS¢ czasu i starannie je
przemyslisz. U gory strony prowadzonego przez siebie
dziennika napisz nagléwek ,Gdybym byta dosé dobra”,
a pod nim spisz te rzeczy, ktére bys teraz zrobila, gdybys
taka byla. ,Gdybym byla (w tym) dos¢ dobra, to...”
Kontynuuj ¢wiczenie, az zanotujesz co najmniej dziesiec
takich rzeczy. Ilekro¢ to robie, wyniki mnie zaskakuja, bo
stwierdzitam, ze lista zmienia sie z roku na rok. Cwiczenie
to przydaje sie réwniez do tego, by ukaza¢, jak skutecznie
udalo ci sie pokona¢ negatywne przekazy, tak ze nie
krepuja one juz twoich decyzji.

Nastepnie przeczytaj te liste komus, kto cie kocha,
i przyjrzyj sie jego reakcji. Pozwdl twojej wewnetrznej



matce rowniez sie z nig zapoznac i ja przemysle¢. A potem
zacznij realizowa¢ te dziatania.

Odnajdywanie zainteresowan -
éwiczenie ze wspommieniami

Martwi mnie zawsze, jesli kobiety nie maja zadnej
odpowiedzi na moje pytanie o ich zainteresowania. Jesli tak
jest rowniez z toba, chciatabym, abys poswiecila nieco
czasu na przypomnienie sobie, co lubitas robi¢, gdy bytas
mata. Czym sie bawilas? Czasem mozna skorzystac
z dzieciecej pasji i przenies¢ ja w dorostos¢, tak by
wspotgrata z obecnymi zainteresowaniami danej osoby. Gdy
sama robilam to ¢wiczenie, przypomniatam sobie, Zze do
ukonczenia przeze mnie siedmiu lat mieszkaliSmy na wsi
i lubitam jezZdzi¢ na szetlandach. Uwielbialam wies i kuce.
Ponadto przypomniat mi sie taniec country oraz muzyka
country i ponownie rzucitam sie w wir tych aktywnosci.
Teraz sa to moje dwa ulubione zajecia w wolnym czasie.
Bardzo lubitam takze bawi¢ sie papierowymi laleczkami, co
obecnie przeklada sie na moje zamilowanie do strojow
i mody. Wykonaj to C¢wiczenie =z przywolywaniem
wspomnien i zobacz, dokad cie doprowadzi.

A moze jestes swiadoma swoich zainteresowan, ale nie
dajesz sobie na nie dos¢ czasu albo nie pozwalasz sobie na
doznawanie przyjemnosci. Aby wejs¢ w  Kkontakt
z prawdziwa soba, musisz zaktywizowa¢ swoje wewnetrzne
dziecko, sprawic, ze bedzie sie Smiato i dobrze bawito. Nie
odmawiaj mu frajdy. Przekonaj sie, co ci sprawia
przyjemnosc¢. Pozwol sobie na zaznanie beztroskiej radosci
w wolnym czasie. Przykladem takich aktywnosci dla mnie
mogloby by¢ pojscie do teatru na musical albo moze taniec
ze Swietnym partnerem przy mojej ulubionej muzyce. Dla
ciebie moze to byc¢ kilkudniowy wyjazd wspinaczkowy,
podczas gdy twoja kolezanka wolataby moze pobyt



w pieciogwiazdkowym hotelu. Odkryj, co stanowi dla ciebie
przyjemnos¢ i rados¢, co daje ci nieskrepowane, wesote
doswiadczenie.

Po zidentyfikowaniu swoich zainteresowan nadchodzi
pora na przydzielenie im czasu w rozkltadzie dnia, tak aby
znalazlo sie dla nich miejsce w twoim zyciu. By¢ moze
zaczniesz bra¢ lekcje gry na fortepianie, chodzi¢ na kurs
tanca czy jazdy na nartach. Jedna z moich klientek ostatnio
zaczela uczeszczacd na taniec brzucha i jest nim zachwycona
-to sSwietna gimnastyka, a przy tym sprawia jej wiele
radosci. Jej mezowi tez sie podoba, gdy ¢wiczy w domu. Sa
osoby, ktore chcialyby podjac¢ jakie$S nowe zajecie, ale nie
majq towarzystwa. Jesli to wiasnie czujesz, jest wazne, abys
przekonata sie do sprobowania tych nowych rzeczy sama.
Bez wzgledu na to, czy chodzi o kino, tance, gorska
wycieczke albo spacer - wszystko jedno, co to jest - zréb to
sama. Czas, ktory spedzisz ze soba, jest bardzo potrzebny
dla lepszego zrozumienia siebie i dla twojej samodzielnosci.
Moze sie to wydawac¢ jakims$ luksusem, ale zapewniam cie,
ze czas, Kktory poswiecisz na rozwijanie wlasnych
zainteresowan, jest ogromnie wazny dla procesu
zdrowienia.

Twdj wiek nie powinien w ogéle stawac na przeszkodzie.
Pracuje z wieloma kobietami po piecdziesiatce,
szesScdziesiatce i siedemdziesigtce, ktére teraz wiasnie
zaczynajq robic to, o czym zawsze marzyty, i znajduja w tym
wielka radosc.

Zapisuj liste twoich autentycznych zainteresowan
w dzienniku. Bedziesz mogta do nich wraca¢ i czerpac
motywacje z tego obszaru swojego zdrowienia, ilekroé
stwierdzisz, ze masz do przepracowania jakies bolesne
wspomnienia. Zdrowienie moze przeciez mie¢ takze
przyjemna strone -a prawde powiedziawszy, musi - wiec
nie pomijaj go. Badz dla siebie dobra, to dar dla ciebie od
siebie samej i twojej wewnetrznej matki, ktéremu zaden
inny nie doréwna. Pozwdl sobie na to! Nie tkwij



w potrzasku przekonan, ze dbanie o siebie i czerpanie
radosci z zycia sa przejawami egoizmu. Przeciwnie, to
podstawowa, konieczna czesé¢ twojego procesu zdrowienia.

Perozmawiajmy o egoizmie

Wiele zdrowiejacych cérek przejelo kiedys od swych
narcystycznych matek oraz z naszej patriarchalnej kultury
przekonanie, ze skupianie sie na wtasnych potrzebach jest
egoistyczne. Kobiety maja przede wszystkim troszczy¢ sie
o innych i wymaga sie od nich, aby stale dawaty. Jednak
corki narcystycznych matek byly traktowane tak, jakby nie
zastugiwaly na mitos¢ i opieke, a pamietaj, ze nie mozna
dzieli¢ sie czyms, czego sie nie ma. Spelnieni ludzie maja
nadmiar mitosci i energii, dlatego moga obdziela¢ innych
sobg, nie ulegajac przez to wyczerpaniu. Ich akumulatory
sa pelne i natadowane, maja wiec energie do rozdawania.
Jesli twdj duch i energia cierpia ciagle niedostatki, jesli
jestes nieszczesliwa i niespetlniona, trudno bedzie ci
roztacza¢ opieke nad innymi. Najlepiej ujat to Thomas ]J.
Leonard, doradca osobisty (coach) i zatozyciel uczelni dla
doradcé6w Coach University:

Kreatywnosé i doskonato$s¢ wymagaja egoizmu. Podobnie jak
ewolucja. Kiedy wiesz, ze trafites na cos waznego - potencjalny
przetom dowolnego rodzaju - potrzebujesz najczystszego skupienia
i koncentracji. Musisz odpowiedzie¢ na wolanie swojego serca
i umystu, zanim odpowiesz na wotanie swego plemienia. Musisz
przyja¢ do wiadomosci, ze rozsadny i odpowiedzialny poziom
egoizmu przyczynia sie do dlugofalowych korzysci wszystkich
ludzi, na ktorych ci zalezy. 2L

Zdrowie fizyczne

Cho¢ nie jestem lekarzem, nie moglabym pominac¢
znaczenia stanu twojego zdrowia. W przeciwnym razie
rozdziat ten pozostalby niekompletny. Poniewaz niektére
corki zagrozone sa sabotowaniem siebie i podejmuja



zachowania autodestrukcyjne, chce, abys przyjeta do
wiadomosci, ze zadbanie o0 zdrowie jest twoim
obowigzkiem. Dobre samopoczucie i powodzenie terapii nie
sa mozliwe, jesli nie zadbasz o swoje zdrowie fizyczne.
Wymienie tylko kilka ogdlnych wskazan do uwzglednienia
w planie terapii. Jesli nie bedziesz realizowaé jednego czy
wiecej punktow z przedstawionej listy, zadaj sobie pytanie,
dlaczego tak sie dzieje, sprobuj wykry¢, na czym polega
trudnos¢, i postaraj sie ja przezwyciezy¢. Jesli zmagasz sie
z jakims$ wuzaleznieniem, znajdZz odpowiedni program
odwykowy, tak abys$s uzyskala wszelka potrzebna pomoc.
Liste sporzadzitam po konsultacji ze specjalista medycyny
rodzinnej, lek. med. Jamesem Gregorym 22 .

= Poddaj sie gruntownemu badaniu lekarskiemu,
obejmujacemu zebranie pelnego wywiadu, i ustal dla
siebie indywidualny plan zdrowotny, obejmujacy
wszystkie badania wtasciwe dla twojej grupy wiekowej,
takie jak kolonoskopia powyzej pieédziesigtego roku
zycia czy badanie gestosci mineralnej kosci powyzej
szescdziesiatego.

= Stosuj zrOwnowazong, wartosciowa diete.

= Pij duzo wody (ok. 1,51 wody dziennie, ok. 6 szklanek).

= Cwicz regularnie -trzy razy w tygodniu przez co
najmniej 30 minut lub czesciej. Uwzglednij trening
oporowy, taki jak ¢wiczenia z ciezarkami, w celu
zachowania odpowiedniego poziomu gestosci
mineralnej kosci oraz ¢wiczenia aerobowe dla poprawy
ogolnego stanu zdrowia.

= Dwa razy do roku zgtaszaj sie na przeglad
stomatologiczny i zdejmowanie kamienia nazebnego.

= Zapewnij sobie odpowiedniag ilos¢ snu.
Zapotrzebowanie na sen bywa zrdéznicowane, ale
wiekszo$¢ lekarzy obecnie rekomenduje siedem do
osSmiu godzin snu na dobe. Jesli czujesz sie zmeczona,
to znaczy, ze potrzebujesz wiecej snu. Jesli w ciagu dnia



jestes pela energii, prawdopodobnie Spisz
dostatecznie dtugo.

= Rozwigz problem nadmiernej konsumpcji -za duzo
jedzenia, palenia, lekéw i alkoholu szkodzi zachowaniu
dlugotrwatego zdrowia.

W peszukiwaniu talentu

Nastepnym obszarem, ktéry musimy poznac, jest twaj
talent. Wszyscy rodzimy sie z pewnymi uzdolnieniami.
Twoim zadaniem jest zidentyfikowanie wtasnych zdolnosci
i rozwijanie ich, jesli tego zapragniesz. Rozmawiatam
z wieloma coérkami narcystycznych matek, ktére sa
ogromnie uzdolnione w okreslonych obszarach, ale
z powodu braku wiary w siebie nigdy nie pielegnowaty
swoich talentow. Niektore w pelni zdaja sobie sprawe ze
swoich uzdolnien, bo ich matki natarczywie wymuszaty ich
rozwoj, tak ze teraz czuja sie wypalone i nie wykorzystuja
swojej wiedzy ani umiejetnosci. Inne corki nie byly
nalezycie motywowane.

Jesli masz jaki$ szczegélny dar i chcesz go wykorzystac,
zréb to. Pracuj nad optakaniem i wygojeniem wszelkich
wspomnien dotyczacych twojej matki, ktére uniemozliwiaja
ci pielegnowanie twojego talentu, nawigzanie z nim
kontaktu i powrdét do niego. Zycie jest kroétkie, a tobie nie
bez powodu dano okreslone zdolnosci. Nie musisz byc¢
supergwiazda. Wystarczy, ze jesteS w czyms dobra.
Cwiczenie to nie jest przeznaczone dla kogos innego, tylko
dla ciebie. Kiedys pracowatam z pewna utalentowanag
artystycznie kobietg, ktora nie chciala malowac¢ obrazéw,
sprzedawac ich ani zatozy¢ wlasnej galerii, jednak pragneta
w jaki$ sposéb wykorzystac swoje zdolnosci. Zdecydowala
sie, by podja¢ prace spoteczna z dzie¢mi w pobliskiej szkole
plastycznej, i bardzo polubita to zajecie. Inna kobieta miata
piekny gtos i zapisata sie do koscielnego choéru. Talenty



mozna wykorzysta¢ na najrdézniejsze kreatywne sposoby.
Pozwdl, by przeméwita pelnia twojej osoby.

Rozwijaj sweje pasje

Nie wszyscy majg pasje, ale jesli ty jakies masz, nie pozwal,
by swiat przeszkodzit ci, abys przynajmniej sprébowata
swych sit w czyms, co cie pobudza i dawatoby poczucie
celowosci. Zastanow sie, co cie gleboko porusza. Nie
musisz by¢ w tym mistrzynia. Mozesz dazy¢ do poziomu
mistrzowskiego, jesli tak postanowisz, ale wybor nalezy do
ciebie. Masz prawo sprébowac robi¢ to, na co masz ochote.
To ty siedzisz za sterem swojego zycia.

Moja pasja jest taniec. Od lat chetnie tanczytam i nadal to
robie, kiedy tylko nadarza sie okazja. Kiedy skoncze pisac
te ksiazke, zamierzam wyprobowaé¢ wszelkie dostepne mi
odmiany tanca. Dzieki tej pasji na emeryturze bede mogta
robi¢ cos, co prawdziwie kocham. Mam nadzieje, ze
podobnie bedzie z toba.

Wez swdj dziennik i zapisz, co daje ci site i jest Zrédiem
radosci. Jakie sa twoje najglebsze =zainteresowania
i pragnienia? Rozwin swoja pasje, nawet jesli wydaje ci sie,
ze nie masz zadnego hobby. Moze nim sta¢ sie jakas
spolecznie wazna sprawa, niesienie pomocy innym albo cos
zupelnie prywatnego - kolekcjonowanie jakichs rzeczy,
gotowanie, czytanie, szycie, scrapbooking, robienie
patchworkow, alpinizm, turystyka piesza itd.

