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PWZN Print 6 Lublin 1996 Tytu oryginau: Toxic Parents

Adaptacja na podstawie ksiki wydanej przez Jacek Santorski &
co Agencja Wydawnicza Warszawa 1992

Przeoy:

Ryszard Grayski

Ksika uznana przez Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spoecznejjako
szczeglnie pomocna w profilaktyce uzalenie.

Od autorki

Wiele osb wnioso w t prac znaczcy wkad: Craig Buck, oddany
sprawie utalentowany pisarz, nada odpowiedni form historii, ktr
chciaam opowiedzie. Nina Miller, zdolna terapeutka, szczodrze
obdarzaa mnie swoim czasem, wiedz i wsparciem. Jest ona take
najbardziej oddanym przyjacielem, jakiego mona sobie wyobrazi.
Marty Farash hojnie udziela mi konsultacji w dziedzinie systemw
rodzinnych. Toni Burbank, mj wspaniay wydawca, by - jak zawsze -
wnikliwy, wraliwy i wyrozumiay. Nie mogabym znale spokojniejszego
przewodnika w burzliwych momentach mojej twrczej pracy. Linda Grey,
szef wydawnictwa Bantam Books, od pocztku wierzya we mnie i w moj
prac. Wyraam nieskoczon wdziczno moim pacjentom i przyjacioom oraz
tym wszystkim osobom, ktre powierzyy mi swoje najbardziej osobiste
doznania i sekrety, po to aby innym ludziom nie pomoc. Nie mog
wymieni ich nazwisk, ale oni wiedz, o kim mwi. Moje dzieci, Wendy i
Matt, i moi przyjaciele (szczeglnie Dorris Gathrid, Don Weisberg,
Jeanne Phillips, Basil Anderman, Lynn Fischer i Madeline Cain) s
czstk mego wasnego ycia i wszystkich ich szczerze kocham. Jestem
wdziczna mojemu ojczymowi, Kenowi Petersonowi, za jego wsparcie i
dobro dla mnie. Wreszcie chc podzikowa mojej matce, Harriet
Peterson, za jej mio, wsparcie oraz gotowo do zmiany

Wprowadzenie

Oczywicie, e ojciec mnie bi, ale robi to tylko dlatego, aby
utrzyma mnie w ryzach. Nie rozumiem, co to ma wsplnego z rozpadem
mojego maestwa.

Gordon

Gordon, lat 38, wzity chirurg ortopeda, przyszed do mnie, gdy po
szeciu latach maestwa opucia go ona. Bardzo pragn jej powrotu, ale
oznajmia, e nie bdzie to moliwe, dopki on nie znajdzie sposobu na
swoj niepohamowan zo. Bya przeraona jego nagymi wybuchami i
wyczerpana jego bezlitosnym krytycyzmem. Gordon zdawa sobie spraw
ze swojej wybuchowoci oraz tego, e moe by nieznony, jednake kiedy
ona od niego odesza, by zaskoczony. Poprosiam Gordona, aby
opowiedzia mi o sobie, a kiedy mwi, zadaam kilka naprowadzajcych
pyta. Gdy zapytaam o rodzicw, umiechn si i namalowa promienny
obraz, szczeglnie ojca, uznanego na rodkowym zachodzie
kardiologa.

Gdyby, nie on, nie zostabym lekarzem. Jest wspaniay. Pacjenci
uwaaj go za witego.

Zapytaam go o obecne stosunki z ojcem. Zamia si nerwowo i
powiedzia:

Byo wspaniale... do czasu kiedy oznajmiem mu, e myl o zajciu si
medycyn holistyczn. Mona by pomyle, e chc si dopuci masowej
zbrodni. Powiedziaem mu o tym trzy miesice temu i teraz, przy kadej
naszej rozmowie, zaczyna wygasza tyrady, e nie po to wysa mnie na
medycyn, bym zosta znachorem. Wczoraj doszo do najgorszego.
Zdenerwowa si i powiedzia mi, e mam zapomnie, i kiedykolwiek
naleaem do jego rodziny. To naprawd mnie zabolao. Nie wiem. Moe
medycyna holistyczna rzeczywicie nie jest najlepszym pomysem.

Kiedy Gordon opowiada o swoim ojcu, ktry oczywicie nie by a tak
wspaniay, jak Gordon prbowa mi to przedstawi, zauwayam, e zacz
splata i rozplata palce w bardzo dynamiczny sposb. Kiedy przyapa si
na tym, przywoa si do porzdku i poczy opuszki palcw tak, jak robi
to czsto profesorowie siedzc przy swoich biurkach. Wygldao to na
gest zapoyczony od ojca. Zapytaam Gordona, czy jego ojciec by
zawsze tyranem.

Nie, niezupenie. To znaczy, czsto wrzeszcza. Raz na jaki czas
dostawaem lanie, jak kady inny dzieciak. Ale nie nazywabym go
tyranem.

Uderzyo mnie co w sposobie, w jaki wypowiada sowo lanie, jaka
subtelna emocjonalna zmiana w jego gosie. Spytaam go o to. Okazao
si, e ojciec spuszcza mu lanie pasem dwa lub trzy razy w tygodniu.
Nie trzeba byo wiele, aby Gordon narazi si na bicie: wyzywajce
sowo, uwaga w dzienniczku, czy te zapomniana praca domowa byy
wystarczajcymi przestpstwami. Ojciec Gordona nie przywizywa rwnie
szczeglnej wagi, w ktre miejsca wymierza razy. Gordon przypomnia
sobie, e by bity po plecach, nogach, ramionach, rkach i poladkach.
Spytaam Gordona, jak mocno ojciec rani go fizycznie.

Gordon: Nie krwawiem, ani nic w tym rodzaju. To znaczy,
wychodziem cao. On po prostu chcia utrzyma mnie w ryzach. Susan:
Ale bae si go, prawda? Gordon: miertelnie si go baem, ale czy tak
wanie nie bywa zawsze z rodzicami? Susan: Gordon, czy ty chciaby,
aby twoje dzieci czuy to samo w stosunku do ciebie?

Gordon unika mojego spojrzenia. Czu si bardzo nieswojo.
Przysunam moje krzeso bliej i agodnie mwiam dalej:

Twoja ona jest pediatr. Gdyby zobaczya w swoim gabinecie dziecko
z takimi samymi ladami na ciele jak te twoje, bdce efektem lania
jakie sprawia ci ojciec, czy zgodnie z prawem powinna zgosi to do
odpowiednich wadz?

Gordon nie musia odpowiada. Kiedy uwiadomi sobie prawd, jego
oczy napeniy si zami.

Czuj okropny ucisk w odku.

Mechanizmy obronne Gordona runy Chocia odczuwa straszny
emocjonalny bl, po raz pierwszy odkry pierwotne, dugo skrywane rdo
swojej wybuchowoci. By chodzcym wulkanem gniewu przeciwko ojcu i
kiedy cinienie stawao si zbyt wysokie, wyadowywa si na kimkolwiek,
kto by pod rk, zwykle na onie. Wiedziaam, co musimy zrobi: uzna i
wyleczy sponiewieranego maego chopca, ktry nadal w nim by. Kiedy
tego wieczora wrciam do domu, zauwayam, e nadal myl o Gordonie. Wci
widziaam jego oczy pene ez, kiedy uwiadomi sobie, jak le by
traktowany. Pomylaam o tysicach dorosych mczyzn i kobiet, z ktrymi
pracowaam, a ktrych codzienne ycie byo pod wpywem - albo czasem pod
kontrol - wzorcw ustalonych w dziecistwie przez emocjonalnie
destrukcyjnych rodzicw. Uwiadomiam sobie, e s miliony takich, ktrzy
nie maj pojcia, dlaczego nie wiedzie im si w yciu. Naleao im pomc.
To wanie wtedy zdecydowaam si napisa t ksik.

Po co patrze wstecz?

Historia Gordona nie naley do niezwykych. Spotkaam w mojej
osiemnastoletniej pracy terapeutycznej, w ramach terapii
indywidualnej i w grupach szpitalnych, tysice pacjentw, z ktrych
ogromna wikszo cierpiaa z powodu zniszczonego poczucia wasnej
wartoci, poniewa rodzic regularnie bi ich, krytykowa, artowa na
temat tego, jacy s bezmylni, okropni czy niechciani, albo te
przygniata ich win, napastowa seksualnie, obarcza zbyt du
odpowiedzialnoci czy rozpaczliwie ochrania. Podobnie jak Gordon,
niewielu z tych ludzi czyo swoje obecne problemy z rodzicami. Jest
to powszechnie wystpujca emocjonalna biaa plama. Ludziom po prostu
trudno jest dostrzec, e ich stosunki z rodzicami w znaczcy sposb
wpywaj na ich ycie. Kierunki terapeutyczne, ktre mocno opieray si
na analizie dowiadcze z dziecistwa, odeszy od omawiania przeszoci,
koncentrujc si na tu i teraz. Obecnie kadzie si nacisk na badanie i
zmian zachowa, zwizkw i funkcji. Uwaam, e ta zmiana akcentu wynika
z tego, e pacjenci nie godz si na terapi tradycyjn, ktra wymaga
ogromnego nakadu czasu i pienidzy przy, czsto, minimalnych
rezultatach. Sama jestem wielk zwolenniczk krtkoterminowej terapii,
ktra skupia si na zmianie destrukcyjnych wzorcw zachowa. Ale
dowiadczenie nauczyo mnie, e nie wystarczy leczenie symptomw, naley
take zaj si ich rdem. Terapia jest najbardziej efektywna wtedy, gdy
biegnie podwjnym torem: z jednej strony zmiana obecnego
autodestrukcyjnego zachowania, z drugiej - uwolnienie si od traumy
przeszoci. Gordon musia nauczy si technik kontrolowania zoci.
Jednake w celu doprowadzenia do trwaych zmian, takich ktre
wytrzymayby stres, musia take cofn si i zaj si blem, jaki odczuwa w
dziecistwie. Nasi rodzice siej w nas mentalne i emocjonalne ziarna
- ziarna, ktre rosn wraz z nami. W niektrych rodzinach s to ziarna
mioci, szacunku i wolnoci. Niestety, w wielu innych s to ziarna
strachu, obowizku czy winy. Jeli naleysz do tej drugiej grupy,
ksika ta przeznaczona jest dla ciebie. Kiedy dorastae, zasiane
ziarna rozrosy si w niewidoczne chwasty, ktre zaatakoway twoje ycie
tak dalece, e nie potrafisz sobie nawet tego wyobrazi. Ich pdy mogy
zaszkodzi twoim uczuciowym zwizkom, karierze, yciu rodzinnemu; to
one z pewnoci zdusiy w tobie pewno siebie i poczucie wasnej
wartoci. Zamierzam pomc ci w odnalezieniu tych chwastw i wyrwaniu
ich.

Jaki jest toksyczny rodzic?

Wszyscy rodzice od czasu do czasu popeniaj bdy. Ja sama popeniam
kilka strasznych bdw wobec moich dzieci, co byo powodem niemaego
blu dla nich i dla mnie. aden rodzic nie moe by emocjonalnie
otwarty przez cay czas. Jest to cakowicie normalne, e rodzice
czasami krzycz na swoje dzieci. Wszyscy rodzice od czasu do czasu
bywaj zbyt wadczy. Wikszo rodzicw, nawet jeli zdarza si to rzadko,
sprawia lanie swoim dzieciom. Czy z powodu tych uchybie naley uzna
ich za okrutnikw? Oczywicie, e nie. Rodzice s tylko ludmi i maj
mnstwo wasnych problemw. Wikszo dzieci znosi okazjonalne wybuchy
zoci dopki otrzymuje, jako przeciwwag, duo mioci i zrozumienia.
Jest niestety wielu rodzicw, ktrych negatywne wzorce zachowa w
sposb stay i dominujcy wpywaj na ycie dziecka. To s wanie rodzice,
ktrzy wyrzdzaj krzywd. Kiedy szukaam zwrotu opisujcego wspln cech
czc tych szkodzcych rodzicw, przyszo mi do gowy sowo toksyczni.
Emocjonalne wyniszczenie spowodowane przez rodzicw, podobnie jak
chemiczna trucizna, rozchodzi si w dziecku. Wraz z rozwojem dziecka
ronie rwnie odczuwany przez nie bl. Czy jest lepsze sowo, ni
toksyczni, ktrym mona by si posuy do opisu rodzicw, ktrzy
zaszczepiaj w dziecku wieczn traum, poczucie zniewaenia, ponienia i
nie przestaj tego robi nawet kiedy dzieci s ju dorose? Ale nie
zawsze musi to by oddziaywanie systematyczne lub dugotrwae.
Zniewaga seksualna czy fizyczna moe by tak traumatyczna, e czsto
pojedyncze zdarzenie wystarczy, aby spowodowa ogromn emocjonaln
szkod. Niestety, wychowywanie dzieci, ta jedna z najbardziej
istotnych umiejtnoci, jest nadal w duej mierze wysikiem polegajcym
na trzepaniu spodni. Nasi rodzice nauczyli si tego przede wszystkim
od ludzi, ktrzy wcale nie musieli by w tym tacy dobrzy - od swoich
wasnych rodzicw. Wiele uwiconych tradycj technik wychowawczych,
przekazywanych z pokolenia na pokolenie, to po prostu ze rady
ukryte pod mask ludowej mdroci.