Mam nadzieje, ze dzieki ¢wiczeniom przedstawionym w tym
rozdziale posunetas sie w udzielaniu odpowiedzi na wazne
pytania, ktére stanowity punkt wyjscia:

» Co jest dla mnie najwazniejsze?

= Co mnie cieszy?

= Co daje mi najwieksze poczucie spetnienia?
= Jakie sg moje pasje i talenty?



Dowiedzialas sie, ze aby zbudowac¢ pewnos¢ siebie i zyskac
samodzielnos¢, powinnas wzmocni¢ swoja wewnetrzna
matke. Wiesz juz, jak sobie radzi¢ z ,zapascig” i jak
przezwyciezac¢ takie przejSciowe porazki. Mam nadzieje, ze
nosisz teraz w sobie znacznie bardziej pozytywne
wyobrazenia na wtasny temat i dobrze rozumiesz Amy,
ktéra mowila:

» ,Moje doswiadczenia i mdéj charakter to dary, ktore
otrzymatam. Moze jestem zbzikowana laska, ale mam
bardzo pozytywne nastawienie. Zyje teraz zgodnie
z wlasnymi wyborami i biore pelna odpowiedzialnosc za
swoje czyny.”

Moja klientka Bonnie powiedziata:

,W przeszitosci nie umiatam kocha¢ siebie; byt
rozdzwiek miedzy tym, co wiedzialtam i co czutam.
Teraz odczuwam mito$¢ do siebie i jestem wreszcie
wolng kobieta!”

Ty takze nabylas umiejetnosci potrzebne ci do rozwijania
wewnetrznej sity. Przejdzmy zatem do  procesu
ksztaltowania relacji z twoja matka w nowy, zdrowy sposob.



ROZDZIAL I3

MOJA KOLEJ

STOSUNKI Z MATKA W TRAKCIE PROCESU ZDROWIENIA

Ich matki mogq juz od dawna nie zy¢ albo byc siwiuterikie
i schorowane, ale i tak zachowujq nad nimi poteznq wtadze.
Corki mowiq o nich tak, jakby sie obawiaty, ze zaraz zostang
odestane do swojego pokoju. Jak to mozliwe, Ze te staruszki
sprawujqg nad nimi rzqdy terroru?

- Victoria Secunda, When You and Your Mother Can’t Be
Friends 22

Z wielu powoddéw zastuzytas na to, aby by¢é dumna z siebie
-jednym z nich jest praca, ktéra wykonatas juz podczas
realizowania drogi do wyzdrowienia. Teraz zastanowimy
sie, jak powinnas postepowac¢ w stosunku do swojej matki,
jesli nadal ja masz i jesli nadal stanowi czes¢ twojego zycia.
Ty sie zmienitas, a ona nie. Na tym etapie procesu
zdrowienia musisz wypracowa¢ umiejetnos¢ postepowania
z nia tak, abys mogta zachowa¢ zdrowa osobowos¢.

Nawet jesli czujesz, ze jestes silniejsza i masz bardziej
okrzepte poczucie siebie, zapewne mysl o koniecznosci
Zzmierzenia sie z relacja z matka napeinia cie niepokojem.

By¢ moze =zadajesz sobie pytania ,CO mam jej
powiedziec?”, ,,Czy zechce sie zmienic¢?”, ,Jak mam sie do
niej odnosi¢?”, ,,Czy powinnam sie z nig kontaktowac, skoro

to jest dla mnie takie trudne i bolesne?” Wiele corek
prébuje na rdézne sposoby unika¢ czotowej kolizji
w kontaktach ze swymi narcystycznymi matkami. Czesto
jednak napotykaja bariery, problemy i niepowodzenia.



» Virginia nadal prébuje, cho¢ ma mieszane uczucia.
Obecnie przyjeta strategie, by nazywac¢ sprawy tak, jak
je widzi. Ma nadzieje osiggnac tym sposobem poprawe
relacji. ,Wcigz sie z nia kléce. Teraz jestem o wiele
bardziej otwarta na konfrontacje niz przedtem. Nie
obchodzi mnie, co mowi, znacznie bardziej krytycznie ja
oceniam, wytykam, ze klamie. Wcigz mam nadzieje, ze
moze w ten sposéb to jakos$ naprawie. Jesli przedstawie
jej dos¢ dowoddéw, moze przedre sie przez mur do niej.
Moze zdolam jej poméc. Zupelnie nie wiem, jak to
wszystko sie teraz potoczy.”

» Nakia nie chce zmienia¢ swojego postepowania
w relacjach z matka. ,Przez wiekszos¢ zycia musiatam
sobie jakos radzi¢ z ta sytuacja, a matka nigdy sie nie
poprawita. Nie zdecydowalam sie na wielka
konfrontacje, bo ma juz osiemdziesiat trzy lata i nie
chce zrujnowac¢ jej koncowych lat. Przez ostatnich
pietnascie lat nasze ograniczone kontakty dotyczyly
wylacznie jej spraw - to chyba jedyny mozliwy sposob.”

= Belva nie ma sity na nadzieje. ,Ciagle sie ze mna drazni
i uwielbia mnie wyprowadza¢ z réwnowagi. Czerpie
chyba site i rados¢ z tego, ze mnie umniejsza. Meczy
mnie to straszliwie i nie widze zadnego rozwigzania.”

» Teri wspominata: ,Czasem strasznie sie boje rozmawiac
Z nig przez telefon. Przymuszam sie do tego i zwykle
przygotowuje psychicznie. Przydaje sie do tego lampka
wina! Nigdy nie wiem, czym mnie zaskoczy. Ona jest
niemozliwa! To kobieta, ktéra potrafi krytykowac
drzewa, wszystko jest na «nie»!”

W tym rozdziale mam dla ciebie gars¢ propozycji, jak
mogtabys sobie radzi¢ w takich trudnych sytuacjach.
Nielatwo jest wybra¢ wlasciwa $ciezke w relacjach
z narcystyczna matka. To ogromne zmaganie, ktore
pozostawia wiele corek z poczuciem bezradnosci,
beznadziei i bolu. Co mozna zrobic?



Matki nieuleczalne

Jesli twoja matka ma pelmowymiarowe narcystyczne
zaburzenia osobowosci (NZO), prawdopodobienstwo, ze
skutecznie skorzysta z leczenia i sie zmieni, jest minimalne.
Nigdy bym nie powiedziala, ze jest to niemozliwe, ale
wymagatoby intensywnego, diugotrwatego leczenia i -co
najwazniejsze -taka matka sama musiataby sobie tego
zyczy¢. Rzadko sie zdarza, by osoby z NZO zgtaszaty sie na
terapie, bo chca sie zmieni¢ i rozwingé. Wedle moich
doswiadczen klientki z NZO, ktore zglaszaja sie na leczenie,
robig to zwykle w celu poradzenia sobie w relacjach z kims
innym. Jesli zas podejmuja terapie w zwiazku z wlasnymi
problemami, szybko sie z niej wycofuja, najczesciej
informujac mnie, Ze musza znaleZé terapeute stosujacego
inne podejscie. Zwykle w ich ocenie to ja mam jakis
problem, nie one.

Moja ulubiona anegdota pochodzi sprzed kilku lat, gdy
moja stawka za godzinnag sesje wynosita sto dolaréw. Kiedy
ttumaczytam, jak powinna przebiegac¢ dobra komunikacja
miedzy matka a corka, dos¢ agresywna klientka zaczeta
goragczkowo grzebaC¢ w torebce. Wyciagneta studolarowy
banknot i zapalniczke, a nastepnie prébowata go podpalic,
mowigc: ,Oto co mysle o pani radach”. Nie moglam
powstrzymac sie od rozesmiania. Na szczescie razem z jej
corka udato nam sie ugasi¢ ptomien i szybko zakonczytysmy
sesje.

Im wiecej narcystycznych cech ma twoja matka, tym
mniejsze sa szanse na jej skuteczne leczenie. To znaczy, ze
nie mozesz naprawi¢ swojej matki i nie powinnas tego
prébowac. A skoro ona sie nie zmieni, to moze ty powinnas
sobie postawi¢ pytanie, czy masz podtrzymywac te
kontakty, zwlaszcza jesli jej zachowania sa dla ciebie duzym
obciazeniem.



Matki toksyczne

Musimy przyja¢ do wiadomosci, ze narcystyczna matka
moze by¢ nazbyt toksyczna, by dalo sie przebywac¢ w jej
towarzystwie. W wielu sytuacjach corki zmuszone sa podjac
decyzje o zerwaniu kontaktéw, poniewaz toksycznosc¢ ta
zagraza ich stanowi emocjonalnemu. Cho¢ otoczenie moze
tego nie rozumiec, jest to decyzja podejmowana w trosce
o wlasne zdrowie psychiczne. Cherise moéwita: ,,Nauczylam
sie wspollczu¢ matce, wiedzialam, jak okropne miata
dziecinstwo, ale teraz postanowilam nie kontaktowac sie
Z nig”.

Mandy przyznata: ,Okolo pét roku temu podjetam
ostatnia prébe nawigzania kontaktu emocjonalnego z matka
i sie nie udato. Zasmuca mnie to, bo wierze w naturalny
porzadek relacji i mito byloby mie¢ zdrowa wieZ z matka,
ale to jest niemozliwe i musze to po prostu zaakceptowacd”.

»,Nie rozmawialam z matka przez dziesie¢ ostatnich lat jej
zycia -mowi 60-letnia Antoinette. -]Juz po prostu nie
mogtam. Przez wiele lat staratam sie sktoni¢ ja do tego, by
mnie kochala, i prébowatam wszystko naprostowac.
Smutne to bylo. O tym, ze umarta, dowiedziatam sie od
policji. Gdy przyjechaliSmy uporzadkowa¢ dom, znalazlam
notatke na tablicy korkowej, ze przebacza nam, ze byliSmy
dla niej tacy okropni. Przystano mi jej prochy i zostawitam
je w samochodzie. Nie bylam w stanie zabrac ich nawet do
domu. Sprzedalam potem ten samochdd, ale zapomnialam
zabra¢ prochéw. Troche gtupio mi bylo dzwoni¢ do
nabywcéw i méwi¢ im, zeby pozbyli sie prochow, ktére
zostawitam w samochodzie. Ludzi to szokuje, ze nie
mogtam sie z nig pogodzi¢, ale po prostu nie rozumieja,
jaka byta!”

Ten smutny, skrajny przyktad jest bardziej powszechny,
niz mozesz sobie wyobrazi¢. Znatam corki, ktére z chwila
Smierci matki doznaty ogromnej ulgi. Czuly sie uwolnione



od wielkiego ciezaru, cho¢ poczucie winy nie pozwalato im
sie do tego przyznad.

Jesli twoja matka rzeczywiscie jest niereformowalna, a ty
padasz stale jej ofiarg, to wiedz, ze zaniechanie kontaktu
z nig moze by¢ zdrowym rozwigzaniem. Kiedy zdecydujesz
sie na ten krok, pamietaj jednak, ze przede wszystkim
musisz zakonczy¢ swdj proces zdrowienia. Jesli jedynie
oddalisz sie od matki, nie wykonawszy pracy
terapeutycznej, to nie zlagodzisz swego cierpienia i twoje
prawdziwe ,ja” nie rozwinie sie, by zazna¢ upragnionego
spokoju. Jak Murray Bowen przypomina w ksigzce Family
Therapy in Clinical Practice, ,napiecia emocjonalne targaja
mniej zindywidualizowanymi osobami jak pionkami po
szachownicy. Bardziej zindywidualizowani sa mniej podatni
na napiecia”. 24

Na szczescie nie wszystkie matki sa niereformowalne.
Corki moga zdecydowa¢ o zachowaniu kontaktu z tymi,
ktére sa bardziej obiecujace, i pracowac¢ nad nawigzaniem
nowego rodzaju relacji. Nazywam to utrzymywaniem
ykulturalnych stosunkéw”.

Kulturalmne stosunki

Kulturalne stosunki charakteryzuja sie tym, ze coérki
narcystycznych matek zmieniaja dynamike interakcji
Zz matka przez ograniczenie ich czestosci. Kiedy sie
kontaktuja, dbaja o to, by rozmowa byla lekka i uprzejma,
nie podejmujac prob nawigzania emocjonalnej bliskosci. To
jest korzystne rozwigzanie dla tych corek, ktore nie chca
zupekhie odcia¢ sie od matki, ale pogodzily sie z tym, ze nie
jest ona zdolna do otoczenia ich prawdziwa matczyna
troska.

Corka moze w ten sposob kontaktowac sie z matka, nie
zywiac przy tym zadnych oczekiwan i1 nie doznajac
rozczarowan. Ten ukilad sprawdza sie najlepiej, jesli
zakonczytas juz swoja prace nad zdrowieniem, dzieki czemu



przyjetas do wiadomosci ograniczenia matki i jestes od niej
oddzielona psychicznie. Bez tej separacji ryzykujesz, ze
zostaniesz ponownie wciggnieta w narcystyczna dynamike
rodzinng. Jak wyjasnitam w rozdziale 11, twoim celem
W procesie separacji jest uzyskanie zdolnosci bycia
,Czescig, ale osobna czesScia” niej i calej rodziny
pochodzenia. Oznacza to, ze wyznaczytas sobie zdrowe
granice. Tym cérkom, ktore sa w trakcie procesu
zdrowienia, ale jeszcze nie czuja sie zbyt pewnie
W towarzystwie matki, zalecatabym czasowe
odseparowanie.

Czasowe odseparowanie

Cho¢ twoja matka zapewne nie bedzie z tego zadowolona,
potrzebne moze sie okaza¢ zupelne odseparowanie od niej
na czas pracy nad uzdrowieniem. To da ci mozliwos¢
spokojnego przepracowania uczu¢ bez ciagtego wzbudzania
ich na nowo zachowaniami matki. Masz pelne prawo
powiedzieC jej, ze zmagasz sie z pewnymi problemami
i potrzebujesz troche czasu dla siebie. Mozesz jej
powiedzieC, ze skontaktujesz sie z nig w razie zaistnienia
jakiejs naglej sytuacji wymagajacej jej udziatu, i poprosié ja
o wzajemnos¢ na podobnych zasadach. Nie musi jej sie to
podobaé. Cho¢ moze ci zrobi¢ awanture, to nie szkodzi -
poinformuj ja, a nastepnie postap tak, jak zaplanowatas.