Jak toksyczni rodzice wpywaj na ciebie?

Prawie wszyscy doroli, dzieci toksycznych rodzicw, bez wzgldu na
to czy byli bici jako malcy, czy pozostawiani samym sobie,
seksualnie zniewaani czy traktowani jak gupcy, przesadnie chronieni
czy te przecieni poczuciem winy, cierpi na zaskakujco podobne
symptomy: zachwianie poczucia wasnej wartoci prowadzce do
autodestrukcyjnych zachowa. W pewien sposb wszyscy oni czuj si
bezwartociowi, niekochani i nieadekwatni. Uczucia te wynikaj w
znacznej mierze z faktu, e dzieci toksycznych rodzicw, czasami
wiadomie, czasami niewiadomie, same siebie wini za rodzicielskie
zniewagi. Bezbronnemu, zalenemu od rodzicw

dziecku atwiej jest poczu si winnym i zasuy na gniew tatusia za
zrobienie czego zego, ni uzna przeraajcy fakt, e tatusiowi, ktry
powinien je otacza opiek, nie mona zaufa. Kiedy te dzieci staj si
dorosymi, nadal dwigaj ciary winy i nieadekwatnoci, co powoduje, e
jest im wyjtkowo trudno zbudowa pozytywny obraz samego siebie. W
rezultacie brak pewnoci siebie i poczucia wasnej wartoci moe odbi
si na kadym aspekcie ich ycia.

Badanie psychologicznego pulsu

Nie zawsze atwo wywnioskowa czy twoi rodzice s, lub byli,
toksyczni. Wiele osb ma trudne zwizki z rodzicami. Nie wiadczy to
jednak o tym, e rodzice s emocjonalnie destrukcyjni. Sporo osb
uwiadamia sobie, e prowadzi wewntrzn walk zastanawiajc si, czy byli
le traktowani w przeszoci czy te s przewraliwieni w teraniejszoci.
Aby dopomc ci w rozwizaniu tej kwestii uoyam zamieszczony poniej
kwestionariusz. Niektre z tych pyta mog sprawia, i poczujesz si
zaniepokojony lub nieswj. To nic nie szkodzi. Zawsze trudno jest
powiedzie sobie prawd na temat tego, jak bardzo nasi rodzice nas
zranili. Cho moe to by bolesne, reakcja emocjonalna jest cakowicie
prawidowa. Dla uproszczenia pytania odnosz si do rodzicw w liczbie
mnogiej. Twoja odpowied moe jednak dotyczy tylko jednego
rodzica.

I Twj zwizek z rodzicami, kiedy bye dzieckiem: 1.Czy rodzice
mwili ci, e jeste niedobry lub bezwartociowy? Czy uywali wobec
ciebie wyzwisk? Czy cigle ci krytykowali? 2.Czy rodzice uywali siy
fizycznej aby ci utrzyma w ryzach? Czy bili ci paskiem, szczotk lub
innymi przedmiotami? 3.Czy twoi rodzice pili lub narkotyzowali si?
Czy czue si zakopotany, nieswj, przestraszony, dotknity lub
zawstydzony z tego powodu? 4.Czy twoi rodzice przeywali cikie
depresje lub zamykali si przed tob z powodu wasnych emocjonalnych
problemw lub umysowej czy fizycznej choroby?5. Czy musiae opiekowa
si rodzicami z powodu ich problemw?

6. Czy rodzice zrobili co co miao by utrzymane w tajemnicy? Czy
bye w jaki sposb seksualnie napastowany?7. 8. Czy zazwyczaj bae si
swoich rodzicw? Czy bae si wyrazi swoj zo na rodzicw?

II Twoje dorose ycie: 1.Czy znajdujesz si obecnie w
destrukcyjnym lub nieodpowiednim dla ciebie zwizku?

2.Czy wierzysz, e jeli bdziesz z kim zbyt blisko, moesz zosta
zraniony lub opuszczony?3. Czy spodziewasz si od ludzi najgorszego?
A od ycia w ogle?

4. 5.

Czy sprawia ci trudno uwiadomienie sobie kim jeste, co czujesz i
co chcesz? Czy obawiasz si, e gdyby ludzie znali twoje prawdziwe
ja, nie lubiliby ciebie? 6.Czy kiedy odnosisz sukces, czujesz si
zaniepokojony lub przeraony, e kto odkryje, i jeste oszustem?

7. 8. 9.

Czy bez wyranej przyczyny zocisz si lub jeste smutny? Czy jeste
perfekcjonist? Czy trudno jest ci zrelaksowa si lub zabawi?

10.

Czy dostrzegasz, e mimo swoich najlepszych chci, zachowujesz si
tak jak twoi rodzice?

III Twj zwizek z rodzicami jako czowieka dorosego:1. 2. Czy
rodzice nadal traktuj ci jak mae dziecko? Czy duo twoich yciowych
decyzji zaley od akceptacji rodzicw?

3. Czy dowiadczasz intensywnych emocjonalnych lub fizycznych
reakcji po spotkaniu lub przed planowanym spotkaniem z rodzicami?4.
5. 6. Czy obawiasz si sprzeciwi rodzicom? Czy rodzice manipuluj tob
poprzez grob lub poczucie winy? Czy rodzice manipuluj tob za pomoc
pienidzy?

7. Czy czujesz si odpowiedzialny za odczucia rodzicw? Czy kiedy
s nieszczliwi, czujesz, e to twj bd? Czy do twoich zada naley
zmiana ich odczu na lepsze? 8. Czy uwaasz, e cokolwiek zrobisz, i
tak nigdy nie bdzie to wystarczajco dobre dla rodzicw? 9. Czy masz
nadziej, e pewnego dnia, w jaki sposb, twoi rodzice zmieni si na
lepsze?

Znajdziesz duo pomocnych informacji w tej ksice, nawet jeli
odpowiedziae twierdzco tylko na 1/3 powyszych pyta. Nawet jeeli
niektre rozdziay wydaj si nie pasowa do twojej sytuacji, warto
pamita, e wszyscy toksyczni rodzice, bez wzgldu na rodzaj ich
wadzy, w zasadzie pozostawiaj te same blizny. Przykadowo, twoi
rodzice nie byli alkoholikami, ale chaos, brak stabilizacji i brak
dziecistwa, charakterystyczne dla domw alkoholikw, s bardzo realne
rwnie dla dzieci innych toksycznych rodzicw. Zasady i techniki
powrotu do zdrowia s podobne dla wszystkich dorosych dzieci
toksycznych rodzicw, tak wic namawiam aby nie pomija adnego
rozdziau.

Uwalnianie si od spucizny po toksycznych rodzicach

Jeli jeste dorosym dzieckiem toksycznych rodzicw, moesz naprawd
wiele zrobi, aby uwolni si od uciliwego dziedzictwa, ktrym jest
poczucie winy i niewiara w siebie. Na kartach tej ksiki omwi
rnorodne strategie, ktre ci w tym pomog. Chc, abycie czytali t ksik
z wielk nadziej. Nie ze zudn nadziej, e rodzice w sposb magiczny
zmieni si, ale prawdziw nadziej e ty jeste w stanie psychologicznie
odci si od silnego i destrukcyjnego wpywu twoich rodzicw. Musisz
tylko zdoby si na odwag. Jest ona w tobie. Poprowadz ci przez
szereg etapw, ktre pomog ci ujrze ten wpyw wyranie, a nastpnie zaj
si nim, bez wzgldu na to czy jeste obecnie w konflikcie z
rodzicami, czy zwizek wasz jest uprzejmy ale powierzchowny, czy nie
widziae ich od lat czy te jedno z rodzicw bd oboje nie yj. Cho moe
wydawa si to dziwne, wiele osb jest kontrolowanych przez swoich
rodzicw nawet po ich mierci. Duchy, ktre ich nawiedzaj mog nie by
realne w sensie nadprzyrodzonym, s jednak bardzo realne
psychologicznie. Rodzicielskie wymagania, oczekiwania, lady
poczucia winy mog trwa dugo po mierci rodzica. By moe ju rozpoznae
w sobie potrzeb uwolnienia si od wpywu rodzicw. Moliwe, e ju o tym
z nimi rozmawiae. Jedna z moich pacjentek lubia mawia: Rodzice nie
maj adnej kontroli nad moim yciem. Nienawidz ich i oni wiedz o tym.
Z czasem uwiadomia sobie, e podsycajc ogie zoci, pozwalaa rodzicom
nadal sob manipulowa, a wydatek energii na zo drenowa inne
dziedziny jej ycia. Konfrontacja stanowi wany krok w wypdzaniu
duchw przeszoci i demonw teraniejszoci, ale nigdy nie wolno sobie
na ni pozwoli, gdy powoduje nami gniew.

Czy to nie ja sam odpowiadam za to, jaki jestem?By moe mylisz
teraz: Chwileczk, Susan, prawie wszystkie ksiki i eksperci twierdz
e nie mog obwinia za swoje problemy nikogo poza mn. Niemdre
gadanie. I twoi rodzice odpowiadaj za to, co zrobili. Oczywicie, e
ty jeste odpowiedzialny za swoje dorose ycie, ale to ycie jest w
gwnej mierze ksztatowane przez dowiadczenia, nad ktrymi ty nie miae
adnej kontroli. Faktem jest, e:

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

Jeste odpowiedzialny teraz za podjcie pewnych konstruktywnych
krokw rozliczajcych ci z przeszoci!

Co moe da ci ta ksika?

Wsplnie zaczynamy wan wdrwk. Jest to wdrwka ku prawdzie i ku
odkryciom. U jej kresu zauwaysz, e kierujesz swoim yciem bardziej
ni kiedykolwiek przedtem. Nie mam zamiaru pretensjonalnie zapewnia
ci, e twoje problemy cudownie znikn z dnia na dzie. Jeli jednak
masz odwag i si, aby wykona zadania polecane w tej ksice, bdziesz w
stanie odzyska zabran ci przez rodzicw energi nalen tobie jako
dorosemu oraz godno osobist nalen tobie jako czowiekowi. Praca ta
wie si z cen jak trzeba zapaci za wyzbycie si wasnego bagau
emocjonalnego. Jeli odsonisz swoje mechanizmy obronne, to odkryjesz
uczucia wciekoci, niepokoju, zranienia, zmieszania, a zwaszcza alu.
Rozwianie si utrwalonego wyobraenia o rodzicach moe nie ze sob
silne uczucie straty i opuszczenia. Chc, aby przyswaja materia tej
ksiki we waciwym dla ciebie tempie. Jeli jakie zadanie powoduje, e
czujesz si zaniepokojony, przeznacz na nie wicej czasu. Wany jest
postp, a nie tempo. Dla zilustrowania oglnych poj zawartych w tej
ksice, posuyam si przykadami z mojej praktyki. Niektre zostay
bezporednio przepisane z nagranych kaset, inne zrekonstruowaam z
moich notatek. Wszystkie listy w tej ksice pochodz z moich kartotek
i zostay odtworzone dokadnie tak, jak byy napisane. Nie nagrane
sesje terapeutyczne, ktre zrekonstruowaam, nadal s ywe w mojej
pamici. Zrobiam wszystko, aby odtworzy je w oryginalnej formie. Ze
wzgldw prawnych zostay zmienione jedynie nazwiska i okolicznoci
pozwalajce na identyfikacj. aden z przykadw nie zosta celowo
udramatyzowany. Niektre przykady mog wydawa si sensacyjne, ale w
zasadzie s typowe. Nie szukaam w mojej kartotece prowokacyjnych czy
dramatycznych przypadkw; wybraam raczej takie przykady ktre s
najbardziej reprezentatywne dla typw opowiada, jakie sysz
codziennie. Zagadnienia, ktrymi bd si zajmowa w tej ksice, nie s
sprzeczne z natur ludzk, s jej integraln czci. Ksika jest
podzielona na dwie czci. W pierwszej przeanalizujemy jak funkcjonuj
rne typy toksycznych rodzicw. Zbadamy rne sposoby, w jakie rodzice
mogli ci rani lub rani nadal. Zrozumienie tego przygotuje ci do
drugiej czci ksiki, w ktrej podam szczegowe techniki zachowa
umoliwiajce odwrcenie relacji si w twoich zwizkach z toksycznymi
rodzicami. Proces zmniejszania negatywnego wpywu rodzicw jest
stopniowy. Ostatecznie jednak wyzwoli on twoj wewntrzn si, twoje
ja, ktre przez tyle lat ukrywao si, oraz niepowtarzaln i kochajc
osob jak zostae stworzony. Razem pomoemy tej osobie uzyska wolno,
tak aby w kocu twoje ycie stao si twoim wasnym yciem.