Jesli nie zostawi cie w spokoju, bedziesz musiata nauczyc¢
sie wyznacza¢ sobie granice w stosunkach z nig, co
omowimy za chwile. To ty jestes odpowiedzialna za swoje
zycie, nie twoja matka. Moze ona kwestionowaé twoje
decyzje i prébowa¢ manipulowa¢ toba, jak wida¢
w przytoczonych relacjach, ale twoim zadaniem jest
wytrwaé przy swoim postanowieniu. Od tego zalezy twoje
wyzdrowienie.



= 46-letnia Michaela méwita: ,Odsuwam sie od matki od
czasu do czasu, ale ona zawsze znajduje sposéb, zeby
wmanewrowa¢ mnie w pomaganie jej w réznych
sprawach. Strasznie mnie to irytuje. Jesli nie
oddzwaniam, wydzwania do mnie bez przerwy jak jakis
stalker!”

= 38-letnia Myra ze smutkiem opowiedziata: , Okoto
dwoéch lat temu dowiedzialam sie o narcyzmie i po
latach znoszenia jej zachowan zdatam sobie sprawe, ze
to ona ma problem. Od tego czasu staralam sie by¢
uprzejma, ale ograniczytam czas, jaki spedzamy razem,
zastosowatam separacje i wyznaczylam granice. Wtedy
stata sie duzo gorsza. Chyba pojeta, ze nie moze mnie
juz kontrolowa¢. Niedobrze mi sie robi od tego
wszystkiego”.

Musisz nauczy¢ sie wyznaczy¢ matce granice, zapewnic ich
trwatosc¢ i samej ich przestrzegad.

Wyznaczanie matce granic

Wyznaczanie granic oznacza jasne okreslenie, co bedziesz
robi¢ i na co sie zgadzasz, a na co nie. Oznacza
informowanie innych, jakie jest twoje stanowisko,
i wyznaczanie czerwonych linii, ktorych nie wolno
przekraczaé¢. Na tym polega okreslanie granic. Wiele o0sdéb
w ogoble obawia sie wyznaczania granic, martwiac sie, ze
moga tym zrani¢ uczucia innych. ,Jesli wyznacze granice,
zranie uczucia matki.” Ponadto corki boja sie wyznaczac
granice z leku, ze rozgniewa to matke. ,Jesli jej powiem, ze
nie przyjade na obiad, bo potrzebuje odpoczac i zajac sie
soba, to sie wscieknie!”

Bardzo czestym powodem, dla ktérego cérki
narcystycznych matek nie wyznaczaja im stanowczych
granic, jest lek przed porzuceniem. ,Jesli jej powiem, by sie
troche wycofata, to juz nigdy sie do mnie nie odezwie. Nie



chce catkiem straci¢ matki. Widzialam juz nieraz, jak
odrzuca ludzi, i wtedy to juz koniec. Mogtaby to samo
zrobi¢ ze mna.”

Osoby o narcystycznych sktonnosciach czesto odrzucajag
ludzi i eliminuja ich ze swojego zycia ze wzgledu na ptytkie
emocjonalnie postrzeganie innych jako wytacznie dobrych
albo zltych. Wszystko dla nich jest biate albo czarne. Jesli
widzialas swoja matke w takiej akcji, twdj lek przed
odrzuceniem jest jak najbardziej realny. Ale musisz takze
realistycznie oceni¢ sytuacje. Skoro juz i tak porzucita cie
emocjonalnie, niewiele wiecej poczynan z jej strony moze
cie réwnie gteboko dotknac.

36-letnia Janelle wyjasnita, dlaczego nie moze wyznaczy¢
granic w relacji z matka: ,Strasznie sie wscieknie, nigdy mi
nie wybaczy, nastawi przeciw mnie cata rodzine i usunie
mnie z testamentu. Potrzebuje spadku po niej i moim
dzieciom sie to takze nalezy”. Jest to decyzja, ktéra jedynie
ty mozesz podjaé, ale wez pod uwage, ze zasadniczo twoje
samopoczucie 1 zdrowie psychiczne sa cenniejsze od
pieniedzy, ktore mozesz odziedziczy¢ po matce. Nauka
wyznaczania nieprzekraczalnych granic jest jednym ze
sposobow zarzadzania swoim zyciem, czasem i wlasnym
zdrowiem. To warunek konieczny zdrowego zycia.

Zalézmy wiec, ze wyznaczylas matce granice
i powiedziatas jej, ze nie bedziesz jej przez jakis czas
odwiedzala, poniewaz musisz skupi¢ sie na swoich
sprawach zwigzanych z terapia. Moglas to zrobi¢ na
przykitad tak: ,Mamo, pracuje nad pewnymi osobistymi
sprawami i musze ci powiedzieé, ze przez pewien czas nie
bede mogta przyjezdza¢ na niedzielne obiady. Potrzebuje
skupienia i koncentracji, wiec nie bede do ciebie dzwonita.
Dam ci znaé, kiedy skoncze. Nie dzwon do mnie w tym
czasie, chyba ze bedzie to naprawde sytuacja niecierpiaca
zwloki. Nie jestem na ciebie obrazona i w ogodle nie chodzi
tu o ciebie. Chodzi o to, czego w tej chwili potrzebuje”.



Twoja matka moze oczywiscie zapytac, czy wszystko jest
w porzadku, a ty mozesz odpowiedzie¢, ze tak, i zapewnic
ja ponownie, ze nie gniewasz sie na nia. Jesli rzeczywiscie
jest narcystyczna, uzna, ze jednak chodzi o nig, wiec wiem,
co sobie teraz myslisz - , 0O, nie, to sie nie uda”. Ale uda sie,
o ile bedziesz konsekwentna. Moze prdébowac swoich
manipulacji i dzwoni¢, a nawet przyjezdza¢ do ciebie.
Twoim zadaniem jest trzymanie sie wyznaczonych granic
i nieodpowiadanie jej, od kiedy ja poinformowatas o tych
zasadach. Dzwoni do drzwi, a ty jej nie wpuszczasz.
Telefonuje, a ty nie odbierasz. Sledzi cie, a ty wytrwale
wyjasniasz jej, ze powaznie traktujesz przyjete reguty. To,
jak ona sobie z tym poradzi, to jej problem, nie twdj. Nie
jestes odpowiedzialna za jej uczucia. Kluczowa sprawa
w kwestii granic jest to, by samemu ich przestrzegacd!
Mozesz by¢ przy tym bardzo mila i ciepta dla matki,
przypominajac, ze odezwiesz sie do niej, jak tylko bedziesz
mogta.

W miare oswajania sie z wyznaczaniem granic przekonasz
sie, ze pomocne jest ustalanie ich w relacji z matka
w odniesieniu do réznych spraw i sytuacji. Przyjrzyjmy sie
niektérym z nich. Potraktuj to jak ¢wiczenie, do ktérego
bedziesz mogta wréci¢, gdy zajdzie taka potrzeba.

Twoja matka moéwi: ,Kochanie, wyglada na to, ze masz strasznie

zakurzone mieszkanie. Popatrz tylko na ten stolik. Wiem, ze

chodzisz do pracy, ale twoja rodzina zastuguje na czysty,
higieniczny dom”.

Ty moéwisz: ,Mamo, to moje mieszkanie. Prowadze je tak, jak mi

wygodnie. Doceniam twoja troske, ale jesli moja rodzina uzna to za
problem, na pewno sie tym zajmiemy”.

Twoja matka mowi: ,Kupitam ci tabletki odchudzajace, kochanie,
bo zauwazytam, ze troche ostatnio przytytas. Sprawdzitam i to sa
najlepsze, jakie mozna znalezc”.

Ty mowisz: ,Mamo, jesli uznam, Zze moja waga stanowi problem, to
zajme sie tym po konsultacji z moim lekarzem”.

Twoja matka mowi: ,Zawsze, kiedy widze moja wnuczke, jej wlosy
wygladaja jak jakie$ gniazdo szczurow. Kiedy ty bytas mata, nigdy
nie pozwolitam ci wyjs¢ z domu, zanim cie porzadnie nie



uczesatam. Nic cie to nie obchodzi, jak wyglada twoja coérka?”

Ty moéwisz: ,Mamo, jestem dumna z mQ]eJ corki i z tego na kogo
wyrasta, a to, jak wygladaja dzis jej wlosy, specjalnie mnie nie
martwi”.

Twoja matka mowi: ,Musisz dzwoni¢ do mnie codziennie, Zzeby
sprawdzi¢, jak sie mam. Mogtabym dosta¢ zawatlu, a ty nawet bys$
o tym nie wiedziata. Umartabym w samotnosci i co by sobie ludzie
pomysleli?”

Ty mowisz: ,Mamo, jesli rzeczywiscie tego sie obawiasz, jest
praktyczne rozwigzanie: mozesz kupi¢ specjalny aparat, ktory nosi
sie na sobie i ktory w razie zagrozenia powiadamia pogotowie”.

Twoja matka mowi: ,Nie moge sie pogodzi¢ z tym, ze bierzesz
rozwoéd. Cos ty zrobila, zeby tak rozwali¢ swoje malzenstwo? I jak
twoim zdaniem mam to wszystko wyjasni¢ rodzinie?”

Ty mowisz: ,Do mnie nalezy podejmowanie decyzji dotyczacych
moich relacji, ale jest mi przykro, jesli nie mozesz mnie wspieraé
i mi pomagac”.

Twoja matka mowi: ,Co to ma znaczyC, ze nie przyjezdzasz do

mnie na sSwieta? Wiesz, jak sie zawsze staram, zeby przygotowac

obiad dla catej rodziny, i wiesz, ze zawsze u mnie spedzamy ten

dzien. Jak mozesz mi to robié¢?”

Ty mowisz: ,Mamo, teraz kiedy wyszlam za maz, chce tez

uczestniczy¢ w swietach z rodzing meza. Od tej pory swieta beda

troche inne”.
Wyznaczanie wyraznych granic pozwoli ci poczuc sie
komfortowo w kazdej sytuacji, zwlaszcza w relacjach
Z narzucajgcq sie matka. Wymaga to cierpliwosci
i1 opanowania, ale nie odpowiadaj agresywnie na reakcje
matki. Wyznacz granice, a jesli ona ich nie przestrzega,
sama wycofaj sie z sytuacji. Mozna wyznaczaé¢ zdrowe
granice w sposOb sympatyczny i kulturalny. Nie trzeba
okazywac zlosci, urazy ani irytacji. Po prostu informujesz
i okreslasz parametry tego, co ci potrzebne i jak masz sie
czu¢, czasem dajac tez do zrozumienia, co ci nie
odpowiada. Zamiast wdawac¢ sie w spér, powtarzaj matce,
na czym polegaja nowe reguty tak dtugo, az przyjmie je do
wiadomosci.

Inng strategia postepowania z matka jest rozwazenie
zasadnosci wspolnych sesji terapeutycznych.



Zabierz matke mna terapie

Kiedy pytam swoje klientki: ,Czy twoja matka zgodzitaby
sie na udziat w terapii razem z toba, aby przedyskutowac
problemy miedzy wami?”, wiekszos¢ wybucha smiechem
albo wrecz pokpiwa z tego pomystu. Im bardziej
narcystyczna jest twoja matka, tym mniejsza jest szansa, ze
zgodzi sie na terapie razem z toba, by przepracowac twoje
uczucia w relacji z nia. Zwykle przeciez rzutuje wlasne
uczucia na innych i nie jest w stanie siegna¢ do wlasnego
wnetrza, by przezywac je i uporzadkowac. Pamietaj, ze nie
mozna uleczy¢ tego, czego sie nie czuje, wiec narcystyczne
matki zwykle odsuwaja sie od wlasnego zycia uczuciowego.
Jesli twoja matka nigdy nie stawata twarza w twarz ze
swoimi uczuciami i nie przyznawata sie do wlasnych
probleméw, udzial w terapii bedzie strata czasu. Wiele
matek po prostu wychodzi z sesji, gdy corka wspomina
o czyms$ zitym, co matka robilta i czym sprawiala jej
przykros¢. Narcystycznym matkom zdarza sie obwiniac
corke nawet w trakcie terapii i w obecnosci terapeuty.

To cie stawia w okropnej sytuacji: pragniesz zdrowej
relacji ze swoja matka i jestes gotowa podjac wysitek
osiggniecia jej, ale twoja matka nie przyjmuje do
wiadomosci, ze potrzebuje pomocy.

= 30-letnia Rosanne mowita mi: , Nie udalo mi sie sklonié
matki do udzialu w terapii ze mnag. Ale kiedy sama
odbywatam terapie, opowiadatam jej o niej. Byla jak
mur. Zaprzeczata wszystkiemu! A ja tylko chciatam,
zeby powiedziala «przepraszam». Jednak ona tylko
ptakata i mowilta, jaka ma okropna corke. Ptakata. Ona.
Ofiara. Zero empatii. Nigdy wiecej nie bede jej prosita,
zeby poszta na terapie”.

= Matka Moniki podjelta prébe udzialu we wspdlnej
terapii, ale przez caty czas byla negatywnie nastawiona
i o wszystko obwiniala corke. A przy tym martwila sie,



jak to wplynie na jej wizerunek jako matki. ,Terapia
z matka to naprawde bylo cos! Poszla, owszem, ale to
byta katastrofa. Zachowywata sie strasznie defensywnie
i wlasciwie ¢wiczyla sie w niestluchaniu ani slowa
z tego, co mowitlam; skupiala sie wylacznie na sobie
i jak wypadnie przed terapeuta.”

Matki o stabszym nasileniu cech narcystycznych bywaja
chetne, aby dowiedzieC sie czegos o sobie i otwarte na
mozliwos¢ rozwoju. Wowczas jest nadzieja, Zze dojdzie do
uleczenia relacji miedzy nimi a corkami podczas terapii
i poza nig. Wiekszos¢ coérek instynktownie wie, czy ich
matka dobrze rokuje pod tym wzgledem, czy nie. Potrafig to
oceni¢ na podstawie dotychczasowych doswiadczen, kiedy
podejmowaly préby omodwienia uczu¢ czy trudnosci
komunikacyjnych. Nawet jesli jest to dla matek trudne, to
niektére potrafia spojrze¢ na siebie z boku i podja¢ prace
nad uzdrowieniem waznej dla nich relacji z cérka czy
corkami.

Moja 62-letnia klientka Gerda twierdzi, ze ma pewne
cechy narcystyczne, a jej matka miata ewidentne
narcystyczne zaburzenie osobowosci. Jej relacja z matka
byla naznaczona cierpieniem i nawet teraz, zza grobu,
matka sprawuje nad nia emocjonalna wtadze wcale nie
mniejsza niz za zycia. Gerda widziata negatywne efekty tej
relacji w swoim zyciu i w tym, jak wptyneta ona na jej styl
rodzicielstwa. Naprawde =zalezalo jej na pojednaniu
z trzema corkami. Niestety, cérki byly zbyt zranione
i przygnebione, by sprobowac¢. Odciety sie od kontaktéw
z Gerda i nie wierzyly w jej zdolnos¢ do zmiany, wiec do
wspolnych sesji jeszcze nie doszto. Bedac niepoprawna
optymistkg, mam jednak nadzieje, ze pewnego dnia
spotkam sie z nimi w komplecie. Czasem coérki musza
wykona¢ swoja prace, zanim sa zdolne stawi¢ czoto mamie
i wszystkiemu, z czym wiaze sie terapia. Corki sa mtode
i wcigz jeszcze maja prace do wykonania, ale sa



wspanialymi osobami, co do ktérych mam wielkie nadzieje
na przysztosc.

Waznym  czynnikiem, ktéry musisz uwzglednié,
podejmujac decyzje o wspdlnej terapii z matka, jest czas.
Niekiedy jest na to za wczesnie i warto poczekac, az obie
strony beda gotowe. Gerdzie udalo sie wycofaé, podjac
dzialania na rzecz wlasnego uzdrowienia i przepracowac
miedzypokoleniowe trudnosci, jakie miala z cérkami.
Rzadko to widuje i dlatego wciaz jej powtarzam, jak jest
niesamowita i ze jestem z niej niebywale dumna.

Jesli przystapicie do terapii razem, ale twoja matka okaze
sie w trakcie sesji agresywna, emocjonalnie odcieta i bedzie
obwiniaé¢ cie o wszystko, to sugeruje bys przerwala sesje
i porozmawiala z terapeuta na osobnosci. Zapytaj, czy jego
zdaniem warto nadal pracowaé wspodlnie. Terapeuta jest
twoim sprzymierzencem w procesie zdrowienia i ci pomoze.
Twoje sesje nie powinny by¢ okazja do ponawiania agresji
stownej i obarczania cie wing, skoro juz wczesniej miatas
tego wszystkiego pod dostatkiem. Jesli jestes przekonana,
ze nie chcesz dalej pracowac z matka, a terapeuta ma inne
zdanie, powinnas to jeszcze raz spokojnie i starannie
przemyslec. Co do ostatecznej decyzji, zaufaj swojej intuicji,
ktéra podpowie ci, czy rzeczywiscie jest wlasciwa pora na
wspblna prace.

Co mowié matce na temat terapii

Niniejsza ksigzka przedstawia dziatania skladajgce sie na
program zdrowienia, ktore realizuje w pracy z moimi
klientkami, tak abys ty sama mogta wykonaé¢ swoja osobista
prace terapeutyczna. Chce podkreslic jednak, ze
indywidualna praca z terapeuta moze by¢ bardzo korzystna.
Jesli wybierzesz te droge, pamietaj, ze do ciebie nalezy
decyzja, czy w ogdble poinformowaé¢ matke, ze chodzisz na
terapie. Terapia nie bez powodu ma charakter poufny i nikt



nie musi wiedzie¢ o twoim w niej udziale. Dotyczy to takze
twojej matki.

Jesli postanowisz jej powiedzie¢, powinnas takze
zdecydowac, do jakiego stopnia chcesz ja wprowadzac
w szczegoly. Mozesz powiedzieé, ze chodzisz na terapie, ale
ze nie zamierzasz dzieli¢ sie z nia tymi prywatnymi
doswiadczeniami. Jesli jednak sie dopytuje, delikatnie
wyznacz granice. Jesli to nie zadziata, wyznacz bardziej
zdecydowane granice, na przykitad:

Delikatna granica: ,Mamo, cenie¢ sobie to, ze interesuje ci¢ moja

terapia. Kiedy bede gotowa, by z toba o tym porozmawia¢, pewnie

to zrobie. Teraz jestem jeszcze troche zdezorientowana i probuje
sama siebie lepiej zrozumiec¢. Musze posunac¢ sie dalej, zanim bede
mogla w jasny i wlasciwy sposéb z toba o tym porozmawiad.

Dziekuje ci, ze to rozumiesz”.

Zdecydowana granica: ,Mamo, musze ci wyraznie powiedzie¢, ze
moja terapia to sprawa poufna i nie omawiam jej z nikim. Chodzi
w niej o to, zebym mogta lepiej radzi¢ sobie z pewnymi MOIMI
problemami, ktére mi doskwieraja. Nie pytaj mnie o to, bo nie
zamierzam cie o tym informowacd”.

Mozesz zaczac te wypowiedzi od: ,Zalezy mi na tobie i nie
chce ci sprawi¢ przykrosci” albo ,,Kocham cie mamo, ale...”
Jesli matka okazuje, ze jej przykro, albo sie zlosci, sama
musi zajaC sie swoimi uczuciami; ty ich nie mozesz
naprawi¢. Odetnij sie od tego i pozwol jej samej zmierzyc
sie z problemem. Pamietaj, ze wyznaczajac granice, nie
robisz nic ztego. To zdrowy przejaw troski o sama siebie.
Zwykle my, corki, dobrze o tym wiemy, ale poniewaz matce
zawsze swietnie wychodzi wpedzanie nas w poczucie winy,
bywa, ze nie jest to tatwe. Uswiadom sobie, ze ty nie
tworzysz uczu¢ u innych. Kazdy jest odpowiedzialny za
swoje odczucia oraz reakcje i dlatego tez sam jest z nich
rozliczany.

Prawdziwa praca t¢ praca wewnetrzna



Jak z pewnosciag juz zauwazylas, po podjeciu pracy nad
wlasnym zdrowieniem znacznie lepiej radzisz sobie
w kontaktach z matka. Jest wiele powodéw tej zmiany:
jestes mniej podatna na jej projekcje; potrafisz wyraznie
wyznaczac granice; poniewaz odbyltas proces zatoby, matce
nie jest tak latwo sprawia¢ ci bdl; poniewaz zaakceptowatas
jej ograniczenia, nie wiazesz juz z nig wygérowanych
oczekiwan. Niezaleznie od tego, czy wprowadzitas zupeinag
separacje, czesciowa separacje czy utrzymujesz kulturalne
stosunki, twéj sukces zalezy od twojego wewnetrznego
zdrowienia.

A jeSli matka nie zZyje?

Jesli twoja matka zmarlta, niektére 2z proponowanych
¢wiczen nie majg zastosowania w twoim przypadku.
Niemniej nadal musisz wykona¢ wewnetrzng prace nad
zdrowieniem. Pracowatlam z wieloma cérkami, ktére nadal
maja problemy ze spuscizng po zmartej matce. Bolesne
komentarze moga przesladowaé cie tak dlugo, jak diugo
Swiadomie nie wyluzujesz i nie pozbedziesz sie ich
wewnetrznie. Wykonanie pracy nad wyzdrowieniem jest
konieczne dla twojego dobrostanu.

Przyjrzyjmy sie zatem blizej twojej matce i jej przesztosci.

Zrozumieé uwarunkoewania matki

Poniewaz wiekszo$¢ cérek narcystycznych matek jest
wspolzalezna, trudno im obiektywnie zrozumiec¢ przesziosé
matki, jej korzenie i to, jak do tego doszlo, ze jest taka, jaka
jest. Jesli podejmiesz ten trud, to nie znaczy wcale, ze jej
odpuszczasz, umniejszasz wlasne cierpienie albo nagle
sprawisz, ze twoje rany znowu stang sie niewidzialne. Nie
wracasz do scenariusza ,mama jest najwazniejsza”.
Cwiczenie to moze pomdc ci osiagnaé wewnetrzny spokoj
i dostrzec szersze tto twojej sytuacii.



By postuzy¢ sie analogia, wyobrazmy sobie, ze zamierzam
wybra¢ sie na gérska wycieczke i zdoby¢ szczyt
o skomplikowanej topografii. Wiem, ze musze zaczacl
u podnéza, wspinac¢ sie wytrwale i zapewne bede musiata
pokonaé¢ wiele trudnosci. Gdybym mogta przelecie¢ nad ta
géra helikopterem albo przestudiowaé¢ ja na bardzo
doktadnej mapie, to widzac w miare dokladnie droge na
szczyt, mogtabym wyrazisciej uswiadomi¢ sobie, na co sie
porywam, i lepiej sie do tego przygotowaé. Skorzystanie
z mozliwosci obejrzenia drogi z lotu ptaka czy na mapie
w zaden sposob nie zmniejsza trudnosci i wysitku
wspinaczki, pomaga jednak w zaplanowaniu eskapady
i zwieksza szanse sukcesu. Podobnie jest z twoja prdéba
Zzrozumienia przesztosci matki. Chodzi o to, by dzieki temu
pomoc tobie.

Na poczatek sprébuj zorientowac¢ sie, czy ktéres
z rodzicOw twojej matki mialo narcystyczne zaburzenia
osobowosci. Jest wielce prawdopodobne, ze tak. Mozesz
postuzy¢ sie tymi samymi cechami, ktére zostaly podane
wczesniej, i zada¢ matce te pytania na temat jej rodzicow.
Wiele narcystycznych matek chetnie opowiada o swojej
przesztosci, jesli tylko nie dotyczy to bezposrednio tego, co
same robily. Moi rodzice na przyktad podali mi kilka bardzo
wymownych przyktadéw zachowan swoich rodzicéw.
OdbyliSmy ozywiong, milg, aczkolwiek niedtuga rozmowe.
Niemniej lepsze to niz nic. Dzieki temu udato mi sie
przesledzi¢ czes¢ mojego rodzinnego dziedzictwa i wyjasnic
niektére moje doswiadczenia z dziadkami.

Nastepnie mozesz zapytac dalsza rodzine. Ciotki, wujowie
i kuzyni to znakomite zrddla informacji. Innym doskonalym
zrédtem mogliby by¢ zyjacy dziadkowie, ktérzy nie sa
dotknieci narcyzmem. Czesto sie zdarza, ze po Smierci
narcystycznego matzonka cztonkowie rodziny chetniej
dziela sie wspomnieniami.

Oczywiscie, tego typu rozmowy moga by¢ w wielu
rodzinach wykluczone. Jesli w twojej rodzinie jest to nie do



pomyslenia, na pewno zdajesz sobie z tego sprawe. Po
prostu daj spokédj. Nie ma powodu prowokowac¢ zbednych
scen, jesli masz przekonanie, ze nic z tego nie bedzie.
Zaufaj wtasnej intuicji. Znam coOrki, ktére probowaty
nakloni¢ krewnych do zwierzen, a kiedy to nie wypalilo,
mialy o to do siebie pretensje. Nie chce, aby tobie sie to
przytrafito.

Zrédtem informacji moga by¢ réwniez przyjaciele domu,
jesli dobrze =znali twoich rodzicéw i dziadkéw. Choc¢
w dzisiejszych czasach w USA zdarza sie to niezbyt czesto,
niektére rodziny nadal mieszkaja w tych samych miastach
czy okolicach, z ktérych pochodza i gdzie mieszkaja
czlonkowie ich dalszej rodziny.

Jesli nie mozesz zdoby¢ szczegdétowych informacji
dotyczacych narcyzmu, sprébuj ogolnie wypyta¢ matke o jej
dziecinstwo. Na przyktad:

= Czy mialas szczesliwe dziecinstwo?

» Czy czulas sie kochana przez rodzicow?

= Czy w okresie dorastania miatas poczucie, ze rodzice
poswiecaja ci dosé¢ uwagi?

= (Czy rodzice rozmawiali z toba o uczuciach?

= Czy shuchali cie i czy mialas poczucie, ze jestes
styszana?

= W jaki sposéb bylas dyscyplinowana, gdy rodzice nie
byli z ciebie zadowoleni?

= Czy zachecali cie do rozwoju indywidualnosci, czy
raczej musialas wpasowaC sie w ramy rodzinnego
wizerunku i oczekiwan?

= Czy twoja matka albo ojciec szczegodlnie przejmowali
sie tym, co ludzie moga sobie pomyslec?

Im wiecej zdotasz sie dowiedzie¢ o przeszlosci matki, tym
lepiej zrozumiesz ja 1 przyczyny jej zachowan.
Prawdopodobnie w dziecinstwie brakowato jej matczynej
uwagi i w jej przesztosci takze kryje sie powazna trauma.



Prébujac pozyskac te informacje, mozesz mieé poczucie
szukania po omacku. BadZz swiadoma, ze matka moze wcigz
zy¢ w wyparciu wlasnych dzieciecych probleméw. Chot¢
prawdopodobnie nie bedzie najbardziej wiarygodnym
zrédlem informacji, sprawdz, czym jest gotowa sie
podzielié¢. Zaakceptuj to.

Poza tym popatrz na wychowanie matki na tle jej
pokolenia i czaséw, w jakich przebiegalo jej dziecinstwo. Na
to, jakim rodzicem staje sie kobieta, sklada sie wiele
czynnikéw.

Perspektywa histoeryczna

Wszyscy w znacznym stopniu jestesmy ksztattowani przez
spoteczne wartosci i oczekiwania zZwigzane
z rodzicielstwem. Kazde pokolenie podlega specyficznym
uwarunkowaniom nakladanym przez obowigzujace zasady
wychowawcze i przekonania. Czesto miedzy pokoleniami
brak zgody co do modelu wychowania. W tabeli zestawione
sa okreslenia amerykanskich pokolen podane
w Generations: Working Together (Pokolenia: wspdélna
praca). =2 Jako przyktad wymienitam kobiety z mojego
drzewa genealogicznego. Ty mozesz zrobi¢ to samo, aby
ujrze¢ wlasna rodzine na szerokim tle.