Cz pierwsza:

Toksyczni rodzice

Rozdzia 1:

Rodzice jako bogowie

Mit rodzica doskonaego

Staroytni Grecy mieli pewien problem. Bogowie spogldali na Ziemi
ze swego niebiaskiego podwrka na grze Olimp i osdzali wszystko, co
Grecy robili. Jeli nie byli zadowoleni, rycho wymierzali kar. Nie
musieli by dobrzy; nie musieli by sprawiedliwi, nie musieli nawet
mie racji. Waciwie mogli dziaa cakowicie irracjonalnie. W zalenoci
od kaprysu mogli zamieni ci w echo lub zmusi do wtaczania gazu na
wysok gr przez ca wieczno. Nie trzeba dodawa, e niemono
przewidzenia dziaa tych potnych bogw siaa wrd ich miertelnych
wyznawcw strach i zamt. Cakiem podobnie dzieje si w przypadku
toksycznych rodzicw. Rodzic, ktrego zachowania nie mona przewidzie,
jawi si dziecku jako przeraajcy bg. Kiedy jestemy bardzo mali, nasi
boscy rodzice s dla nas wszystkim. Bez nich bylibymy niekochani,
pozbawieni opieki, domu, jedzenia, ylibymy w cigym strachu wiedzc,
e sami nie jestemy w stanie przetrwa. Oni s naszymi wszechpotnymi
opiekunami. My mamy potrzeby, oni te potrzeby zaspokajaj. Poniewa
nic i nikt ich nie osdza, przyjmujemy, e s rodzicami idealnymi. W
miar jak poszerza si perspektywa widzenia wiata obserwowanego z
dziecinnego eczka, rozwija si w nas potrzeba utrzymania tej
idealnej wizji jako obrony przed wzrastajc liczb nowoci jakie
napotykamy. Dopki wierzymy, e mamy idealnych rodzicw, dopty czujemy
si bezpieczni. W drugim i trzecim roku ycia zaczynamy przejawia
nasz niezaleno. Opieramy si treningowi czystoci i rozkoszujemy si
wasnym terroryzmem dwulatkw. Uczymy si sowa nie, ktre pozwala nam
sprawowa pewn kontrol nad naszym yciem, podczas gdy sowo tak jest
po prostu wyrazem zgody Walczymy o rozwj wasnej tosamoci, o uznanie
naszej wasnej woli. Proces oddzielania si od rodzicw osiga najwysze
natenie w okresie dojrzewania pciowego i wieku dorastania, kiedy to
aktywnie konfrontujemy z yciem przekazane przez rodzicw wartoci,
gusta i autorytety. W rodzinie w miar stabilnej rodzice s w stanie
akceptowa zamt jaki te zmiany nios. Nawet jeeli nie wspieraj
pojawiajcej si niezalenoci dziecka, to staraj si przynajmniej j
tolerowa. Wyrozumiali rodzice, ktrzy pamitaj wasne lata modziecze i
uwaaj bunt za normalny etap rozwoju emocjonalnego, uspokajaj si
zazwyczaj stwierdzeniem to po prostu taki wiek. Toksyczni rodzice
nie s tak wyrozumiali. Poczwszy od treningu czystoci a po wiek
dorastania maj skonnoci do traktowania buntu czy nawet rnic
osobowociowych jako ataku na nich samych. Broni si wzmacniajc w
dziecku poczucie

zalenoci i bezradnoci. Zamiast przyczynia si do zdrowego rozwoju
dziecka, niewiadomie utrudniaj go, wierzc czsto, e robi to w
interesie dziecka. Mog posugiwa si takimi zwrotami jak: to
ksztatuje charakter, lub ona musi nauczy si odrnia dobro od za.
Jednake tak naprawd ich negatywne nastawienie wyrzdza szkod
samoocenie dziecka, sabotujc rozwijajce si poczucie niezalenoci.
Bez wzgldu na to jak bardzo rodzice wierz, e maj racj, podobne
ataki wprawiaj dziecko w zakopotanie, oszaamiaj je tym, e s tak
pene zoci, tak gwatowne i niespodziewane. Nasza kultura i nasze
religie s prawie jednomylne co do utrzymania potgi wadzy
rodzicielskiej. Dopuszczalne jest gniewanie si na mw, ony,
kochankw, rodzestwo, szefw czy przyjaci, ale czym prawie zakazanym
jest zdecydowane sprzeciwienie si woli rodzicw. Jake czsto
syszelimy takie zdania nie odpowiadaj matce w ten sposb lub jak
miesz podnosi gos na ojca. Tradycja judeo-chrzecijaska uwica ten
nakaz w naszej zbiorowej wiadomoci mwic o Bogu Ojcu i napominajc
aby czci ojca swego i matk swoj. Idea ta znajduje oparcie w naszych
szkoach, kocioach, w rzdzie (powrt do wartoci zwizanych z rodzin),
nawet w naszych przedsibiorstwach. Zgodnie z tradycyjn mdroci nasi
rodzice s uprawnieni do kierowania nami po prostu dlatego, e dali
nam ycie. Dziecko jest zdane na ask i nieask swoich boskich rodzicw
i tak jak staroytni Grecy nigdy nie wie, kiedy uderzy nastpny
piorun. Niestety dziecko toksycznych rodzicw zdaje sobie spraw, e
piorun wczeniej czy pniej uderzy. Ten strach jest gboko
zakorzeniony i ronie wraz z dzieckiem. W sercu dorosego czowieka,
ktry by kiedy le traktowany, a teraz jest nawet czowiekiem sukcesu,
yje mae dziecko, ktre czuje si bezsilne i przestraszone.

Cena przychylnoci bogw

W miar podkopywania poczucia wasnej wartoci dziecka, jego zaleno
od rodzicw wzrasta, a razem z ni potrzeba wiary, e rodzice s po to,
aby opiekowa si nimi i spenia ich oczekiwania. Jedynym sposobem
wyjanienia sobie emocjonalnych atakw czy fizycznego zncania si jest
przyjcie przez dziecko odpowiedzialnoci za zachowanie toksycznego
rodzica. Niezalenie od tego, jak bardzo toksyczni s twoi rodzice,
zawsze bdziesz czu potrzeb gloryfikowania ich. Nawet jeli na pewnym
etapie zrozumiesz, e twj ojciec bijc ci robi le, nadal potrafisz go
usprawiedliwia. Intelektualne zrozumienie nie wystarczy, aby
przekona twoje emocje, e nie bye za to odpowiedzialny. Jeden z
moich klientw uj to w ten sposb: Mylaem, e oni s idealni, wic kiedy
le si do mnie odnosili, uznawaem, e to ja jestem zy. Wiara w
idealnych rodzicw opiera si na dwch gwnych doktrynach:1. 2. Ja
jestem zy, a moi rodzice s dobrzy. Ja jestem saby, a moi rodzice s
silni.

S to bardzo silne utrwalone przekonania, ktre mog przetrwa
znacznie duej ni fizyczna zaleno od rodzicw. Te przekonania
podtrzymuj wiar w idealnych rodzicw; pozwalaj ci

unikn konfrontacji z bolesn prawd, e twoi boscy rodzice tak
naprawd zdradzili ci kiedy ty bye najbardziej bezbronny. Twoim
pierwszym krokiem w kierunku przejcia kontroli nad swoim yciem jest
uwiadomienie sobie tej prawdy. Wymaga to odwagi, ale jeli ju
czytasz t ksik, zrobie krok w kierunku takiej przemiany. Przecie
signicie po ni rwnie wymagao odwagi.

Nigdy nie pozwolili mi zapomnie, ile przyniosam im wstydu. Kiedy
Sandy, lat 28, atrakcyjna brunetka, ktra - mogoby si wydawa - miaa
wszystko, przysza do mnie po raz pierwszy, bya powanie zaamana.
Powiedziaa, e nic jej w yciu nie wychodzi. Przez kilka lat bya
projektantk kompozycji kwiatowych w eleganckim sklepie. Zawsze
marzya o otwarciu wasnej firmy, ale bya przekonana, e nie jest
wystarczajco bystra, aby odnie sukces. Przeraaa j poraka. Przez
ponad dwa lata Sandy bezskutecznie prbowaa zaj w ci. Kiedy
rozmawiaymy, zauwayam, e Sandy czuje uraz do ma o to, e nie moe zaj
w ci i o to, e ich zwizek jest niedobrany, chocia m zdaje si by
prawdziwie wyrozumiay i kochajcy. Ostatnia rozmowa z matk pogorszya
ca spraw:

Cia staa si dla mnie prawdziw obsesj. Kiedy jadam z mam lunch
powiedziaam jej jak bardzo jestem rozczarowana. Ona mi na to
odpowiedziaa: Zao si, e to z powodu tamtego przerwania ciy.
Niezbadane s wyroki boskie. Od tego czasu nie mog przesta paka Ona
nigdy nie pozwoli mi zapomnie.

Zapytaam j o aborcj. Po chwili wahania opowiedziaa mi nastpujc
histori:

Zdarzyo si to kiedy byam w szkole redniej. Rodzice moi byli
bardzo, ale to bardzo surowymi katolikami wic chodziam do szkoy
parafialnej. Szybko si rozwijaam i w wieku dwunastu lat miaam okoo
piciu stp i szeciu cali wzrostu, wayam prawie 59 kg i nosiam stanik
36-C. Chopcy zaczli zwraca na mnie uwag i to mi si podobao. Ojca
doprowadzao to do szau. Kiedy po raz pierwszy zapa mnie na tym jak
caowaam si z chopcem na dobranoc, zwymyla mnie od dziwek tak gono,
e caa okolica syszaa, poniewa mieszkalimy na wzniesieniu. Za kadym
razem kiedy wychodziam z chopakiem, ojciec mwi mi, e pjd do pieka.
Nigdy nie zagodnia. Wywnioskowaam z tego, e na pewno jestem
przeklta tak czy owak i kiedy miaam 15 lat przespaam si z tym
chopcem. Pech sprawi, e zaszam w ci. Kiedy rodzina dowiedziaa si o
tym, szalaa. Powiedziaam im wtedy, e chc usun to dziecko; cakowicie
to odrzucili. Chyba z tysic razy wykrzykiwali o miertelnym grzechu.
Byli pewni, e nawet jeli dotd nie byam skazana na pieko, to to
przesdza spraw. Jedynym sposobem w jaki mogam zdoby ich zgod bya
groba samobjstwa.

Zapytaam Sandy, jak si sprawy miay po zabiegu. Osuna si na
krzele z wyrazem przygnbienia w oczach, tak e serce mi si
cisno.

Mona to nazwa popadniciem w nieask. To znaczy, tato sprawi, e
przedtem czuam si wystarczajco okropnie, ale potem czuam si tak,
jakbym nie miaa nawet prawa y. Im wikszy wstyd odczuwaam, tym
usilniej prbowaam wszystko naprawi. Chciaam po prostu cofn czas,
odzyska mio jak byam darzona bdc dzieckiem. Ale oni nigdy nie
pomijaj okazji, aby to wszystko przypomnie. S jak zepsuta pyta,
powtarzajca co to ja im zrobiam i ile przyniosam im wstydu. Nie mog
ich za to obwinia. Nigdy nie powinnam bya zrobi tego co zrobiam -
to znaczy, oni mieli bardzo wysokie moralne oczekiwania w stosunku
do mnie. Teraz po prostu chc im wynagrodzi to, e tak mocno ich
zraniam swoimi grzechami. A wic robi wszystko co daj. To doprowadza
mojego ma do szau. Zdarzaj si z tego powodu midzy nami wielkie
awantury. Ale ja nic na to nie mog poradzi. Ja tylko chc, aby oni
mi przebaczyli.

Kiedy suchaam tej licznej modej kobiety, byam bardzo poruszona
jej cierpieniem spowodowanym zachowaniem rodzicw oraz tym, jak
bardzo musiaa zaprzecza ich odpowiedzialnoci za to cierpienie.
Niemal z desperacj prbowaa mnie przekona, e to j naley wini za
wszystko co si stao. Samooskaranie si Sandy byo podsycane przez
nieugit postaw religijn jej rodzicw. Wiedziaam, ile bdzie mnie to
kosztowa pracy, aby Sandy dostrzega e jej rodzice byli okrutni i
emocjonalnie bezwzgldni. Uznaam, e nie pora na powstrzymywanie si
od ocen.