POKOLENIE LATA URODZENIA PRZYKLAD
Pokolenie wojenne 1901-1923 Moja babcia
Milczace pokolenie 1924-1945 Moja matka
Baby boomers 1946-1964 Ja

Pokolenie X 1965-1980 Moja corka
Millenialsi (albo Pokolenie Y) :1981-2002 Moja wnuczka




Na przestrzeni wiekéw przekonania dotyczace srodkéw
wychowawczych podlegaty radykalnym zmianom od ,Kto
zaluje rézgi, ten psuje dziecko”, przez ,Dzieci powinno byc¢
widagé, ale nie stycha¢” po postawy baby boomersow, ktdrzy
starali sie budowac¢ poczucie wartosci swoich dzieci bez
wymagania od nich osiggania kompetencji akademickich
ani spotecznych. To oczywiscie jest radykalna zmiana.
Niektorzy zadaja sobie pytanie: Skad w ogdéle mozna
wiedzie¢, jaki jest wlasciwy sposdéb wychowywania dzieci?

Kobiety z pokolenia baby boomerséw odeszly od modelu
niepracujacej matki, piekacej ciasteczka i w kazdej chwili
dostepnej, na rzecz modelu matki swietnie wyksztatconej
i pracujacej zawodowo poza domem. W czasie gdy rodzitam
pierwsze dziecko, koncepcja kobiecosci ulegta catkowitemu
przewartosciowaniu i rewolucji kulturowej. Matki staly sie
feministkami, przylaczaly sie do wiecow, na ktorych
domagano sie rownych praw, i ruszyly do pracy. Zmienita
sie struktura rodziny: upowszechnily sie rozwody, dzieci
chodzity z kluczem na szyi, popularne stalo sie samotne
rodzicielstwo, korzystano z opieki w ztobku i przedszkolu.
Nie bylo tego w poprzednim pokoleniu. Moja coérka nazwata
mnie kiedyS w przyplywie zlosci house-divorcée,
przestrzegajac jakiejs niepisanej reguly, ze niewlasciwe
byloby okreslenie mnie mianem house-wife.

Matki z pokolenia baby boomerséw przygotowaty swoim
corkom grunt pod ich dazenia do lepszego wyksztalcenia,
lepszej dostepnosci do Swiadczen zdrowotnych, réwnego
dostepu do uniwersytetdw i kariery. Stworzyly mozliwosci
bedace wczesniej poza zasiegiem kobiet. A jednak niektdre
ich cérki z pokolenia X uwazaja, ze gdy ich matki oddawaly
sie tym sprawom, ucierpialy na tym ich rodziny, a same
céorki mialy wrazenie zajmowania drugorzednej pozycji
wzgledem kariery matki. Te kontrowersje wymagaja od
céorek i matek wrazliwosci w komunikacji, ale musze
podkresli¢, ze dazenie matek do rozwoju osobistego
i sukcesu w pracy zawodowej nie jest tym samym co



narcyzm, o ile matki nie przejawiaja cech narcystycznych.
Jednoczesnie matki z pokolenia baby boomerséw musza
przyja¢ do wiadomosci uczucia swoich corek z pokolenia X
i zrozumieé, ze moga one utozsamia¢ sie z niektérymi
historiami cérek przedstawionymi w tej ksigzce. Kluczem
do rozwigzania sa zrozumienie, empatia i komunikacja.

W kazdym razie, jesli wezmie sie pod uwage kulturowe,
spoteczne i historyczne czynniki, ktore uksztaltowaly nasze
matki i babcie, nic dziwnego, ze czesto nie wiedziaty one,
jak maja wychowywac¢ dzieci. Bezpiecznie mozna zalozy¢,
ze wiele z nich robito to tak, jak same byly wychowywane.
Uwzgledniajac te historyczna perspektywe, latwiej
zrozumie¢, jak postawy i zachowania macierzynskie
zmieniaja sie przez pokolenia i jak wrazliwe dziewczynki
wyrastaja na narcystyczne matki.

Méwiac to, nie probuje nikogo usprawiedliwiaé, a jedynie
daje podstawy zrozumienia sytuacji. Wierze, ze w kazdym
pokoleniu dobra matka charakteryzuje sie zdolnoscia
obdarzania dziecka prawdziwa mitoscia i empatia, fizyczna
i emocjonalna opieka, niezaleznie od historycznych
okolicznosci.

Znajac przeszto$¢ naszych matek, przyjrzyjmy sie
skomplikowanemu pojeciu przebaczenia.

Przebaczenie

Stowo ,przebaczenie” natadowane jest wieloma sensami
i nieporozumieniami. Wiele corek od najwczesniejszych lat
bylo uczonych, ze grzeczne dziewczynki przebaczaja
i zapominaja. Wynika stad, Zze mamy obowigzek przebaczyc¢
wszystkim, ktérzy nas skrzywdzili, bo tak wtasnie nalezy
robid.

Cho¢ uwazam, ze przebaczenie jest potrzebne oraz wazne
i ze moze przynies¢ wielkie emocjonalne Kkorzysci
przebaczajagcemu, widze to jednak inaczej. Przebaczenie
jest dobre i uzdrawiajace, gdy widzimy, ze ktos nie chciat



nas skrzywdzi¢. Ale nie wyswiadczamy sobie przystugi, jesli
prébujemy zanegowac¢ doznanie cierpienia. Mozemy wrecz
naraza¢ sie na dalsze krzywdy, jesli nie staniemy twarza
w twarz 2z rzeczywistoscia, z tym, ze zostalySmy
skrzywdzone, i jest wielce prawdopodobne, iz dana osoba
nas skrzywdzi ponownie - niechcacy lub celowo.

Wiele osOb blednie rozumie przebaczenie jako cos, co
usprawiedliwia wystepek; réwnowaznik stwierdzenia, ze
nic sie nie stato. Ale ja uwazam, ze gléwne znaczenie dla
zdrowia psychicznego ma odpowiedzialnos¢. Dlatego radze
ci, abys$ przebaczata tylko tym, ktorzy sa odpowiedzialni za
swoje zachowanie, przyznali sie do ztego, uswiadomili
sobie, co zrobili, i autentycznie tego zatuja. Moze to
brzmie¢ kategorycznie i niewiele narcystycznych matek
spetnia te kryteria, dlatego nie zalecam przebaczania
wiekszosci z nich.

Radze ci jednak, abys dla wlasnego dobra doskonalita sie
w umiejetnosci wewnetrznego uwalniania od tego, co
minione. Cérki narcystycznych matek byly niekochane,
a wiele z nich byto maltretowanych oraz wykorzystywanych
seksualnie i emocjonalnie. Nie znaczy to, ze
usprawiedliwiamy zle traktowanie dziecka przez matke. Nie
usprawiedliwiamy tez ignorowania elementarnych praw
i potrzeb dzieci. Ale musisz wewnetrznie uwolnié sie od tej
przeszitosci, abys mogla takze uwolni¢ sie od gniewu,
wsciektosci i smutku. Wybaczasz przez porzucenie tych
negatywnych emocji, dzieki czemu od tej chwili bedziesz
mogtla wies¢ wilasne zycie.

Wewnetrzne uwolnienie zyskujesz, przeszedlszy pierwszy
etap procesu zatoby. Dzieki uwolnieniu osiggniesz bardziej
neutralny wewnetrzny stan; nie bedziesz juz wiecej
przezywac intensywnych emocji zwigzanych dotad z twoja
matka. Ta neutralno$s¢ pomoze ci zachowaC uczucie
wyzwolenia. Da ci poczucie wewnetrznego przebaczenia. To
wspanialy dar, ktéry mozesz sobie wreczy¢. Moja klientka
Kenna tak méwi:



= ,Cho¢ nigdy nie moglam 2z matka rozmawiaé
0 emocjach -ma zycie emocjonalne tak bogate jak
klamka - to teraz potrafie jej powiedzieé, ze ja kocham.
Ciekawe, ze nawet nie zauwazyla, ze dotychczas tego
zwykle nie méwitam. Teraz rozumiem, ze to zdrowienie
i przebaczanie to jest cos dla mnie. To wspaniate
uczucie.”

Ten rodzaj przebaczenia to zrozumienie twojej matki,
ktére pozwala ci wyrosnac¢ z przesztych uczu¢ smutnego,
krzywdzonego  dziecka. To jest dojrzaly rodzaj
przebaczenia. Lewis Smedes w ksigzce Shame and Grace:
Healing the Shame We Don’t Deserve (Wstyd i taska:
zdrowienie ze wstydu, na ktory nie zastugujemy) tak to
ujmuje:

Pierwsza 1 najczesciej jedyna osoba wuzdrowiona przez

przebaczenie jest ten, kto przebacza (...) Gdy prawdziwie

przebaczamy, wypuszczamy na wolno$¢ wieznia, po czym
stwierdzamy, ze tym wieZzniem byliSmy sami. 26

Moja teoria i praktyka przebaczenia nie jest jedynym
mozliwym  rozwigzaniem. Wielu cérkom  pomocne
w przebaczeniu okazuje sie czerpanie z wilasnej tradycji
religijnej i duchowej. W programie 12 krokéw stosowanym
w leczeniu wuzaleznien przyjmuje sie, ze prawdziwe
przebaczenie zachodzi wtedy, gdy potrafimy dobrze zyczyc¢
osobie, ktora nas skrzywdzilta, i modli¢ sie za nig. Zaleca sie
tam takze, aby modli¢ sie o to wszystko dla tej osoby, czego
pragnie sie dla siebie -zdrowie, szczescie i majetnosc.
Henry Nouwen pisze w The Only Necessary Thing (Jedyne,
czego potrzeba):

Przebaczenie to imie mitosci, praktykowanej wsrod ludzi, ktérzy
kochaja utomnie. Przykra prawda jest taka, ze wszyscy kochamy
utomnie. Musimy przebaczac i potrzebujemy przebaczenia kazdego
dnia, kazdej godziny, nieustannie. Na tym wtasnie polega wielka

praca mitosci w spotecznosci stabych, ktéra jest rodzina ludzka. 2Z



Moja gtéwna troska jest, abys w trakcie swojego zdrowienia
przyjeta i zastosowala taka forme przebaczenia, ktéra
catkowicie uwolni cie od poczucia bycia ofiarag. Bo jesli
nadal bedziesz miala mentalnos¢ ofiary, ryzykujesz
definiowanie siebie w kontekscie swoich ran. To
oznaczatoby, ze pozwalasz, aby kontrole nad toba
sprawowaty btedy i porazki twojej matki. Prawdziwa oznaka
ozdrowienia jest uwolnienie sie od poczucia bycia ofiara.

Dary matki

Nie wolno zapomina¢, Ze nikt nie jest wylacznie dobry albo
zly. Bez wzgledu na to, czy twoja matka miata tylko
pojedyncze cechy narcystyczne czy tez pelnowymiarowe
narcystyczne zaburzenie osobowosci, jest w niej tez dobro.
Prawdopodobnie przekazala ci jakies talenty, pasje,
zainteresowania i wiedze. Przypomnij sobie, co od niej
dostatas. Moze sa to uzdolnienia artystyczne, muzyczne,
manualne, moze figura, wlosy, piekne oczy, gtadka skora
albo na przyktad umiejetnosé wytapetowania catego pokoju
bez jednej zmarszczki.

Zapisz w swoim dzienniku, jakie dary otrzymatas od
matki, i pozwdl sobie poczu¢ wdziecznos¢. Kiedy bylam
mata, moja babcia po wielekro¢ mi powtarzala pewne
zdanie. Gdy probowalam powiedzie¢ cos zlego na
czyjkolwiek temat, brata mnie na kolana i méwita tagodnie:
»Jesli sie postarasz, to w kazdym uda ci sie dostrzec dobro”.
Przekonatam sie, ze to prawda. Sprobuj dopatrzy¢ sie dobra
i innych darow w twojej matce. Pomoze ci to bardziej, niz
mogtabys przypuszcza¢. Suzie przeczytala mi ze swego
dziennika nastepujacy fragment:

Opuscitam nasz dom jako energiczna mloda osoba. Moze nie
najlepiej przygotowana do réznych praktycznych zyciowych zadan,
ale z przekonaniem, ze uczciwos¢ i prawos¢ to moje wazne zasoby.
Nauczylam sie w domu, ze przestrzeganie wysrubowanych
standardéw zwykle prowadzi do dobrych wynikéw. Nauczylam sie,



ze humor i Smiech pozwalaja pokonywac¢ wiele réznic i na krétka
mete zapewniaja korzysci. Nauczylam sie dobrych manier, jak
nakrywa¢ do stolu i jak bawi¢ gosci. Zdobylam umiejetnosci
spoteczne. Nauczylam sie robi¢ zakupy! W jaki$ sposéb wyrostam
na wytrwala osobe; w innych prébuje dostrzec dobro, tatwo
przebaczam i szybko sie ucze. W bolesny sposéb dowiedziatam sie,
ze chce by¢ inna matka, wiec mialam motywacje do tego, by
zdobywaé wiedze na temat bliskosSci w rodzicielstwie. W rezultacie
bycie matka daje mi ogromna rados¢. Cykl zostal przerwany.

Kochaj, nie obwiniaj: oblicze
czdrowienia

Mam nadzieje, ze postrzegasz siebie z wewnetrzna
pewnoscig 1 poczuciem mitosci; ze zastgpilas lek
i niepokoje, ktore towarzyszyly ci w dziecinstwie,
odczuciem wdziecznosci za otrzymane zycie oraz za
mozliwos¢ odbycia tej waznej podrdzy. Rozumiesz juz, ze
droga, jaka przyszto ci przebyé, jest pelna cennych
zyciowych lekcji. Przekonatas sie, ze masz wewnetrzng
madros¢, ktora mozesz dzieli¢ sie ze swoimi dzieémi,
bliskimi i swiatem. Widzisz, ze matka data ci wyjatkowe
dary, i cho¢ byly zamaskowane czy ukryte w traumie, teraz
potrafisz je docenic.

Przejmujesz odpowiedzialnosé¢ za wlasne zycie. Polegasz
na sobie w zarzadzaniu wlasnymi emocjami. Jestes dojrzata
osoba o ugruntowanym poczuciu siebie. Traktujesz siebie
powaznie i nie jestesS przepeliona watpliwosciami na
wlasny temat. Wylonitas sie z cienia dziecinstwa
wypetlionego lekiem i wkroczytas na teren pewnosci siebie
i kompetencji.

Jestes gotowa do osiagniecia kresu swojej podrézy
zdrowienia, wykonujac ostatni krok, aby przerwac
dziedzictwo narcystycznej matki.



ROZDZIAL T4

WYPEENIANIE PUSTEGO LUSTRA

PRZERWANIE NARCYSTYCZNEGO DZIEDZICTWA

Traumy przechowywane w mozgu, ale wyparte przez naszq
swiadomos¢, zawsze nawiedzajq nastepne pokolenie.

- Alice Miller 28

W rozdziale tym nauczysz sie, jak postlugiwaé sie
Swiadomoscia narcystycznego dziedzictwa i pragnieniem
wyzwolenia sie z niego, aby powstrzymaé sie przed
przekazaniem go swoim dzieciom. Corki narcystycznych
matek czesto wyrazaja obawy, ze mogly przyswoic
narcystyczne cechy, ktdore niekorzystnie wplyna na ich
najblizsze relacje w roli matki, zony i przyjaciotki. Elan
Golomb w ksigzce Trapped in the Mirror tak wyjasnia te
niepokojaca mysl: ,Jesli rodzic ma sktonnosci narcystyczne,
presja do nasladowania go jest bardzo silna”. 22

Rzut ocka na rodzicielstwe

Dla czytelniczek, ktére majg dzieci, temat ten jest bardzo
wazny. Wiele kobiet, z ktérymi przeprowadzatam wywiady
do tej ksigzki, wyraza obawy dotyczace ich wtasnego
rodzicielstwa. Mtode matki zwykle bardziej optymistycznie
oceniaja swoje zdolnosci wychowawcze, ale w miare jak
dzieci dorastaja, niektdre zaczynaja dostrzega¢ znane im
efekty narcystycznych zachowan u swoich dzieci. I, co
zrozumiate, wpadaja w panike.



= ,Wychowujac dzieci, staralam sie robi¢ wszystko
zupeklie inaczej niz moja matka, a i tak mieliSmy
problemy. Co mam zrobic¢ teraz, kiedy juz dorastajg? -
dopytywata  piecdziesiagciokilkuletnia  Scarlett. -
Obserwuje u moich dzieci brak odpowiedzialnosci za
wlasne zachowanie, widze, ze biora uzywki, zeby ttumié
swoje uczucia. To mnie przeraza.”

A oto co -jak sadze -sama przekazatam swoim dzieciom
(trzeba dodac¢, ze to jest tylko mdéj oglad sprawy i dzieci
moga to widzie¢ inaczej). W trakcie dorastania
zaobserwowalam w swoim domu sporo rzeczy, ktérych nie
chcialam powtarza¢ jako rodzic. W dorostym zyciu
poswiecitam wiele lat na studiowanie rozwoju dzieci
i psychologii, aby uzyska¢ pomoc w przeprowadzeniu
zmiany miedzypokoleniowych  wzorcéw. Od chwili
urodzenia pierwszego dziecka gorliwie staralam sie by¢
inng matka. Pomimo to bolesnie przekonatam sie, ze to
nasze postepowanie przemawia do dzieci gltosSnym
krzykiem, podczas gdy rodzicielskie zabiegi wychowawcze
to dla nich raczej szept. Mimo ze robitam wszystko, co
w mojej mocy, by by¢ jak najlepsza matka, i tak stalam sie
dla nich wzorem wewnetrznego poczucia ,nie jestem dosc
dobra”. Trwalo to przez wiele lat, az wreszcie
zaangazowatlam sie we wlasny program zdrowienia.
Oczywiscie nigdy nie mowitam swoim dzieciom, Ze nie sa
,dos¢ dobre” (ani nie myslatam tak chocéby przez chwile),
ale obserwujac moje zmagania o wartos¢ wlasna, sSwietnie
widziaty, jak siebie postrzegam. Wyglada na to, ze zupetnie
wbrew swojej woli przekazalam im ten wredny sygnat.
W moich badaniach klinicznych widzialam te sama
prawidlowos¢ u wielu cérek.

Nasze zachowania i postawy, na ktérych wzoruja sie
potem nasze dzieci, maja kolosalne znaczenie. Poniewaz
nieswiadomie mozemy przekazywa¢ im negatywne
przekonania i postawy, odzyskanie zdrowia psychicznego



przez matke jest niezbedne. Za swoja misje uwazam
edukowanie kobiet na temat ryzyka i koniecznosci, abysmy
wszystkie mogly usunaé¢ bolesne dziedzictwo narcyzmu
z zycia zaroOwno naszego, jak i naszych dzieci.

Jestem pewna, ze nie dostrzegam tez wielu innych spraw
zwigzanych z pelieniem przeze mnie roli rodzica. Jednak
moja determinacja w terapii i oddanie dzieciom sprawiajg,
ze staram sie by¢ maksymalnie otwarta na uzdrowienie.
Ciebie tez do tego zachecam. Otwieranie nowych drég
wzajemnego zrozumienia to wielki dar; dar, o ktérym
wiekszosé dorostych coérek narcystycznych matek moze
jedynie pomarzyé, bo nasze matki nie byly otwarte na
zmiany. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze mozna zmienicC sie
dla swoich dzieci oraz odmieni¢ ich dziedzictwo.

Zacznij od dokonania oceny siebie jako rodzica. Przyjmij
do wiadomosci, ze bedac dzieckiem narcyza, nie mozesz nie
dozna¢ choc¢by niewielkiego narcystycznego skrzywienia.
Kazdy, kto byt w ten sposob wychowywany, przypuszczalnie
nabyt jakies cechy narcyzmu. Wiem, ze wolatabys tego nie
stysze¢ - mnie tez trudno bylo sie do tego przyznac¢ przed
soba -ale zanim przystapisz do poszukiwania Srodkéw
zaradczych, musisz zdac¢ sobie z tego sprawe.

Pamietaj, ze narcyzm to =zaburzenie o charakterze
spektrum. Pelnoobjawowe  narcystyczne  zaburzenia
osobowosci znajduja sie na jednym krancu tego spektrum,
podczas gdy wiekszos¢ ludzi lokuje sie na jego
przeciwlegtym krancu. Czuja sie w pewien sposéb wazni
1 godni szacunku, co jest najzupeiniej normalne.

Kiedy zaczniesz pracowa¢ nad rozwijaniem wlasnej
odpowiedzialnosci w tej dziedzinie, mozesz stwierdzi¢, ze
nikt z twojego otoczenia nie udziela ci takiej pomocy
i wsparcia, jakiego bys$ pragneta. Moze sie do tego dotaczyc¢
twdj glos wewnetrzny, sugerujacy, iz to jest kolejna oznaka
twojego poczucia, ze jestes ,nie dos¢ dobra”. Chce w tym
miejscu powiedzieé ci wyraznie i wesprzeé cie z cala moca:
wykrywanie wtasnych narcystycznych cech i praca nad nimi



jest dziataniem odpowiedzialnym i wyrazem troski o siebie;
dowodzi, ze powaznie traktujesz siebie i swoje zdrowienie.
Najwiekszym darem, jaki mozesz ztozy¢ sobie samej, jest
nabycie umiejetnosci zarzadzania swoimi wlasnymi
uczuciami 1 zachowaniami. Pamietaj, zdrowienie jest
u ciebie procesem cigglym, trwajacym cate zycie. Nie da sie
powigza¢ go z ta czy inna chwilag. Nie ma tez potrzeby
odczuwania wstydu czy winy. Pracujesz nad wyzwoleniem
sie z roli ofiary i rozwijasz w sobie dojrzate ,ja”, silne,
samodzielne i kochajace - takie, ktore bedzie najzupelniej
wystarczajqco dobre.

Nie jestes sama w tym dazeniu do bycia dobrym
rodzicem. Niewiele rzeczy w zyciu doréownuje
macierzynstwu pod wzgledem ciezaru odpowiedzialnosci,
jaka sie z nimi wigze. Ta sama Swiadomos$¢ i te same
pragnienia towarzysza nam pézniej, gdy zostajemy
babciami i prababciami. Twoje macierzynskie pragnienie
nalezytego wywigzania sie z tego zadania jest gteboko
zakorzenione w kobiecej duszy. Wszyscy popelniamy bledy
i ich zaluyjemy. Kiedy jednak popetniamy btedy
wychowawcze, trudno jest nam je sobie wybaczy¢, bo
dotykaja one tych, ktorych najbardziej kochamy Nawet
gdybys nie miata obcigzen narcystycznych, i tak nie bytabys
idealnym rodzicem, bo to jest po prostu niewykonalne.
Jeszcze takiego nie spotkatam. A prawde powiedziawszy,
gdyby zgtosit sie do gabinetu ktos, twierdzac, ze jest
doskonalym rodzicem, zapewne wzieltabym do reki katalog
DSM i przystapita do diagnozowania go pod katem
zaburzen urojeniowych. Nigdy nie zapomne, jak po
rozmowie o jakichs trudnosciach wychowawczych moja
przyjaciotka Kay powiedziala mi: ,Wiesz, Karyl, wlasciwie
to bardziej cie lubie teraz, kiedy datas sobie spokdj z tym
wyscigiem o tytut matki roku!”

Oto najwazniejsze narzedzia sluzace zdrowemu
rodzicielstwu - wolnemu od narcyzmu.



Empatia

Empatia znajduje sie na pierwszym miejscu mojej listy, bo
jest fundamentem mitosci. Brak empatii jest, oczywiscie,
sztandarowa cecha narcystycznych matek. Empatia wobec
dziecka to odczuwanie jego uczuc i nazywanie tych uczuc.
Jest to sztuka wspodtczucia i wrazliwosci, a takze zdolnosc
dawania  dziecku moralnego wsparcia W  jego
doswiadczeniach. Nie musisz sie z nim zgadzac, ale jestes
razem z nim. Odkladasz na moment swoje wlasne odczucia
oraz mysli i dostrajasz sie do jego potrzeb emocjonalnych,
by sprobowac¢ zrozumiec, skad i dlaczego sie biora. Zamiast
recytowa¢ reguty czy dawacC rady i wskazowki, sprobuj
wykonac ¢wiczenie z empatii.

Empatia polega na identyfikowaniu uczuc
uzewnetrznianych przez dziecko i na moéwieniu mu, ze
rozpoznajesz to uczucie. ,Stysze, ze sie zloscisz”, ,Jestes
smutna”, ,Widze, ze jesteSs bardzo zdenerwowana”.
Zdolnos¢ okazania empatii dziecku w dowolnym wieku
sprawia, ze ma poczucie realnego istnienia swojej osoby
oraz czuje sie obdarzone szacunkiem.

Trudno to robi¢, gdy dziecko ztosci sie na nas. Ilekro¢ sie
zdarzy, ze uczucia twojego dziecka odbierasz jako grozne
lub denerwujace dla ciebie, pamietaj, ze empatia nie
oznacza zgody. To tylko zauwazenie realnego uczucia. Na
przyktad moja piecioletnia wnuczka poprosita o ciastko
przed obiadem. Powiedziatam jej: ,Nie teraz, bedziesz
mogta je dosta¢ po obiedzie”. W sposéb najzupelniej typowy
dla pieciolatkow odpowiedziala mi: ,Nienawidze cie,
babciu”. Wiem przeciez, ze mnie nie nienawidzi, i ona tez to
wie, ale rozztoscito ja, ze nie mogta wzia¢ ciastka od razu,
i jest to zrozumiate. Powiedzialam jej wiec: ,Kochanie,
wiem, zZe nie nienawidzisz babci, ale sie rozzitoscitas, bo
chciatas dosta¢ ciastko. Rozumiem to. Tez bym chetnie
teraz zjadla ciastko, ale musimy poczeka¢ z tym i najpierw
zjemy obiad. Mozna rozmawiac¢ o zlosci i ciesze sie, ze mi



0 swojej powiedziatas”. W tym przypadku wnuczce bylo
potrzebne poczucie, ze dostrzega sie jej sytuacje - po czym
jej zlos¢ mineta. Mozemy mie¢ pokuse, by w takich
okolicznosciach reagowac ztoscia na zto$¢ lub nawet ukarac
dziecko. To jednak sprawi, ze poczuje ono, ze POwiInno
ttumi¢ i chowac¢ swoje uczucia. Ponadto twoja zlosé czy
kara zaogni sytuacje i emocje beda eskalowad.

Starsze dzieci i nastolatki czesto celowo okazuja nam
brak szacunku. W takich sytuacjach musisz wyznaczyc¢
granice, ale po to, aby dziecko poczulo sie styszane, musisz
takze uznacC uczucia, ktore kryja sie za jego slowami. Na
przyktad rozsierdzona nastolatka moze skierowac¢ do matki
niecenzuralne stowo, bo zlosci sie, ze nie wolno jej pdjs¢ do
centrum handlowego. Matka zatem powinna wyznaczy¢
granice i okresli¢c konsekwencje takiego niewlasciwego
zachowania. Jednoczes$nie moze daé¢ wyraz zrozumienia, ze
dziecko jest zdenerwowane. Rodzice, ktérzy po raz
pierwszy stosuja te metode, ze zdumieniem stwierdzajg, jak
niezwykle skutecznie roztadowuje ona ztos$¢. Dziecko, ktore
zostato dostrzezone i ustyszane, czesto okazuje wiecej
rozsadku. Przyznano mu prawo gtosu.

Kiedy méj syn miat okoto dwunastu lat, wrécit kiedys ze
szkoly ogromnie rozztoszczony i zaczat rozrzuca¢ wszystko
dokota. Kiedy poédzniej siedliSmy do obiadu, wzigl talerz
i cisnal nim na stot. Odruchowo miatlam ochote powiedzieé
mu, zeby przestal i poszed! sie uspokoi¢ w swoim pokoju,
ale zamiast tego powiedzialam: ,Kochanie, cos jest
okropnie nie tak. Jestes strasznie zly. Porozmawiajmy o tym,
co sie stato”. To od razu zmniejszyto cisnienie w wielkim
czerwonym balonie ztosci i mégt mi opowiedzie¢ o tym, jak
bardzo zdenerwowala go siostra czyms, czego juz nie
pamietam. Wiem jednak teraz i wtedy tez wiedziatam, ze
gdybym odestata go do pokoju albo z miejsca ukarala, jego
zachowanie tylko nasililoby sie i zapewne nie dotarlibySmy
do jego prawdziwych uczuc. To, na co byt zly, bylo znacznie
mniej wazne niz fakt, ze jego uczucia zostaly w tym



momencie uszanowane. Mial mozliwos¢ wypowiedzieé sie
i zostac ustyszanym, a ja w nagrode mialam cale naczynia!