Susan: Wiesz co? Jestem naprawd za na t dziewczyn. Myl, e
rodzice byli dla ciebie straszni. Myl, e wykorzystali twoj
religijno, aby ci ukara. Uwaam, e nie zasuya na to.

Sandy: Popeniam dwa miertelne grzechy!Susan: Posuchaj, bya tylko
dzieckiem. By moe popenia kilka bdw, ale nie musisz paci za nie do
koca ycia. Nawet Koci pozwala ci odpokutowa i zmieni swoje ycie.
Gdyby twoi rodzice byli tak dobrzy jak twierdzisz, okazaliby ci
wspczucie. Sandy: Oni prbowali ratowa moj dusz. Gdyby tak bardzo
mnie nie kochali, nie obchodziabym ich. Susan: Spjrzmy na to z
innej perspektywy. A co byoby gdyby nie zrobia tego zabiegu? Miaaby
dziewczynk. Miaaby teraz okoo szesnastu lat, prawda?

Sandy skina gow starajc si zgadn dokd zmierzam.

Susan: Przypumy, e ona zaszaby w ci. Czy ty postpiaby z ni w ten
sam sposb jak twoi rodzice z tob? Sandy: Nigdy. Przenigdy.

Sandy uwiadomia sobie znaczenie tego co powiedziaa.

Susan: Byaby bardziej kochajca. Twoi rodzice powinni by bardziej
kochajcy. To jest ich poraka, a nie twoja. Sandy spdzia poow
swojego ycia konstruujc szczelny mur obronny. Takie mury obronne s
bardzo rozpowszechnione wrd dorosych dzieci toksycznych rodzicw.
Mog by one zbudowane z rnorodnych psychologicznych materiaw
budowlanych. Mur zbudowany przez Sandy opiera si na szczeglnie
wytrzymaej konstrukcji zwanej wyparciem.

Potga wypierania

Wyparcie jest zarwno najbardziej prymitywnym jak i
najsilniejszym psychologicznym mechanizmem obronnym. Wykorzystuje
on fikcyjn rzeczywisto dla zminimalizowania, czy nawet zanegowania
wpywu jakiego bolesnego yciowego dowiadczenia. Powoduje, e niektrzy
z nas s nawet skonni zapomnie, co rodzice im zrobili, pozwalajc aby
nadal przebywali na piedestaach. Ulga jak przynosi wyparcie jest w
najlepszym przypadku jedynie chwilowa, cena za ni jest wysoka.
Wyparcie jest jak pokrywka naszego emocjonalnego szybkowara: im
duej przykrywa garnek tym wiksze powstaje cinienie. Wczeniej czy
pniej cinienie musi wysadzi pokrywk i mamy wtedy do czynienia z
kryzysem emocjonalnym. Kiedy do niego dochodzi, musimy spojrze w
oczy prawdzie, ktr tak desperacko prbowalimy ukry, tylko e teraz
musimy zrobi to w momencie ogromnego stresu. Jeli zajmiemy si
naszym wyparciem wczeniej, odkrcajc zawr bezpieczestwa i pozwalajc
cinieniu powoli opa, moemy kryzysu unikn. Niestety twoje wasne
wypieranie nie jest jedynym wypieraniem z jakim, by moe, bdziesz
musia sobie poradzi. Rwnie twoi rodzice maj swoje wasne systemy
wypierania. Kiedy usiujesz odtworzy prawd o swojej przeszoci,
szczeglnie kiedy prawda ta przedstawia rodzicw w zym wietle, mog
oni upiera si, e nie byo a tak le, to nie byo tak, jak mwisz, czy
nawet to si wcale nie zdarzyo. Takie stwierdzenia mog zniweczy
twoje prby odtworzenia swojej osobistej historii, prowadzc ci do
zakwestionowania twoich wasnych wrae i wspomnie. Podcinaj twoje
zaufanie we wasn zdolno postrzegania rzeczywistoci sprawiajc, e
trudniej bdzie ci odbudowa poczucie wasnej wartoci. Wyparcie
dokonane przez Sandy byo tak silne, e nie tylko nie potrafia dojrze
rzeczywistoci z wasnego punktu widzenia, ale nie umiaa rwnie dopuci
do siebie myli, e mogaby by jaka inna rzeczywisto. Czuam jej bl,
ale musiaam przynajmniej nakoni j do rozwaenia moliwoci, e moe mie
bdny obraz swoich rodzicw. Staraam si, aby moje sowa brzmiay jak
najmniej gronie:

Szanuj fakt, e kochasz swoich rodzicw i e wierzysz w ich dobro.
Jestem pewna, e zrobili dla ciebie wiele bardzo dobrych rzeczy
kiedy dorastaa. Ale musi by w tobie jaka cz, ktra wie czy
przynajmniej przeczuwa, e kochajcy rodzice nie atakuj godnoci
dziecka oraz jego poczucia wartoci tak bezwzgldnie. Nie chc odpycha
ci od rodzicw czy religii. Nie musisz si ich wypiera czy odstpowa
od kocioa. Ale due znaczenie dla pozbycia si depresji moe mie
odrzucenie wyobraenia, e oni s doskonali. Byli okrutni dla ciebie.
Zranili ci. Cokolwiek

zrobia, ju to uczynia. adne ich tyrady tego nie zmieni. Czy nie
czujesz jak gboko zranili t wraliw dziewczynk, ktra jest w tobie? I
jakie to byo niepotrzebne?

Tak wypowiedziane przez Sandy byo ledwie syszalne. Zapytaam czy
przeraa j taka myl. Skina gow, niezdolna do rozmowy o ogromie
swojego strachu. Bya bardzo dzielna, e dosza do tego miejsca.

Beznadziejna nadzieja

Po dwch miesicach terapii Sandy zrobia pewien postp, ale wci
kurczowo trzymaa si mitu o doskonaoci swoich rodzicw. Jeliby nie
otrzsna si z tego mitu, nadal obwiniaaby siebie za wszystkie
nieszczcia swojego ycia. Poprosiam j, aby zaprosia rodzicw na swoj
sesj terapeutyczn. Miaam nadziej, e jeli uwiadomi im jak gboko ich
zachowanie wpyno na ycie Sandy przyznaj si do wasnej
odpowiedzialnoci uatwiajc w ten sposb Sandy rozpoczcie naprawy jej
negatywnego obrazu siebie samej. Nie zdylimy si sobie nawet
przedstawi, kiedy jej ojciec wybuchn:

Pani doktor nie wie, jakim ona bya zym dzieckiem. Szalaa za
chopakami i prowokowaa ich. Wszystkie jej dzisiejsze problemy maj
swoje rdo w tamtym cholernym zabiegu.

Widziaam zy napywajce Sandy do oczu. Pospieszyam j broni:

To nie jest powd, dla ktrego Sandy ma teraz problemy i nie
poprosiam pana tutaj po to, aby odczyta mi pan list jej przewinie.
Niczego nie osigniemy, jeli pastwo po to tu przyszli.

Ale to nie podziaao. W czasie sesji matka i ojciec Sandy nie
baczc na moje upomnienia wymieniali si w atakach na swoj crk. Dugo
trwaa ta godzina. Kiedy wyszli, Sandy natychmiast zacza za nich
przeprasza:

Wiem, e tak naprawd nie stanli dzisiaj na wysokoci zadania, ale
mam nadziej, e polubia ich. To s naprawd dobrzy ludzie, byli tylko
troch zdenerwowani wizyt tutaj. Moe nie powinnam bya zaprasza
ich... Chyba to ich zdenerwowao. Nie s do czego takiego
przyzwyczajeni. Ale oni naprawd mnie kochaj... zobaczysz, daj im
jeszcze troch czasu.

Ta sesja z rodzicami Sandy i kilka kolejnych jasno dowodziy jak
zamknici byli na wszystko co mogo zmieni ich wasne widzenie
problemw Sandy. W adnym razie adne z nich nie chciao przyzna si do
odpowiedzialnoci za te problemy. Sandy natomiast nadal ich
idealizowaa.

Oni tylko prbowali pomcWyparcie, dla wielu dorosych dzieci
toksycznych rodzicw jest prostym, niewiadomym procesem wypychania
pewnych wydarze i uczu poza wiadomo, udawaniem, e tamte zdarzenia
nigdy nie miay miejsca. Wielu z nas uywa subtelniejszego sposobu
odcinania si od tego, co trudno przyj: racjonalizacji. Kiedy
uzasadniamy rozumowo co bolesnego i niewygodnego, to uywamy mocnych
argumentw.

Oto kilka typowych racjonalizacji:- Ojciec krzycza na mnie tylko
dlatego, e matka nie dawaa mu spokoju.

- Mama pia tylko dlatego, e bya samotna. Powinienem by czciej
zostawa z ni w domu. - Ojciec bi mnie, ale on nie chcia mnie zrani.
Chcia mi tylko da nauczk. - Mama nie zwracaa na mnie nigdy uwagi,
poniewa bya bardzo nieszczliwa. - Nie mog obwinia ojca za to, e
mnie napastowa. Mama nie sypiaa z nim, a mczyni potrzebuj
seksu.

Wszystkie te racje rozumowe maj jeden wsplny mianownik: su
zaakceptowaniu tego, co jest nie do przyjcia. By moe na powierzchni
wydaje si, e to dziaa, ale pewna cz ciebie zawsze bdzie znaa
prawd.

On robi to tylko dlatego, e...

Z Louise, niewysok kobiet po czterdziestce, o kasztanowych
wosach, rozwodzi si wanie trzeci m. Zgosia si na terapi wskutek
nalega swojej dorosej crki, ktra grozia zerwaniem kontaktw, jeli
Louise nie zrobi czego ze swoj niekontrolowan wrogoci. Kiedy po raz
pierwszy zobaczyam Louise, wszystko powiedziaa mi jej niezwykle
sztywna postawa i zacinite usta. Bya wulkanem naadowanym zoci.
Zapytaam j o rozwd, na co odpowiedziaa mi, e mczyni jej ycia zawsze
j opuszczali; jej obecny m by tego ostatnim przykadem:

Nale do kobiet, ktre zawsze wybieraj nieodpowiedniego mczyzn. Na
pocztku kadego zwizku jest wspaniale, ale ja wiem e to nie moe dugo
potrwa.

Suchaam uwanie, jak Louise uparcie powtarzaa, e wszyscy mczyni s
ajdakami. Nastpnie zacza porwnywa mczyzn swojego ycia z wasnym
ojcem:

Boe, dlaczego nie mog znale kogo podobnego do mojego ojca?
Wyglda jak gwiazdor filmowy. wszyscy go podziwiali. Myl, e mia
charyzm, ktra przycigaa ludzi do niego. Moja matka czsto chorowaa,
a ojciec zabiera mnie na spacery. tylko on i ja. To byy najlepsze
lata mojego ycia. Mczyni, ktrzy pojawili si po moim ojcu, po prostu
zepsuli ten obraz.

Zapytaam, czy jej ojciec nadal yje, na co Louise odpowiedziaa z
wielkim napiciem:

Nie wiem. Pewnego dnia po prostu znikn. Chyba miaam mniej wicej
dziesi lat. Matka bya nieznona we wspyciu i on pewnego dnia po
prostu odszed. Bez listu, telefonu, bez niczego. Boe, jak ja za nim
tskniam. Jeszcze w rok po jego odejciu nadal kadej nocy byam pewna,
e zaraz usysz jego podjedajcy pod dom samochd... Tak naprawd nie
mog go wini za to, co zrobi. By tak peen ycia. Kto chciaby by
przywizany do chorej ony i dzieciaka?

Louise spdzaa ycie na wyczekiwaniu na powrt swojego
wyidealizowanego ojca. Nie mogc uwiadomi sobie, jak by nieczuy i
nieodpowiedzialny, Louise stosowaa rozbudowan racjonalizacj dla
utrzymania w swoich oczach jego boskiego obrazu - nie baczc na
niewymowny bl jaki zada jej swoim zachowaniem. Rozumowe wyjanienie
umoliwio jej take zaprzeczenie wasnej zoci na niego za to, e j
porzuci. Niestety, ta wcieko znajdowaa ujcie w zwizkach z innymi
mczyznami. Za kadym razem kiedy poznawaa mczyzn, wszystko szo przez
jaki czas gadko, dopki go naprawd nie poznaa. Ale im stawali si
sobie blisi, tym bardziej obawiaa si porzucenia. Strach niezmiennie
przeksztaca si we wrogo. Nie dostrzegaa faktu, e wszyscy mczyni
opuszczali j z tej samej przyczyny: im bardziej zbliali si do
siebie, tym ona stawaa si bardziej wroga. Zamiast to przyj, Louise
upieraa si, e jej wrogo bya usprawiedliwiona faktem, e oni zawsze j
opuszczali:

Gniewaj si, jeli twj gniew jest suszny

W jednym z podrcznikw do psychologii, z ktrego korzystaam na
ostatnim roku studiw zamieszczona bya historyjka obrazkowa
ilustrujca, jak ludzie przenosz uczucia, a zwaszcza gniew. Pierwszy
z nich przedstawia mczyzn, na ktrego krzyczy szef. Oczywicie,
trudno byo temu mczynie zwymyla szefa, tak wic na drugim obrazku
pokazano, jak po powrocie do domu - przenoszc swj gniew - wrzeszczy
na on. Trzeci obrazek przedstawia on krzyczc na dzieci. Dzieci
skopay psa, a pies ugryz kota. To co w tych obrazkach zrobio na
mnie najwiksze wraenie, oprcz ich oczywistej prostoty, to
zadziwiajco dokadny obraz tego, jak przenosimy silne uczucia z
osoby, ktra je spowodowaa, na cel atwiejszy. Doskonaym przykadem
tego jest opinia Louise o mczyznach: To s ndzni ajdacy... wszyscy,
co do jednego. Nie mona im zaufa. Zawsze odwrc si od ciebie. Mam
dosy bycia wykorzystywan przez mczyzn. Ojciec Louise porzuci j.
Gdyby uznaa ten fakt, musiaaby zrezygnowa ze swoich wypielgnowanych
fantazji i ze swego doskonaego o nim wyobraenia. Musiaaby pozwoli
mu odej. Zamiast tego, przeniosa swj gniew i nieufno ze swojego
ojca na innych mczyzn. Nie uwiadamiajc sobie tego, Louise uparcie
wybieraa mczyzn ktrzy traktowali j w sposb, ktry zarwno
rozczarowywa j jak i doprowadza do szau. Tak dugo jak wyadowywaa
swj gniew na mczyznach w ogle nie musiaa odczuwa gniewu na swojego
ojca. Sandy, ktr spotkalimy wczeniej w tym rozdziale, przeniosa na
swojego ma gniew i rozczarowanie jakie czua do rodzicw za sposb w
jaki potraktowali jej ci, a nastpnie aborcj. Nie moga pozwoli sobie
aby czu zo na rodzicw - to stanowio zagroenie dla ich
wyidealizowanego obrazu.

Nie mw le o zmarych

mier nie koczy idealizowania toksycznych rodzicw. W zasadzie moe
je nawet wzmocni. Cho trudno jest uzna krzywd wyrzdzon przez yjcego
rodzica, nieskoczenie trudniej jest oskara tego z rodzicw, ktry nie
yje. Istnieje niezwykle silne tabu dotyczce krytykowania zmarych,
poniewa wyglda to tak jak bymy ich kopali, kiedy oni s na dnie. W
rezultacie, mier opromienia pewnego rodzaju witoci, nawet
najgorszego tyrana. Idealizowanie zmarych rodzicw jest prawie
automatyczne. Niestety, kiedy toksycznego rodzica chroni wito
grobu, ci ktrzy yj, nadal nosz w sobie emocjonalne pozostaoci po
zmarym. Chocia powiedzenie nie mw le o zmarych moe by tylko
przechowywanym w pamici frazesem, to niestety czsto blokuje ono
prawdziwe rozwizanie naszych konfliktw z tymi, ktrzy odeszli.

Zawsze pozostaniesz moim niepowodzeniem

Valerie, kobieta przed czterdziestk, wysoka, drobnej budowy, z
zawodu muzyk, zgosia si do mnie za namow naszego wsplnego
znajomego, ktry podejrzewa, e wystpujcy u Valerie brak pewnoci
siebie uniemoliwia jej wykorzystanie wszystkich posiadanych przez
ni moliwoci w karierze piosenkarskiej. Po pierwszych pitnastu
minutach naszej pierwszej sesji Valerie przyznaa, e jej kariera
zmierza donikd: Ju od ponad roku nie mam adnej pracy zwizanej z
moim zawodem, nawet w barze. Aby zapaci czynsz pracuj w biurze w
czyim zastpstwie. Nie wiem, moe to jaki zy sen. Zeszego wieczora
jadam obiad z moj rodzin i rozmowa zesza na moje problemy. Ojciec
powiedzia: Nie martw si. Na zawsze pozostaniesz moim
niepowodzeniem. Jestem pewna, e on nie zdawa sobie sprawy, jak to
bardzo boli, ale te sowa naprawd zaamay mnie. Powiedziaam Valerie,
e w takich okolicznociach kady poczuby si zraniony. Ojciec by wobec
niej okrutny i ubliajcy. Odpowiedziaa: To dla mnie nic nowego. To
historia mojego ycia. Zawsze byam rodzinnym wyrzutkiem. Obwiniano
mnie o wszystko. Jeli ojciec i mama mieli problemy, to bya moja
wina. Zawsze powtarza to samo. A jednak kiedy zrobiam co, aby mu si
przypodoba, rozpieraa go duma i przechwala si mn przed swoimi
przyjacimi. Czasami czuam si tak, jakbym siedziaa na emocjonalnej
hutawce. Po kilku tygodniach pracy kiedy Valerie ju zaczynaa mie
kontakt z ogromem zoci i smutku, proces ten zosta zakcony
niespodziewanym wydarzeniem: jej ojciec zmar na atak serca. Bya to
mier zaskakujca, naga, taka na jak nikt nie jest przygotowany.
Valerie bya przygnieciona ciarem winy za cay gniew jaki wyrazia na
niego w czasie terapii. Usiadam w kociele, kiedy wygaszano przemowy
pochwalne i kiedy usyszaam ten potok sw o tym, jakim wspaniaym
czowiekiem by przez cae ycie, poczuam si jak winia, e prbowaam
obwinia go za moje problemy. Chciaam jedynie odpokutowa za
cierpienie,jakie mu zadaam. Wci mylaam o tym jak bardzo go kochaam
i jak suk byam zawsze dla niego. Nie chc ju wicej mwi o tych
przykrych sprawach... dajmy teraz temu spokj. Rozpacz Valerie zbia
j z tropu na pewien czas, ale w kocu uwiadomia sobie, e mier ojca
nie moe odmieni tego, jak odnosi si do niej, gdy bya dzieckiem, a
potem osob doros. Valerie uczszcza na terapi ju prawie sze miesicy.
Jestem szczliwa, kiedy widz, jak ronie jej pewno siebie. Nadal
prbuje zrobi karier piosenkarsk i nie ma ju mowy o rezygnacji.

Zdj ich z piedestaw

Rodzice zachowujcy si jak bogowie, ustanawiaj zasady, dokonuj
osdw i zadaj bl. Jeli gloryfikujesz swoich rodzicw, ywych czy
umarych, to zgadzasz si y wedug ich koncepcji rzeczywistoci.
Akceptujesz bolesne uczucia jako element twojego ycia. By moe nawet
rozumowo je usprawiedliwiasz jako dobre dla ciebie. Nadszed czas,
aby z tym skoczy. Kiedy sprowadzisz swoich toksycznych rodzicw na
ziemi, kiedy znajdziesz w sobie odwag, aby spojrze na nich
realistycznie, moesz zacz w kontaktach z nimi wyrwnywa siy.

Rozdzia 2:

To, e nie mielicie zych zamiarw, nie znaczy, e nie bolao

Rodzice nieadekwatni

Dzieci posiadaj pewne podstawowe, nienaruszalne prawa: powinny
by karmione, ubierane, ochraniane i bezpieczne. Ale zarazem maj
prawo do rozwoju emocjonalnego, do szacunku dla swych uczu a take
do tego, by traktowano je w sposb umoliwiajcy rozwj poczucia wasnej
wartoci. Dzieci maj rwnie prawo do tego, by ich zachowania byy
ograniczane przez rodzicw w sposb waciwy. Maj prawo do popeniania
bdw oraz do tego, by przywoywano je do porzdku bez fizycznych czy
emocjonalnych naduy. Dzieci maj przede wszystkim prawo, aby by
dziemi. Maj prawo przey swoje mode lata z radoci, spontanicznie i
nieodpowiedzialnie. Naturalnie, w miar jak dzieci dorastaj,
kochajcy rodzice winni pielgnowa ich dojrzao powierzajc im pewn doz
odpowiedzialnoci i rodzinne obowizki, ale nigdy za cen
dziecistwa.

Jak uczymy si y w wiecie

Dzieci nasikaj jak gbka bez zastanowienia zarwno werbalnymi jak
i pozawerbalnymi informacjami. Suchaj rodzicw, obserwuj ich i
naladuj ich zachowanie. Poniewa mal mao punktw odniesienia poza
rodzin, to czego naucz si w domu o sobie samych i o innych, staje
si dla nich uniwersaln prawd wyryt gboko w ich umysach. Modele rl
rodzicielskich w istotny sposb decyduj o rozwoju poczucia wasnej
tosamoci dziecka, zwaszcza w okresie, gdy ksztatuje ono swoj tosamo
pciow. Chocia role rodzicielskie w czasie ostatnich dwudziestu lat
ulegy zaskakujcym zmianom, rodzice maj dzisiaj te same obowizki,
jakie miao pokolenie ich rodzicw:1. 2. 3. 4. 5. Powinni Powinni
Powinni Powinni Powinni zaspokaja fizyczne potrzeby swoich dzieci.
ochrania swoje dzieci przed fizyczn krzywd. zaspokaja dziecice
potrzeby mioci, uwagi i przywizania chroni swoje dzieci przed
krzywd uczuciow. troszczy si o kociec moralny swoich dzieci.

Oczywicie, lista mogaby zawiera znacznie wicej punktw, ale tych
pi obowizkw stanowi podstaw odpowiedzialnego rodzicielstwa.
Toksyczni rodzice, o ktrych bdziemy mwi rzadko wychodz poza
pierwszy punkt na licie. W wikszoci s oni, lub byli, powanie
zachwiani w swojej rwnowadze emocjonalnej czy zdrowiu psychicznym.
Czsto nie tylko nie mog zaspokoi potrzeb dzieci, ale wrcz oczekuj i
wymagaj, aby to dzieci troszczyy si o ich potrzeby. Kiedy rodzic
narzuca dziecku odpowiedzialno rodzicielsk, role w rodzinie staj si
nieokrelone, znieksztacone lub odwrcone. Dziecko, ktre jest
zmuszone sta si swoim wasnym rodzicem, lub te sta si rodzicem dla
wasnego rodzica, nie ma kogo naladowa, od kogo si uczy i kogo
szanowa. Osobowo dziecka, pozbawiona modelu rl rodzicielskich w tym
decydujcym momencie rozwoju emocjonalnego, jest wystawiona na
dryfowanie po nieprzyjaznym morzu chaosu. Les, lat 34, waciciel
sklepu sportowego, przyszed do mnie, poniewa by maniakiem pracy i
to go unieszczliwiao.

Moje maestwo diabli wzili, bo nigdy nic innego nie robiem, tylko
pracowaem. Albo nie byo mnie w domu, albo pracowaem w domu. on
zmczyo ycie z robotem i odesza. Teraz dzieje si to samo z now
kobiet w moim yciu. Nienawidz tego. Naprawd. Tylko nie wiem, jak to
rozwiza.

Les powiedzia mi, e ma problemy z wyraaniem wszelkich uczu,
szczeglnie subtelnych uczu miosnych. Sowo zabawa, stwierdzi z
gorycz, nie mieci si w jego sowniku.

Chciabym wiedzie, co zrobi, aby moja dziewczyna bya szczliwa,
ale za kadym razem kiedy zaczynamy rozmawia, jako zawsze kieruj
rozmow na prac, i ona si denerwuje. By moe dzieje si tak dlatego, e
praca to jedyna rzecz, ktrej nie psuj.

Przez niemal p godziny Les nie przestawa przekonywa mnie, jak
bardzo gmatwa swoje zwizki:

Kobiety, z ktrymi si wi, zawsze narzekaj, e nie powicam im
wystarczajco duo czasu i uczucia. I to jest prawd. Jestem wszawym
narzeczonym i byem naprawd wszawym mem.

Przerwaam mu mwic: I masz wszawy obraz siebie. Wydaje ci si, e
tylko kiedy pracujesz jeste w porzdku. Zgadza si ?