Odpowiedzialmnoesé

Bycie odpowiedzialnym za wlasne uczucia i zachowania ma
kluczowe znaczenie dla zdrowia psychicznego i spokoju
ducha. Jako cérki narcystycznych matek bardzo czesto
bylysSmy wiktane w ,gre w obwinianie”. Matka z reguty nie
ponosita odpowiedzialnosci za wtasne zachowania czy
uczucia, stale rzutujac je na innych, zwlaszcza na nas.

Kiedy praktykujesz odpowiedzialnos¢, przyjmujesz
nastepujaca perspektywe: ,Niezaleznie od tego, co sie
dzieje, to ja odpowiadam za swoje uczucia i zachowanie.
Nikt nie wywoluje moich uczuc¢, nie powoduje, Ze pije, nie
zmusza mnie, bym byla agresywna, nie wpedza mnie
w depresje, nie kaze mi bi¢ swoich dzieci czy na nie
wrzeszczeC, nie kaze przekracza¢ dozwolonej predkosci
albo tamac przepisow itd. Sama podejmuje decyzje i mam
wybér niemal w kazdej sytuacji. Jestem ofiara tylko wtedy,
gdy postanowie nig byc”.

Wazne jest takze, aby uczy¢ dzieci, ze musza by¢
odpowiedzialne za swoje zachowanie. Mozesz to osiagnac
przez stawianie granic 1 wyciaganie zdrowych,
bezpiecznych konsekwencji wynikajacych z przekroczenia
tych granic. Nie ma potrzeby stosowania surowych metod
dyscyplinujacych ani w ogéle niczego, co mialoby posmak
zawstydzania czy  upokorzenia. Okreslasz  zasady
i konsekwentnie egzekwujesz ich  przestrzeganie,
dostosowujac konsekwencje do wieku dziecka.

Jesli dzieci nie naucza sie ponoszenia odpowiedzialnosci
Za swoje zachowania, wyrosng w poczuciu dysponowania
szczegOblnymi prawami, co jest jedna z oznak narcyzmu.

Szczegélne prawa



Bardzo wazne jest, aby dzieci miaty poczucie, ze sa dla nas
wyjatkowe, ale nie chodzi o to, by mialy wrazenie, ze sa
wyjatkowe w oczach wszystkich. Musza mie¢ prawdziwe
przekonanie, ze potrzeby innych ludzi sa tak samo wazne
jak ich. Mozesz je tego nauczy¢ przez wilasny przykiad,
okazujac innym szacunek i uzmystawiajac dzieciom, ze
kazdy przychodzi na sSwiat z wyjatkowym zestawem cech.
Dziecko moze nauczy¢ sie postrzegaC siebie jako osobe
niepowtarzalng, ale takze jako element wiekszej wspélnoty
ludzkiej na ziemi. Nie musi wybija¢ sie z ttumu, aby mie¢
poczucie spelnienia czy wewnetrzny spokéj. Aby nie
umacnia¢ u swoich dzieci poczucia, ze pozostaja na
szczegolnych  prawach, postaraj sie pomagaé im
w rozwijaniu sSwiadomosci ich miejsca w otaczajacym
Swiecie, ich relacji z innymi, a takze obowiazkéw wobec
nich.

Wielu rodzicow wywiera na dzieci presje, aby byly
prymusami w nauce i sporcie. Ten nacisk na ,mie¢”
i ,0sigagac¢” zbyt czesto pomija elementarne zasady osobistej
odpowiedzialnosci. Nie przeszacowuj zdolnosci czy
talentéw swojego dziecka. Zachowaj realistyczna ocene
jego osiggniec i doceniaj to, co zdobywa. Interesuj sie jego
sukcesami i chwal za osiagniecia, ale nie naciskaj do tego
stopnia, by wywota¢ w nim poczucie, ze nie jest ,dos¢
dobre” i nie spelnia twoich oczekiwan. Moze to prowadzic¢
u twojego dziecka dodezorientacji, urazu, a takze poczucia
szczegolnych praw.

Wartesci

Wpajanie dzieciom wartosci ma podstawowe znaczenie
w ich rozwoju, ale oczywiscie najpierw sama musisz
wiedzie¢, jakie wartosci cenisz, a jakich nie. Przez wiele lat
rozmawialam z setkami oséb na sesjach terapeutycznych
i nieustajaco zdumiewa mnie, jak wiele z nich nie wie, co
odpowiedzie¢ na pytanie o Swiatopoglad czy system



wartosci. Poniewaz jednak przeszitas przez caty proces
zdrowienia, dobrze wiesz, w co wierzysz i jakim wartosciom
holdujesz. Mam nadzieje, ze zdajesz sobie sprawe z tego,
jak wazne jest uczenie dzieci uczciwosci, prawosci, dobroci,
empatii, wspotczucia dla innych, przebaczania, zdrowego
poczucia wilasnej wartosci, dbania o siebie i dostrzegania
roznicy miedzy dobrem a zlem. W dzisiejszych czasach
wielu rodzicow wieksza wage zdaje sie przyktada¢ do tego,
jak dziecko wyglada niz jak traktuje innych.

Najlepszym sposobem uczenia dzieci systemu wartosci
jest stuzenie im wtasnym przyktadem. Pokaz dzieciom
znaczenie przestrzegania wartosci przez traktowanie ich
i innych ludzi wuczciwie, z dobrocig, wspéblczuciem
i prawoscia. Naucz je znaczenia szacunku dla samych
siebie i troski o siebie przez to, ze ty nalezycie dbasz
o siebie. Postuguj sie przyktadami z sgsiedztwa, telewizji, ze
szkoly czy wiadomosci, by wprowadza¢ dzieci w s$wiat
twoich wartosci. Wszystko, co dziecko robi, moze sie stac
punktem wyjscia do uczenia go wartosci i pokazywania, jak
odrdznia¢ dobro od =zla. Wystrzegaj sie obcesowosci,
krytykanctwa i osadzania. Po prostu powiedz i pokaz,
uprzejmie, asertywnie i uczciwie, jak ty zachowatabys sie
w danej sytuacji.

Przypilnuj, by ws$rdéd réznych dziatan twoich dzieci
znalazty sie tez pomaganie innym lub dawanie czegos od
siebie. Na poczatek moga sie nauczy¢ udziela¢ drobnej
pomocy ludziom, a z czasem wykonywac zadania na rzecz
spotecznosci. Dawanie czegos od siebie uczy, ze inni ludzie
sq wazni.

Cen ich osocbowesé, a nie tylko
osiggniecia

Twoja mitos¢ do dzieci powinna opiera¢ sie na tym, kim sag,
a nie tylko na tym, co potrafia. Jako cérka narcystycznej



matki bytas uczona, ze twoje czyny sa dalece wazniejsze od
tego, kim jestes, i zapewne dorastatas z poczuciem, ze tak
naprawde rodzice wcale cie nie znajq.

Ty poznaj swoje dzieci. Wiedz, co lubig, a czego nie, czym
sie interesuja niezaleznie od ciebie i twoich zamitlowan. Daj
im odczu¢, ze cenisz ich dobre serce, poczucie humoru
i inteligencje. Nie okreslaj ich za pomoca tego, czym sie
zajmuja (syn jest pitkarzem, a coérka baletnica). Jesli
pozwalasz, by dzieci wznosity poczucie wlasnej wartosci na
osiggnieciach, wychowujesz kolejne pokolenie
uzaleznionych od sukcesu narcyzéw, ktorzy sa zadowoleni
z siebie wylacznie wtedy, gdy blyszcza. Doceniaj je, ilekro¢
im sie to nalezy, kiedy zrealizuja swoj cel czy marzenie.
Powiedz im, ze jestes dumna z tego, co zrobily, oraz ze
bedziesz je kocha¢ tak samo mocno, jesli nie zostana
prezesami firm czy gwiazdami koszykdowki.

Gdy pracowatam nad ta ksigzka, zadzwonit do mnie
pewien dawny kolega, by odnowi¢ urwany lata temu
kontakt. Powiedziat mi, ze jego synowi wlasnie przyznano
sportowe stypendium uniwersyteckie, ale wiecej mowit
o ,ztotym sercu” chlopaka niz o stypendium! Jest dumny
z osiggnieé syna, ale kocha go za to, kim jest. Co za piekna
harmonia.

Autentycznosé

Zachecaj swoje dziecko, by bylo prawdziwe. Autentyczne
wyrazanie siebie i wlasnych uczu¢ jest droga do
wewnetrzne;j integraciji. My, corki  wychowywane
w systemie narcystycznym, nauczylysSmy sie udawac. Nie
przekazuj swoim dzieciom tego akcentu na wizerunek.
Niech zachowuja sie stosownie i autentycznie, a takze
asertywnie i z poszanowaniem dla innych ludzi oraz ich
granic. Wolno by¢ tym, kim sie jest, nawet jesli nie
wszystkim to odpowiada. Nie kazdemu musisz sie podobac
ty czy twoje dzieci.



Pozwalanie na autentycznos¢ oznacza akceptowanie
uczué¢ twoich dzieci i zachecanie ich do wyrazania emoc;i,
nawet jesli sie z nimi nie zgadzasz, czy wrecz cie
rozstrajaja. To znaczy, ze nie uczysz swej corki, by ktamata,
aby pokazac¢ sie w lepszym swietle, albo by negowatla cos,
co postrzega jako rzeczywiste. Koniec ze stoniem w salonie,
o ktorym nikt nie moéwi, choé¢ wszyscy wiedza o jego
obecnosci. Skoncz z dysfunkcjonalnymi sekretami
rodzinnymi, o ktorych dzieciom nie wolno 2z nikim
rozmawiaé¢. Mozesz nauczy¢ je, ze nie musza oklamywac
samych siebie ani innych, aby utrzymaé pozadany
wizerunek. Wszystkie wiemy z bolesnego doswiadczenia, ze
przyprawia to niemal o szalenstwo.

Ostatnio widzialam matke, ktéra tlumaczyla swojemu
dziecku: ,Nie ptaczemy. Ludzie nie lubig smutnych dzieci”.
Dziewczynka z miejsca zamknela sie w sobie. Widaé byto,
ze nie pierwszy raz to styszata. Takie traktowanie zwieksza
ryzyko, ze dzieci naucza sie negowania wlasnych uczuc
1 wypierania siebie, a przybiora wizerunek wyznaczony im
przez rodzica. Bron sie przed tym w swoich relacjach
z dzieémi. Jesli wywierasz na nie presje, aby wznosily
sztuczna fasade, nie pozostawiasz im innego wyjscia niz
przekonanie, ze ich prawdziwe ,ja” jest nieakceptowalne.

Hierarchia roedzicielska

Twoje dzieci nie maja by¢ twoimi przyjaciotmi. Utrzymuj
wyraZzne granice rodzice-dzieci. Wszystkie dzieci powinny
by¢ na tym samym poziomie. Nie dziel sie z nimi
informacjami przeznaczonymi dla dorostych i nie obcigzaj
ich swoimi dorostymi problemami. Spdjrz na zdrowa
hierarchie rodzinng przedstawiong w rozdziale 4. Zadaniem
dzieci nie jest zaspokajanie twoich potrzeb; to ty masz
zaspokajac ich potrzeby.

Niech kazdy czlonek rodziny ma wlasna przestrzen
w rodzinie i w domu. Respektujcie nawzajem swoja



wlasnosé i przestrzen osobista. Ucz dzieci méwic ,nie”
w asertywny sposéb, tak aby nie byly wykorzystywane
przez innych. W ten sposdb pomagasz im wyksztalcic¢
poczucie odrebnosci siebie.

Rodzicielstwo to gigantyczne zadanie, przynoszace
ogromna satysfakcje, ale i najtrudniejsze, jakiego mozna sie
podjac. Nikt nie wywigzuje sie z niego doskonale. Ale to nie
szkodzi. Jesli zdajesz sobie sprawe z wagi tych czynnikéw,
osiagniesz zdrowszy rodzaj sSwiadomosci niz ta dostepna
twoim rodzicom. To jest nieocenionym darem.

Relacje z innymi

Bezwiednie przyswojone przez ciebie narcystyczne cechy
moga cie przesladowaé¢ takze w relacjach z osobami
dorostymi. Przyznaj sie przed soba do posiadania tych cech,
tak abys mogta nad nimi zapanowac. Bedzie to trudne, ale
nie znaczy, ze nie jestes dobrym cztowiekiem. Nie znaczy
tez, ze ,sie nie nadajesz”. Znaczy tylko tyle, ze jestes
czlowiekiem i masz pewne problemy zwigzane z trudnym,
bolesnym dziecinstwem. W dorostym zyciu chcesz jednak
przyja¢ odpowiedzialnosé za siebie i uczciwie przyjrzec sie
sobie. Mozesz zostawi¢ za soba bodl, smutek i doswiadczenia
i pozwoli¢ na emocjonalny rozwdj, integrujac rozne
skomplikowane aspekty swojej osobowosci.

Wewnetrzna matka jako twoja
przewedniczka

W zwigzkach intymnych bardzo tatwo mozna dostrzec
postepy w rozwoju wewnetrznym lub ich brak, poniewaz
relacje takie uruchamiajag nasze najgtebsze niezaspokojone
potrzeby. W mitosci prébujemy uporaé¢ sie z zaznanymi
traumami, ale jednoczesnie zwykle od partnera oczekujemy,
by dal nam milo$¢, ktérej brakowato nam w dziecinstwie.
Sa to btedne oczekiwania, mimo to powtarzamy je raz za



razem az do czasu, kiedy osiggniemy pelne ozdrowienie.
Dlatego wlasnie tak wiele corek narcystycznych matek ma
za soba tyle nieudanych zwigzkow.

Polegaj na wewnetrznej matce. Naucz sie otaczania
rodzicielska mitoscia swojego zranionego wewnetrznie
dziecka przez pozwolenie sobie na odczucie szacunku do
siebie, jakim obdarza cie twoja wewnetrzna matka. Pozbadz
sie traumy, tak aby mogtly pozostac¢ z toba nowe, pozytywne
przekazy i abys mogla rzeczywiscie polega¢ na swojej
wewnetrznej matce. Dopiero potem bedziesz w stanie
wyregulowaé swéj ,partnerski radar”, aby od tej chwili
pociggali cie inni partnerzy, nie zalezni ani wspoétzalezni.
Jesli czujesz potrzebe dalszej pracy nad swoja wewnetrzng
matka, wroé¢ do rozdziatu 12.