To jest co, co wiem jak robi... i robi to dobrze, pracuj okoo 75
godzin w tygodniu... ale ja zawsze urabiaem sobie rce po okcie...
nawet kiedy byem dzieckiem. Widzisz, byem najstarszy spord trzech
chopakw. Wydaje mi si, e kiedy miaem osiem lat, mama przeya pewien
rodzaj zaamania nerwowego. Od tego czasu, nasz dom by zawsze
ponury, z zacignitymi zasonami. Matka zawsze wygldaa jakby bya w
szlafroku. Nigdy duo nie mwia. W moich najwczeniejszych
wspomnieniach widz j z filiank kawy w jednej rce i papierosem w
drugiej, pochonit bez reszty przez swoje przeklte mydlane opery.
Nigdy nie wstawaa zanim nie wyszlimy do szkoy. Tak wic moim
zadaniem byo nakarmi dwch modszych braci, zapakowa im niadania i
odprowadzi do szkolnego autobusu. Kiedy wracalimy do domu, ona leaa
przy goniku lub ucinaa sobie jedn ze swoich trzygodzinnych drzemek.
Poow czasu, ktry moi kumple spdzali grajc w pik, ja byem uwizany w
domu, gotujc obiad i sprztajc. Nienawidziem tego, ale kto to musia
robi.

Zapytaam Lesa, gdzie w tym wszystkim by jego ojciec.

Tato duo podrowa w interesach i w zasadzie, po prostu,
zrezygnowa z kontaktw z matk. Najczciej spa w pokoju gocinnym... to
byo naprawd przedziwne maestwo. Wysya j do wielu lekarzy, ale nic
nie pomogli, wic po prostu si podda.

Powiedziaam Lesowi, e czuj, jak bardzo samotny musia by tamten
chopiec. Zby moje wspczucie odpowiadajc:

Miaem zbyt duo pracy, aby litowa si nad sob.

Zodzieje dziecistwa

Jako dziecko Les by bardzo czsto przeciony obowizkami, ktre
normalnie nale do rodzicw. Poniewa zosta zmuszony do zbyt szybkiego
i przedwczesnego dorastania, zosta okradziony z dziecistwa. Kiedy
jego przyjaciele grali na podwrku w pik, Les by w domu wypeniajc
rodzicielskie obowizki. Aby rodzina pozostaa rodzin, Les musia sta
si maym dorosym. Mia niewielk szans, aby by wesoy czy beztroski.
Poniewa jego wasne potrzeby byy faktycznie ignorowane, nauczy si
radzi sobie z samotnoci i emocjonaln deprywacj twierdzc, e nawet
nie czuje takich potrzeb. By po to, aby opiekowa si innymi. On sam
si nie liczy. Co jeszcze smutniejsze, oprcz podjcia roli gwnego
opiekuna swoich braci, Les sta si rwnie rodzicem dla swojej
matki:

Kiedy tato by w domu, wychodzi do pracy okoo sidmej i wiele razy
nie wraca do domu wczeniej ni przed pnoc. Kiedy wychodzi, zawsze mi
mwi: Nie zapomnij odrobi lekcji i opiekuj si matk. Sprawd, czy ma
co je. Nie pozwl swoim braciom rozrabia... i sprbuj zrobi co, aby
si umiechna. Spdziem wiele czasu prbujc zorientowa si, jak uczyni
matk szczliw. Byem pewien, e jest co takiego, co mog zrobi i co
sprawi, e wszystko znowu bdzie w porzdku... e ona wrci do siebie.
Ale obojtnie co robiem, nic si nie zmieniao. I nadal tak jest. Czuj
si paskudnie, jeli o to chodzi.

Oprcz wywizywania si z obowizkw domowych i wychowania dzieci, co
byoby przytaczajce dla kadego dziecka, oczekiwano od Lesa
roztoczenia emocjonalnej opieki nad matk. To okazao si by przyczyn
jego niepowodze. Dzieci usidlone przez takie enujce odwrcenie rl
nieustannie ponosz poraki. Jest przecie niemoliwoci, aby
funkcjonoway jak doroli, poniewa nie s dorosymi. Nie rozumiej
jednak, dlaczego ponosz poraki; czuj si z tego powodu w jaki sposb
gorsze i winne. W przypadku Lesa, potrzeba pracy w znacznie wikszym
wymiarze czasu ni to niezbdne suya podwjnemu celowi: chronia go
przed konfrontacj z samotnoci i deprywacj (zarwno dziecistwa jak i
wieku dojrzaego) oraz wzmacniaa jego zadawnione przekonanie, e
nigdy nie zrobi wystarczajco duo. Les y z wyobraeniem, e jeli dooy
sobie jeszcze kilka godzin pracy to dowiedzie, e jest czowiekiem
naprawd wartociowym i na swoim miejscu, ktry naprawd moe dobrze
wykona swoje zadanie. W istocie nadal prbowa uczyni swoj matk
szczliw.

Czy to kiedy si skoczy?

Les nie zauwaa, e rodzice nadal sprawowali toksyczn wadz nad
jego dorosym yciem. Jednake kilka tygodni pniej zwizek midzy
obecnymi zmaganiami i dziecistwem znalaz si w centrum jego
uwagi.

Boe, ten kto powiedzia, e im bardziej wszystko si zmienia, tym
bardziej wszystko pozostaje takie samo, naprawd wiedzia co mwi.
Mieszkam w Los Angeles ju od szeciu lat, ale jeli chodzi o moj
rodzin nie mog mie wasnego ycia. Dzwoni do mnie kilka razy w
tygodniu. Dochodzi do tego, e boj si odbiera telefony. Najpierw
zaczyna ojciec Twoja mama jest taka przygnbiona... nie mgby wzi
kilku dni urlopu i przyjecha? Wiesz, ile to by dla niej znaczyo!
Potem podchodzi ona i mwi mi, e jestem jej caym yciem i e nie wie
jak dugo jeszcze poyje. I co ty na to powiesz? Co drugi raz po
prostu wskakuj do samolotu.. Jeli nie pojad, dobija mnie poczucie
winy. Ale to nigdy nie wystarcza. Nic nie wystarcza. Rwnie dobrze
mgbym oszczdza na biletach lotniczych. Moe w ogle nie powinienem by
si wyprowadza.

Powiedziaam Lesowi, e to jest typowe dla dzieci, ktre zostay
zmuszone do wymienienia si rolami emocjonalnymi z rodzicami -
przeniosy w swoje dorose ycie potne poczucie winy i nadmierne
poczucie odpowiedzialnoci. Jako doroli, czsto czuj si uwizieni w
bdnym kole: przyjmowania odpowiedzialnoci za wszystko,
nieuchronnych poraek, poczucia winy i nieadekwatnoci, a nastpnie
podwajania swoich wysikw. Jest to wyniszczajcy cykl, ktry prowadzi
do wci narastajcego poczucia poraki. Oczekiwania rodzicw, z jakimi
si zetkn w dziecistwie, sprawiy, e Les wczenie zrozumia, i ocenia
si go wedug tego ile robi dla reszty rodziny. W wieku dorosym
zewntrzne wymagania rodzicw zostay zamienione w wewntrzne demony,
ktre nie przestaway wciga go w jedyn dziedzin, w ktrej czu, e jest
co wart, to jest w prac. Les nie mia ani czasu ani odpowiedniego
modelu, na ktrym mgby uczy si jak dawa i bra mio. Rs bez adnej
poywki dla rozwoju ycia uczuciowego, tak wic w kocu wyczy po prostu
swoje uczucia. Niestety, zrozumia, e teraz nie moe dotrze do nich,
nawet kiedy tego chce. Zapewniam Lesa, i rozumiem jego frustracj i
zdezorientowanie zwizane z nieumiejtnoci emocjonalnego otwarcia si
przed kimkolwiek, ale te usilnie go przekonywaam, aby si tym nie
zadrcza. Nie mia przecie nikogo, kto nauczyby go tego kiedy by may.
Nauczenie si tego samemu jest niestety bardzo trudne. Powiedziaam
mu: To tak jakby sam chcia zagra koncert fortepianowy, nie wiedzc
nawet gdzie jest rodkowe C. Moesz si tego nauczy, ale musisz da
sobie czas na poznanie teorii, na wiczenia, a moe nawet na jedn czy
dwie poraki .

Jeli ja nie zatroszcz si o ich potrzeby, to kt to zrobi?

Dobry Boe, yj w zwariowanej rodzinie. Czy moesz mnie z niej
wycign?

Zrozpaczona

Napisaa to jedna z moich klientek, Melanie, kiedy miaa trzynacie
lat. Teraz Melanie, czterdziestodwuletnia, rozwiedziona urzdniczka
podatkowa, przysza do mnie z powodu silnej

depresji. Chocia bya bardzo szczupa, byaby cakiem adna gdyby
brak snu przez ostatnie miesice nie pozostawi swoich ladw. Bya
otwarta i atwo mwia o sobie.

Cay czas czuj totaln beznadziejno Tak jakby ycie wymkno mi si
spod kontroli. Po prostu nie panuj nad tym, co si dzieje. Czuj
jakbym codziennie wkopywaa si coraz gbiej w jak dziur.

Poprosiam, aby mwia bardziej konkretnie. Zagryza usta i
odwracajc wzrok odpowiedziaa:

jest we mnie jaka pustka... Myl, e w moim yciu nigdy nie czuam
si z nikim zwizana. Dwukrotnie byam matk, mieszkaam z kilkoma
facetami, ale nie mog znale tej waciwej osoby. Zawsze natrafiam na
leniwych prniakw lub cakowitych ajdakw. Wtedy oczywicie wydaje mi
si, e jestem w stanie ich zmieni. Zawsze mam wraenie, e mog ich
naprostowa. Poyczam im pienidze, sprowadzam ich do mojego domu, dla
kilku znalazam nawet prac. To nigdy nie wychodzi, a ja nigdy nie
wycigam z tego wnioskw. Oni mnie nie kochaj, bez wzgldu na to ile
dla nich robi. Jeden z tych facetw uderzy mnie przy moich
dzieciach. Inny zabra mi samochd. Mj pierwszy m hula na okrgo. Mj
drugi m pi na umr. To brzmi jak wci ta sama pyta.

Nie uwiadamiajc sobie tego, Melanie opisywaa klasyczne
zachowanie osobowoci wspuzalenionej (co-dependent). Pierwotnie
termin osobowo wspuzaleniona by uywany tylko do opisywania partnera
alkoholika lub narkomana i by uywany wymiennie ze sowem
przyzwalajcy (enabler), czyli kto komu ycie wymkno si spod
kontroli, poniewa przyj zbyt du odpowiedzialno za uratowanie osoby
uzalenionej. Jednake w przecigu ostatnich kilku lat definicja
rozszerzya si na ludzi, ktrzy sami staj si ofiarami w procesie
ratowania i przyjmowania odpowiedzialnoci za jakkolwiek osob
kompulsywn (compulsive), uzalenion (addicted), bdc ofiar naduy i
przemocy (abusive) czy te nadmiernie zalen (excessively dependent).
Melanie czua sympati do mczyzn znajdujcych si w kopotach. Wierzya,
e jeli po prostu bdzie wystarczajco dobra - bdzie wystarczajco
dawa, kocha, martwi si, pomaga, osania, a take nakoni ich do
zrozumienia bdw yciowych - oni j pokochaj. Ale nic z tego nie
wychodzio. Ci nastawieni roszczeniowo, skoncentrowani na sobie
mczyni nie byli zdolni do mioci. Tak wic zamiast znale mio, ktrej
tak desperacko szukaa, znalaza pustk. Czua si wykorzystywana.
Odkryam, e termin wspuzalenienie nie by dla Melanie nowy. Po raz
pierwszy spotkaa si z nim kiedy uczestniczya w spotkaniu Al- Anon
(dwunastostopniowego programu dla czonkw rodzin alkoholikw) w
czasie maestwa z mem alkoholikiem. Bya pewna, e nie bya
wspuzaleniona, ale e po prostu nie miaa szczcia do mczyzn. Z
pewnoci zrobia wszystko co moga, aby Jim przesta pi. Ostatecznie
odesza od niego, gdy dowiedziaa si, e spdzi noc z kobiet, ktra
pozna w jakim barze. Melanie po raz kolejny zacza rozglda si za
odpowiednim mczyzn. Skadaa win za swoje problemy na mczyzn, z
ktrymi si wizaa, ale postrzegaa kadego z nich jako indywidualnego
niewaciwego mczyzn. Nie dostrzegaa, e mczyzn swojego ycia wybieraa
zawsze wedle tego samego wzorca. Wydawao si jej, e szuka mczyzny,
ktry doceniby oddan, troskliw,

kochajc, pomocn kobiet. Z pewnoci istnia taki mczyzna, ktry
kochaby tak kobiet. Wspuzalenienie byo dla niej czym szlachetnym.
Melanie nie miaa pojcia, e to co nazywaa oddaniem i pomaganiem
niszczyo j. Bya oddana kademu, tylko nie sobie. Nie miaa te pojcia,
e tak naprawd utrwalaa wzorzec nieodpowiedzialnego zachowania si
mczyzn jej ycia, oczyszczajc za kadym razem po nich teren. Kiedy
opowiadaa o swoim dziecistwie, stao si jasne, e wzorzec
podejmowania wysikw dla ratowania mczyzn by przymusowym powtrzeniem
jej zwizku z ojcem :

Miaam naprawd pod rodzin. Mj ojciec by uznanym architektem, ale
uywa swoich przekltych nastrojw do kontrolowania wszystkich.
Rozklejay go najdrobniejsze rzeczy... na przykad to, e kto
zaparkowa na jego miejscu, czy te to, e ja pokciam si z bratem. W
takich sytuacjach po prostu szed do swojego pokoju, zamyka drzwi,
rzuca si na ko i paka. Jak dziecko! Wtedy zaamywaa si te moja matka
i sza moczy si w wannie, a ja byam jedyn osob, ktra musiaa wej i
zaj si ojcem. Siedziaam tam, razem z kajcym ojcem, prbujc
zorientowa si, co mona zrobi, aby on poczu si lepiej. Ale obojtnie
co robiam, bya to zawsze kwestia przeczekania.

Wrczyam Melanie sporzdzon przez siebie list i poprosiam, aby
powiedziaa mi, ktre punkty opisuj jej uczucia i zachowanie. Bya to
lista gwnych cech wspuzalenienia. Przez lata praktyki odkryam, e
bardzo uatwia ona moim pacjentom okrelenie, czy s wspuzalenieni.
Jeli uwaasz, e to zjawisko moe odnosi si do ciebie, rzu na ni
okiem.

Lista sprawdzajca wspuzalenienie

W odniesieniu do osoby bdcej w tarapatach, bez wzgldu na pe,
uywam zaimka on jako zaimka uniwersalnego. Zdaj sobie spraw, e
rwnie wielu mczyzn znajduje si we wspuzaleniajcych zwizkach z gboko
udrczonymi onami czy kochankami. 1. Rozwizywanie problemw partnera
czy te agodzenie jego cierpienia jest najwaniejsz spraw w moim yciu
- nie zalenie od tego ile mnie to kosztuje emocjonalnie.2. Moje
dobre samopoczucie zaley od akceptacji partnera.

3. Chroni partnera przed konsekwencjami jego postpowania. Kami;
aby go osoni, nigdy nie pozwalam innym le o nim mwi. 4. Prbuj ze
wszystkich si nakoni go do postpowania wedug moich wskazwek. 5. Nie
zwracam uwagi na wasne odczucia i potrzeby. Obchodz mnie tylko
odczucia i potrzeby partnera.6. 7. Zrobi wszystko, byle tylko mnie
nie porzuci. Zrobi wszystko, aby si na mnie nie gniewa.

8.

Doznaj znacznie wicej namitnoci w zwizku, ktry jest burzliwy i
dramatyczny.

9.10. 11.

Jestem perfekcjonistk i obwiniam siebie za wszystko, co si nie
udaje.Z reguy czuj si wcieka, niedoceniana i wykorzystywana. Udaj,
e wszystko jest w porzdku, cho wcale tak nie jest.

12.

Nie ma waniejszej sprawy w moim yciu ni walka o utrzymanie jego
mioci.

Melanie odpowiedziaa twierdzco na kade stwierdzenie! Bya
zaskoczona widzc jak bardzo jest wspuzaleniona. Aby pomc jej
rozpocz przeamywanie tego wzorca, powiedziaam jej, e bardzo istotne
jest to, aby powizaa wspuzalenienie ze swoim zwizkiem z ojcem.
Poprosiam j, aby przypomniaa sobie, jak si czua, kiedy on paka.

Na pocztku to mnie przeraao, poniewa mylaam, e ojciec umiera, a
wtedy kto byby moim tatusiem? Potem zaczam czu si zawstydzona widzc
go w takim stanie. Ale najczciej czuam straszn win, e to jest mj
bd, poniewa to ja zaczam ktni z bratem, czy cokolwiek innego. Tak
jakbym to ja go zawioda. Najgorsze byo to, e czuam si ogromnie
bezradna, poniewa nie mogam go uszczliwi. Najciekawsze jest to, e
on nie yje od czterech lat, ja mam czterdzieci dwa lata, dwoje
wasnych dzieci i nadal czuj si winna.

Melanie zostaa zmuszona, aby by opiekunk dla wasnego ojca.
Obydwoje rodzice zoyli swoj rodzicielsk odpowiedzialno na jej
modych barkach, i to w tym okresie ycia kiedy potrzebowaa silnego
ojca, ktry daby jej poczucie pewnoci siebie. Zamiast tego, bya
zmuszona do rozpieszczania swojego infantylnego tatusia. Dla
Melanie pierwszym i najgbszym emocjonalnym zwizkiem z mczyzn by jej
zwizek z ojcem. Jako dziecko bya przytoczona zarwno saboci ojca jak
i win za to, e nie moe speni jego da. Nigdy nie przestaa prbowa
zrekompensowa mu swojej niezdolnoci uczynienia go szczliwym, nawet
kiedy nie byo go ju obok niej. Po prostu znajdowaa zastpczych
mczyzn potrzebujcych opieki i bdcych w kopotach, aby si nimi
zajmowa. Jej wybr by podyktowany potrzeb zagodzenia poczucia winy.
Wybierajc substytuty ojca, bo to wanie czynia, nieodmiennie
kontynuowaa emocjonaln deprywacj, jakiej dowiadczya w dziecistwie.
Spytaam Melanie, czy moe matka zaspokajaa cho w czci jej potrzeb
mioci czy troski, jakiej nigdy nie otrzymaa od ojca.

Matka prbowaa, ale najczciej bya chora. Zawsze biegaa do lekarzy
i musiaa lee w ku, kiedy jej zapalenie okrnicy dawao zna o sobie.
Przepisywali jej rodki uspokajajce, a ona jada je jak praon
kukurydz. Wydaje mi si, e bya niemal od nich uzaleniona, chocia nie
jestem tego pewna. Zawsze znajdowaa si poza nawiasem. Tak naprawd
wychowywaa nas gosposia. To znaczy chodzi mi o to, e matka bya, ale
jakby jej waciwie nie byo. Kiedy miaam trzynacie lat, napisaam
tamten list do dobrego Boga. Najgorsze byo to, e moja matka znalaza
go. Pewnie mylisz, e przysza do mnie i zapytaa, dlaczego jestem
taka przybita, ale zdaje mi si e to co czuam byo dla niej bez
znaczenia. To byo prawie tak jakbym w ogle nie istniaa.

Niewidzialne dziecko

Rodzice, ktrzy koncentruj energi na wasnym fizycznym i
emocjonalnym przetrwaniu, wysyaj bardzo silny przekaz do swoich
dzieci: Twoje uczucia nie s wane. Ja jestem jedyn osob, ktra si
liczy. Wiele z tych dzieci, pozbawionych odpowiedniej uwagi, troski
i opieki, zaczyna si czu tak, jakby byy niewidzialne - jakby nawet
nie istniay. Aby dzieci mogy rozwin poczucie wasnej wartoci -
poczucie, e s czym wicej ni meblami w mieszkaniu, e maj znaczenie i
s wane - potrzebuj, aby rodzice uprawomocnili ich potrzeby i
uczucia. Ale potrzeby emocjonalne ojca Melanie byy tak
przytaczajce, e nigdy nie zauwaa potrzeb crki. Ona bya z nim kiedy
paka, ale on nie odwdzicza si jej tym samym. Melanie wiedziaa, e
matka znalaza jej list do dobrego Boga, jednake nigdy o tym w
obecnoci crki nie wspomniaa. Komunikat od obojga rodzicw by gony i
jasny: bya dla nich zerem. Melanie nauczya si okrela siebie za
pomoc ich odczu, a nie swoich wasnych. Jeli dziki niej czuli si
dobrze, bya dobra. Jeli z jej powodu czuli si le, bya za. W
rezultacie Melanie miaa sporo problemw w swoim dorosym yciu z
okreleniem wasnej tosamoci. Poniewa jej niezalene myli, uczucia i
potrzeby nigdy nie zostay wsparte, wic naprawd nie miaa pojcia kim
jest i czego powinna oczekiwa w miosnym zwizku. W przeciwiestwie do
wikszoci dorosych, z ktrymi pracowaam, Melanie - kiedy do mnie
przysza - otara si o swj gniew na rodzicw. Tak wic mogymy
skoncentrowa si i przepracowa spor cz tego gniewu i stan wobec
gbokiego poczucia emocjonalnego odrzucenia. Melanie nauczya si
stawia granice odnonie tego, ile dawa innym z siebie. Zacza szanowa
swoje wasne prawa, potrzeby i uczucia. Uczya si by znowu
widoczna.

Znikajcy rodzic

Do tej pory mwilimy o rodzicach nieobecnych emocjonalnie. Odrbne
problemy wi si z ich nieobecnoci fizyczn. Po raz pierwszy spotkaam
Kena, lat 22, w szpitalnej grupie dla modocianych narkomanw. By
szczupym brunetem z przenikliwymi, ciemnymi oczami. Ju po naszym
pierwszym grupowym spotkaniu byo dla mnie oczywiste, e jest
niezwykle inteligentny i chtny do zwierze, ale take i to, e wyraa
bardzo siln dezaprobat wobec samego siebie. Trudno mu byo spokojnie
usiedzie na miejscu przez pene dziewidziesit minut; by kbkiem
nerww. Poprosiam go, aby po spotkaniu grupowym zosta i opowiedzia
mi troch o sobie. Nie ufajc motywom, ktre mn kieruj, gra twardego,
kutego na cztery nogi, energicznego czowieka. Po kilku minutach,
kiedy zauway, e nie mam adnego ukrytego celu i e po prostu chodzi
mi o ulenie mu w cierpieniu, zagodnia i powiedzia:

Zawsze nienawidziem szkoy, a poniewa nie wiedziaem co u diaba
mam robi, majc szesnacie lat wstpiem do wojska. To wanie tam
wpierdoliem si w narkotyki. Zreszt zawsze byem pierdolnity.

Zapytaam go, co rodzice sdzili o jego wstpieniu do wojska.

Bylimy tylko ja i mama. Nie przeja si tym pomysem, ale ja myl, e
z zadowoleniem si mnie pozbya. Zawsze wpadaem w jakie tarapaty i
przez to cigle bya nieszczliwa. Naprawd miaa do mnie sabo. Pozwalaa
mi robi wszystko co chciaem, bez wzgldu na to co to byo.

Spytaam, gdzie by w tym czasie jego ojciec.

Rodzice rozwiedli si, kiedy miaem osiem lat. Mam to zupenie
wytrcio z rwnowagi. Zawsze uwaaem, e mj ojciec by w dech. No wiesz,
robilimy razem mskie rzeczy. Wsplnie ogldalimy sport w telewizji.
Czasami zabiera mnie na rozgrywki. To by fajny facet. W dniu kiedy
si wyprowadzi, wypakaem moje pieprzone oczy. Powiedzia mi, e nic si
nie zmieni, e bdzie przychodzi oglda ze mn telewizj i e bdziemy si
spotyka w kad niedziel, no i e pozostaniemy kumplami. Wierzyem mu;
byem takim durniem. I przez pierwszych kilka miesicy widywaem go
czsto... ale potem ju tylko raz na miesic.. potem raz na dwa
miesice... a potem praktycznie w ogle. Kilka razy zadzwoniem do
niego, ale powiedzia mi, e jest bardzo zajty. W jaki rok po jego
odejciu mama powiedziaa mi, e oeni si z pewn kobiet z trjk dzieci i
wyjecha z naszego stanu. Byo mi bardzo trudno zrozumie, e on ma
teraz now rodzin. Myl, e lubi ich znacznie bardziej ni mnie,
poniewa o mnie szybko zapomnia.

Tym razem bdzie inaczej

Poza twardego faceta, jak przyj Ken, szybko si rozsypywaa. By
wyranie zdenerwowany rozmow o swoim ojcu. Zapytaam go, kiedy
ostatnio widzia ojca.

Miaem wtedy pitnacie lat i bya to moja wielka pomyka. Po
otrzymaniu kartki witecznej zachorowaem z tsknoty i zdecydowaem si
sprawi mu niespodziank. Boe, jaki ja byem podekscytowany. Ca drog
jechaem autostopem - czternacie godzin. Kiedy dojechaem...
spodziewaem si serdecznego przywitania. To znaczy on by
przyjacielski, ale nie okazywa wielkiego entuzjazmu. Po chwili
zaczem czu si naprawd podle. Byo tak jakbymy byli zupenie sobie
obcy. Trzs si nad tymi dzieciakami, a ja po prostu siedziaem tam
czujc si jak ostatnia dupa. Ludzie, jaki ja byem naadowany kiedy
tamtej nocy wyszedem z jego domu. Nadal

czsto o nim myl. Do diaba, nie chciabym, aby dowiedzia si, e tu
jestem. Kiedy wyjd std, zamierzam zacz od nowa. Tym razem bdzie
inaczej... zaatwi to po msku.