Znalezienie milesSci Zycia

Nadeszta pora na odrzucenie starych kryteriow wyboru
partneréw i  twoich  dotychczasowych  zachowan
w zwigzkach. Jesli przyzwyczaitas sie do sporzadzania listy
pozadanych cech, takich jak ,Czy jest przystojny?”, ,Czy
jest dobrze sytuowany?”, ,Czy jest na wysokim
stanowisku?”, ,Czy jezdzi wypasionym samochodem?”,
,Czy potrafi tanczyé?” - czas na zadawanie innych pytan.
,Czy jest piekny duchem?” ,Czy potrafi zarzadza¢ swoimi
uczuciami i zachowaniem réwnie dobrze jak firmg?” ,Czy
potrafi okazywaé¢ i odczuwaé autentyczne emocje
i okazywac¢ empatie?” ,Czy potrafi szczerze kochac¢ siebie
i mnie?” ,Czy jego dusza potrafi tanczy¢ wewnetrznie
Z moja duszg?”

Skoro przebylas juz tak znaczna czes¢ szlaku
uzdrowienia, zastanow sie, czy nie byloby dobrze znalezé
zyciowego partnera, ktdry speilniatby te istotne kryteria.
Jesli masz meza lub jestes w zwiazku, zastanéw sie, czy
czynniki te sa obecne w waszym zyciu. (Rodzaj meski
w przytoczonej liscie uzyty jest dla wygody i zgodnie



z konwencjg, nie oznacza jednak, ze analiza ta odnosi sie
jedynie do zwigzkow heteroseksualnych.)

Czy jest lagodny i wspéiczujacy, gdy jestescie razem?
Czy postepuje uczciwie?

Czy jest zdeterminowany i zdolny do tego, by razem
z toba uczy¢ sie i rozwija¢ przez cate zycie?

Czy jest zdolny do autentycznej empatii? Czy jest
zainteresowany przepracowywaniem bdlu i probleméw?
Czy ma osobisty styl, zainteresowania, pasje - odrebne
od twoich?

Czy wyznajecie w wiekszosci podobny swiatopoglad
(filozofie zycia) i wartosci?

Czy dzielicie zainteresowania pozwalajace na mile
spedzanie wspoélnego czasu, z ktorego bedziecie oboje
czerpac radosc?

Czy ma poczucie humoru? Czy postuguje sie nim bez
agresji i z dobrocia serca?

Czy chce by¢ twoim najlepszym przyjacielem i bratnig
dusza? Czy jest do tego zdolny? (Czy zachowuje sie jak
twdj najlepszy przyjaciel?)

Czy rozmawia o swoich uczuciach i twoich uczuciach?
Czy ma kontakt z wlasnymi emocjami?

Czy potrafi radzi¢ sobie z wieloznacznoscia oraz
odcieniami szarosci i nie reaguje zbyt sztywno na
porazki i stabosci wtasne, twoje lub innych?

Czy przyczynia sie do wzbogacenia twojego zycia
zaroOwno materialnie, jak i duchowo, sprawiajac, ze twdj
Swiat staje sie wspaniaty, gdy go z nim dzielisz?

Czy pomaga ci wydobywac z ciebie to, co najlepsze?

Tweje zadania terapeutyczne
w zwigzkach uczuciowych



Na co powinna$ zwraca¢ uwage we wlasnym procesie
zdrowienia, jesli wybierasz inny rodzaj zwiazku Ilub
pracujesz nad poprawa dotychczasowego? Mozesz znalezé
idealnego partnera, ktéry spelnia wszystkie najwyzsze
standardy, ale jesli nie wytrwasz na drodze do
wyzdrowienia, @wasz zwigzek bedzie nieszczesliwy
i niezadowalajgcy. Oto lista waznych zadan dla ciebie
podczas pracy nad zwigzkiem:

» Pamietaj o wzajemnosci. W zwiazku musi by¢
rownowaga dawania i brania. Musisz nauczyC sie
dawac i przyjmowac z wdziekiem i mitoscia.

» Twoja mitos¢ do niego to mitos¢ do osoby, ktora jest, nie
do tego, co moze dla ciebie zrobi¢, albo do tego, co ty
mozesz zrobi¢ dla niego.

= Jesli zaczynaja sie ujawnia¢ niedomkniete problemy
z matka albo kiedy sie uwidocznig, wrdoé do
odpowiedniego kroku w procesie zdrowienia i pracuj
nad nimi z petng Swiadomoscia, ze jest to twoje zadanie
do wykonania. Jesli bedzie chcial nad nim pracowac
z toba, okaze sie prawdziwym ,ksieciem”, ale
zasadniczo jest to twoje zadanie.

» Poinformuj go na samym poczatku, ze twoja ufnosc
doznata uszczerbku we wczesnym dziecinstwie i proces
odzyskiwania zaufania to dla ciebie wazne zadanie na
cale zycie. Nadal pracuj nad swoimi problemami
dotyczacymi zaufania bez rzutowania ich na niego.

= Zwalczaj wtlasne potrzeby zaleznosciowe, abysS nie
zachowywata sie w stosunku do niego w sposob zalezny
ani wspolzalezny. Warunkiem zdrowego zwigzku jest
zaleznos¢ wzajemna.

= Utrzymuj granice swojej przestrzeni osobistej i jego
zachecaj do tego samego. Pozwalajcie sobie na
prywatnos¢é, kiedy jest taka potrzeba. Jesli okaze sie to
trudne, jak najszybciej to przedyskutujcie.

= W kazdej sytuacji badz autentyczna i pozostawaj soba.



= Dbaj o siebie -0 swoje zdrowie, emocje, duchowosé
i intelekt. Od niego tez tego oczekuj, ale wiedz, ze nie
mozesz tego kontrolowac¢ ani wymagac.

= Przede wszystkim badz odpowiedzialna za wtasne
uczucia i zachowania.

= Jesli kiedykolwiek popemli ten biad i powie ci, ze
zachowujesz sie ,dokladnie tak jak twoja matka”,
grzecznie popros go, by nigdy wiecej tego nie méwit.

Ty i twei przyjaciele

Wybieranie przyjaciél i pielegnowanie przyjazni moze by¢
trudne dla cérek narcystycznych matek, ale wiele podanych
zasad zdrowego zwigzku moze odnosi¢ sie takze do
przyjazni, zwlaszcza kwestie wzajemnosci, zaleznosci
i wspodlzaleznosci oraz wyznaczania granic.

Wzajemnosé jest kluczem do zdrowej przyjazni. Musi
wystepowac rownowaga brania i dawania, tak jak w relacji
z partnerem. Ta wzajemnos¢ wymiany nie musi oczywiscie
zachodzi¢ jednoczesnie, ale generalnie powinna to by¢
relacja zrownowazona. Jesli jeden przyjaciel zawsze tylko
daje, a drugi tylko bierze, jest to relacja o cechach
zaleznosci lub wspdélzaleznosci. Jezeli w twoim zyciu nastatl
okres, w ktérym na skutek jakiego$ kryzysu czy waznego
zadania nie mozesz zachowaé¢ wzajemnosci w relacjach
z przyjaciélmi, powiadom ich o tym. Nie badZ nielojalna
wobec siebie oraz nich i przestan dawac, kiedy sama jestes
u kresu wydolnosci wywolanego przez twdj kryzys -
zapewnij, ze powrécisz do wzajemnosci, kiedy sie uporasz
z trudnosciami. Szczegolnie trudne jest to dla corek
nastawionych na sukces, poniewaz sa przyzwyczajone do
wiecznego zabiegania i nie wiedzg, jak radzi¢ sobie
w takich sytuacjach. Rezygnuja z przyjazni, bo maja zbyt
wielkie poczucie winy z powodu niezdolnosci do ciagtego



dawania. Ale to przeciez nie jest konieczne miedzy dobrymi
przyjaciotmi.

Wazna umiejetnoscia jest takze wyznaczanie
dopuszczalnych granic, gdy padaja pod twoim adresem
nieprzyjemne stowa. Aby utrzymaé autentyczna przyjazn,
musisz umie¢ reagowa¢ na stowne czy fizyczne ataki,
mowigc: ,To bylo przykre” albo ,Wolatabym, zebys tego
teraz nie mowil (nie robil)”. Jesli twdj przyjaciel jest
zaskoczony lub skonsternowany, powinnas wyjasni¢ swoje
stanowisko i oméwi¢ je z nim. Stawianie jasnych granic
i omawianie ich to element zachowania autentycznosci
w relacjach z osobami, na ktérych nam zalezy.

Wiele corek narcystycznych matek skarzy sie na
trudnosci w przyjazni z kobietami. Najczestszy powéd, jaki
podaja, jest taki, ze przyjaciélki sa emocjonalnie
wyczerpujace oraz maja zbyt wiele nierealistycznych
oczekiwan od przyjazni. Uwazam, ze taka reakcja na
przyjaciotki jest poklosiem relacji z narcystyczng matka,
ktéra bardzo czesto domagata sie szczegdlnych praw dla
siebie, zaspokajania swych potrzeb i spelniania wymagan.
Jesli przyjacidtka zaczyna sie tak wlasnie zachowywag,
masz cheé¢ wzig¢ nogi za pas bez analizowania, o co tak
naprawde chodzi. Moze zatem nie komunikujesz sie z nig
wystarczajaco jasno i nie zna ona twoich potrzeb i granic,
a moze na przyjaciotki wybierasz osoby podobne do twojej
matki. W tym drugim przypadku powinnas sprébowac
nawigzania przyjazni z kobietami emocjonalnie silnymi
i majgcymi zainteresowania podobne do twoich. Znajdz
sobie przyjaciodtki, ktéore moga wzbogaci¢ twoje zycie, a nie
beda cie oslabiaé. Szukaj osob rownorzednych sobie pod
wzgledem  sily, ktore beda radowaé sie twoja
autentycznoscia i zainteresowaniami.

Czesto corki skarza sie, ze kobiety sa zazdrosne i skltonne
do rywalizacji, co moze bolesnie przypomina¢ im witasne
dziecinstwo. Zanim skreslisz te przyjaznie, upewnij sie, czy
nie uruchamiajg one po prostu zjawiska zapasci. Jesli zas



kobiety sa rzeczywiscie zazdrosne 1 nastawione na
rywalizacje - narcystyczne - w miare mozliwosci unikaj ich.
Znajdz prawdziwe przyjaciotki, ktére beda doceniac ciebie
i pozwola tobie doceniac je. Takie kobiety sa darem niebios
i warto sie wysili¢, aby ich poszukaé¢. Trzeba spedzac¢ czas
w otoczeniu zdrowych ludzi.

Lustro

Mozliwe, ze podczas lektury tej ksigzki zastanawiatas sie,
jak wiele narcystycznych cech, nad ktérymi powinnas
pracowac, masz ty sama. Uczciwe przyjrzenie sie im jest
bardzo wazne dla petni twojego uzdrowienia. Nie musisz sie
nimi zamartwia¢ ani mie¢ poczucia, ze ,nie jestes dosé
dobra” -trzeba tylko, abys$ przyjelta odpowiedzialnos¢ za
siebie. Oto wersja dziewieciu diagnostycznych cech
narcyzmu z podrecznika Diagnostic and Statistical Manual
of Mental Disorders - tych samych, ktore omawialtysSmy
w odniesieniu do twojej matki. Przyjrzyjmy sie tej liscie:

CZY MAM ZRANIENIA NARCYSTYCZNE?

1. Czy wyolbrzymiam wlasne osiagniecia i moéwie, ze
zrobitam cos, cho¢ to nieprawda? Czy zachowuje sie,
jakbym byla wazniejsza niz inni?

2. Czy moje mysli i pragnienia dotyczace mitosci, urody,
sukcesu i inteligencji sa nierealistyczne? Czy staram sie
zdoby¢ w tych obszarach przewage?

3. Czy wierze, ze jestem tak wyjatkowa i niepowtarzalna,
ze moga mnie zrozumie¢ tylko najlepsze instytucje
i akademickie tuzy?

4. Czy czuje potrzebe bycia stale podziwiang, az do
przesady?

5. Czy mam poczucie funkcjonowania na szczegdélnych
prawach i oczekuje wyjatkowego traktowania, czujac,
ze moj status jest wyzszy niz pozostatych ludzi?



6. Czy wykorzystuje ludzi do uzyskiwania tego, czego chce
lub potrzebuje?

7. Czy brak mi empatii i dlatego nigdy nie dostrzegam
tego, co inni czuja lub czego potrzebuja? Czy potrafie
wchodzi¢ w potozenie innych? Czy potrafie okazywac
empatie?

8. Czy jestem zazdrosna i sklonna do rywalizacji albo
nierealistycznie i wbrew logice przekonana, ze inni mi
zazdroszczg?

9. Czy jestem wyniosla osoba, ktora zachowuje sie
arogancko i z wyzszoscia w stosunku do znajomych,
wspolpracownikow i rodziny? €0
Od siebie dodatabym jeszcze jedno pytanie:

10. Czy jestem zdolna do autentycznej mitosci?

Tylko bardzo nieliczne corki narcystycznych matek
odpowiedzialyby na wszystkie te pytania twierdzaco, ale
by¢ moze odkrytas, ze pewne tego rodzaju odpowiedzi do
ciebie pasuja. Skorzystaj z tej listy jak ze skali do mierzenia
swojego osobistego wzrostu. Dwiema najwazniejszymi
cechami zdrowego ,ja” i macierzynstwa sa zdolnosc
kochania i okazywania empatii. Wiekszos¢ corek ma
wrodzony instynkt macierzynski, nawet jesli sadza, ze
trzeba troche o niego zadbac.

k >k >k

Jestes na drodze do uzdrowienia. Uczciwie i z determinacja
przyjrzatas sie swojej przesztosci i sobie samej. Na nowo
przezylas stare cierpienie, ale doswiadczytas tez zapowiedzi
nowej wolnosci - uwolnienia od tego, co minione, i swobody
stania sie soba. Wiesz, ze nie mozna uleczy¢ tego, czego sie
nie czuje, i otworzylas sie na nowy, wolny od strachu
sposéb myslenia i zycia. Wiesz, jak artykulowac swoje
potrzeby w jasny i bezposredni sposéb. Uwolnitas sie od
nierealistycznych oczekiwan i potrafisz podazac =za



wlasnymi wartoSciami i pasjami. Calym sercem jestem
z toba na twojej zyciowej drodze zdrowienia i odkrywania
siebie.
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