Kiedy ojciec Kena opuci syna, pozostawi w yciu chopca prni. Ken
by zdruzgotany. Prbowa poradzi sobie wyadowujc swj gniew w szkole i
w domu. W pewnym sensie przywoywa swojego ojca, tak jakby
pragnienie dyscypliny mogo przycign go z powrotem. Niestety, ojciec
Kena nie chcia usysze tego woania. Wobec przytaczajcego dowodu, e
ojciec nie chce ju by duej czci jego ycia, Ken uchwyci si kurczowo
marzenia, e w jaki sposb odzyska jego mio. W przeszoci ta nadzieja
doprowadzia go do cikiego rozczarowania, na ktre zareagowa ucieczk
w narkotyki. Powiedziaam mu, e jeli nie popracujemy razem nad
rozbiciem tego wzorca, ten acuch wydarze bdzie si cign bez koca
przez cae jego dorose ycie. Podwiadomie Ken nadal prbowa rozumowo
wyjani sobie odejcie ojca, biorc win na siebie. Jako dziecko
wywnioskowa, e pospieszna ucieczka ojca bya spowodowana jakimi
brakami w nim samym. Po dojciu do tego wniosku mg ju tylko
znienawidzi samego siebie. Zacz y bez celu i kierunku dziaania.
Chocia by inteligentny, by w szkole niespokojny i nieszczliwy.
Wojsko wydawao si by rozwizaniem dla jego problemw. Kiedy to nie
poskutkowao, uciek w narkotyki, co byo desperack prb zarwno
wypenienia wewntrznej pustki, jak i stumienia blu. By moe ojciec
Kena by dobrym ojcem przed rozwodem ale potem aonie zawid, nie
zapewniajc nawet minimalnego kontaktu, ktrego jego may syn
rozpaczliwie potrzebowa. Nie zaspokajajc tego,.znaczco wypaczy jego
rozwj poczucia wasnej wartoci i zdolnoci kochania. Nie ma czego
takiego jak szczliwy rozwd. Rozwd jest nieodmiennie traumatyczny
dla kadego czonka rodziny, chocia moe to by w danych warunkach
najlepsze rozwizanie. Rodzice musz uwiadomi sobie, e rozwodz si ze
wspmaonkiem, a nie z rodzin. Obydwoje rodzice maj obowizek utrzyma
kontakt z dziemi bez wzgldu na rozbicie wasnego ycia osobistego.
Orzeczenie o rozwodzie nie jest dokumentem uprawniajcym
nieadekwatnego rodzica do opuszczenia swych dzieci. Odejcie rodzica
tworzy w dziecku szczeglnie bolesn deprywacj i pustk. Pamitajcie, e
dzieci prawie zawsze dochodz do wniosku, e jeli co negatywnego
dzieje si w ich rodzinie, to wanie z ich winy. Dzieci
rozwiedzionych rodzicw s szczeglnie podatne na takie przekonanie.
Rodzic, ktry znika z ycia swego dziecka, wzmacnia w nim poczucie
bycia niewidzialnym, powodujc szkody w jego samoocenie. Bdzie si to
cigno za nim w dorosym yciu jak kula u nogi.

Boli wanie to, czego nie zrobili.

atwo jest rozpozna zncanie si, kiedy rodzic bije dziecko czy
bezustannie krzyczy. Ale toksyczno nieadekwatnych lub niedojrzaych
rodzicw moe by nieuchwytna, trudna do zdefiniowania. Kiedy rodzic
szkodzi dziecku raczej przez zaniedbanie ni przez celowe dziaanie
nie robic czego ni robic co - powizanie problemw, ktre pojawiaj si
w dorosym yciu

dziecka toksycznych rodzicw, z ich dziaaniami, staje si trudne
do uchwycenia. Moja praca staje si szczeglnie trudna, bo dzieci
tych rodzicw s nastawione na zaprzeczanie istnieniu tego rodzaju
powizania. Problem pogbia fakt, e wielu z tych rodzicw jest tak
bardzo zajtych samymi sob e a wzbudzaj lito. Poniewa ci rodzice
bardzo czsto zachowuj si jak bezradne czy nieodpowiedzialne dzieci,
ich dorose dzieci czuj si zobowizane do zapewnienia im naleytej
opieki. Walcz w obronie rodzicw tak jak ofiara zbrodni, ktra
usprawiedliwia przestpc. Usprawiedliwienia w rodzaju oni nie
chcieli wyrzdzi za, czy te zrobili najlepiej jak umieli, zaciemniaj
fakt, e rodzice zoyli swoje obowizki na barki swych dzieci. Przez
to zrzeczenie si ci toksyczni rodzice okradli wasne dzieci z
pozytywnych wzorcw rl, bez ktrych zdrowy emocjonalny rozwj jest
niezwykle trudny Jeli jeste dzieckiem niedojrzaego lub
nieadekwatnego rodzica, to wzrastae prawdopodobnie bez wiadomoci, e
mona y bez brania za nich odpowiedzialnoci. Taniec pod ich
emocjonalne dyktando wydawa si sposobem ycia, a nie wyborem. Ale ty
masz wybr. Moesz zainicjowa proces uwiadamiania sobie, e bye
niesusznie zmuszany do przedwczesnego dorastania, e okradziono ci z
dziecistwa, do ktrego miae prawo. Moesz popracowa nad
zaakceptowaniem faktu, e tyle twojej yciowej energii poszo na marne
z powodu le ulokowanej odpowiedzialnoci. Zrb ten pierwszy krok, a
znajdziesz nowe zasoby energii, do ktrej bdziesz mia dostp po raz
pierwszy. Energi t wyczerpywae przez du cz swojego ycia na
toksycznych rodzicw. Moe ona jednak by w kocu uyta, aby pomc ci sta
si bardziej kochajcym i odpowiedzialnym wobec siebie samego.

Rozdzia 3: Dlaczego nie pozwalaj mi y moim wasnym yciem?

Kontrolerzy

Posuchajmy hipotetycznej rozmowy midzy dorosym dzieckiem i
jednym z jego kontrolujcych rodzicw. Gwarantuj, e taka rozmowa
nigdy nie miaa miejsca, ale gdyby tych dwoje ludzi byo zdolnych do
uczciwego wyraenia swoich gboko ukrytych uczu, mogliby powiedzie co
nastpuje.

Dorose dziecko: Dlaczego postpujesz w taki sposb? Dlaczego
wszystko co robi, jest ze? Dlaczego nie moesz traktowa mnie jak
czowieka dorosego? jak rnic zrobi ojcu to, e nie

zostan lekarzem? Jak zrobi rnic to, z kim si oeni? Kiedy
pozwolisz mi odej? Dlaczego reagujesz tak, jakby kada moja wasna
decyzja bya atakiem przeciwko tobie?

Kontrolujca matka: Bl, jaki czuj, kiedy odchodzisz ode mnie,
jest nie do opisania. Pragn, aby mnie potrzebowa. Nie mog znie
myli, e ci strac. Jeste caym moim yciem. Lkam si, e zrobisz jakie
straszne gupstwo. Zaamaabym si widzc, e cierpisz. Wolaabym raczej
umrze ni jako matka dowiadczy tego, e poniosam klsk.

To dla twojego dobra

Sowo kontrola niekoniecznie musi kojarzy si le. Jeli matka
zatrzymuje swojego berbecia zamiast pozwoli mu pomaszerowa na ulic,
nie nazywamy jej kontrolerem; mwimy, e jest roztropna - sprawuje
kontrol, ktra wspgra z rzeczywistoci. Dziecko potrzebuje ochrony i
przewodnictwa, i te wanie potrzeby motywuj dziaania matki. Waciwa
kontrola staje si przesadna, kiedy matka zatrzymuje dziecko o
dziesi lat starsze, ktre ju od dawna samo doskonale radzi sobie z
przechodzeniem przez ulic. Dzieci, ktre nie s zachcane do
podejmowania dziaa, dokonywania prb, przeprowadzania bada, do
penienia funkcji kierowniczych czy te ryzykowania poraki, czsto
czuj si bezradne i nieprzystosowane. Przesadna kontrola ze strony
niespokojnych i bojaliwych rodzicw sprawia, e takie dzieci same
staj si czsto niespokojne i bojaliwe. To sprawia, e trudno jest im
dorosn. W okresie modzieczym, a pniej w dorosym yciu wiele z nich
nigdy nie wyrasta z potrzeby nieustannego odwoywania si do
rodzicielskiej rady i kontroli. W rezultacie, ich rodzice nie
przestaj wtrca si, manipulowa, a czsto i dominowa w ich yciu.
Strach, e nie bd duej potrzebni, skania wielu kontrolujcych rodzicw
do cigego wzmacniania poczucia bezsilnoci w swoich dzieciach. Ci
rodzice odczuwaj niezdrowy strach przed syndromem pustego gniazda,
czyli nieuchronnym poczuciem straty, ktrego dowiadczaj wszyscy
rodzice, kiedy dzieci ostatecznie opuszczaj ich dom. Osobowo
kontrolujcych rodzicw jest tak cile zwizana z rol rodzicielsk, e
kiedy dziecko staje si niezalene, czuj si zdradzeni i opuszczeni.
Fakt, e dominacja zwykle maskowana jest pozorn trosk, sprawia, e
kontrolujcy rodzic tak naprawd posuguje si podstpem. Wszystkie
takie stwierdzenia jak to dla twojego dobra robi to tylko dla
ciebie czy te to tylko dlatego, e ci kocham maj jednakowe
znaczenie: Robi to poniewa tak bardzo boj si ciebie utraci, i
jestem skonny ci unieszczliwi.

Bezporednia kontrola

W bezporedniej kontroli nie ma nic wyszukanego. Jest jawna,
namacalna, manifestowana otwarcie. Zrb jak ci ka, albo nie odzywaj
si do mnie wicej Rb jak ci ka, bo nie dostaniesz kieszonkowego;
Jeli nie zrobisz jak ka, nie naleysz ju do naszej rodziny; Jeli
postpisz wbrew mojej woli, dostan przez ciebie ataku serca - nie ma
w tym za grosz subtelnoci. Bezporednia kontrola czy si zwykle z
zastraszaniem i jest czsto poniajca. Twoje wasne uczucia i potrzeby
musz by podporzdkowane uczuciom i potrzebom twoich rodzicw. Jeste
wcignity w bezdenn przepa ustawicznego przyjmowania narzuconych
warunkw. Twoje zdanie jest bezwartociowe; twoje potrzeby i
pragnienia s niestosowne. Brak rwnowagi si jest przeraajcy. Dobrym
tego przykadem jest Michael, trzydziestoszecioletni pracownik
reklamy - przemiy, o agodnych rysach. Zgosi si do mnie, poniewa
jego trwajce sze lat maestwo z kobiet, ktr gboko kocha rozpadao si
wskutek zaciekych bojw midzy jego on a jego rodzicami.

Prawdziwe problemy zaczy si, kiedy wyjechaem do Kalifornii. Sdz,
e matka mylaa, i jest to wyjazd czasowy. Wic kiedy powiedziaem jej,
e zakochaem si i zamierzam si oeni, dotkno j to, e chc si tu
osiedli. Wtedy wanie faktycznie zacza wywiera na mnie presj, aby
sprowadzi mnie z powrotem do domu.

Poprosiam Michaela, aby powiedzia mi co wicej o tej presji.

Mniej wicej w rok po lubie zdarzy si najbardziej przykry
incydent. Planowalimy pojecha do Bostonu na przyjcie z okazji
jubileuszu moich rodzicw, ale moja ona zachorowaa na cik gryp. Bya
naprawd chora. Nie chciaem jej tak zostawia, wic zadzwoniem do
matki, aby odwoa nasz przyjazd. No c, najpierw wybuchna paczem.
Potem powiedziaa mi: Jeli nie przyjedziesz na nasz jubileusz nie
przeyj tego. Zamaem si i pojechaem do Bostonu. Byem tam rano w dniu
przyjcia. Ledwo wysiadem z samolotu zaczli namawia mnie, abym zosta
cay tydzie. Nie powiedziaem ani tak, ani nie, ale nazajutrz rano
wyjechaem. Nastpnego dnia zadzwoni mj ojciec Dobijasz swoj matk, ca
noc pakaa. Boj si, eby nie dostaa ataku. Czego u diaba oni chc ode
mnie? Abym rozwid si z on, wrci do Bostonu i wprowadzi si z
powrotem do mojego dawnego pokoju?

Z odlegoci trzech tysicy mil rodzice Michaela kierowali nim
niczym marionetk. Spytaam go, czy rodzice byli kiedykolwiek skonni
zaakceptowa jego on. Michaela wyranie ogarn gniew.

W adnym razie. Gdy do nich dzwoni, nigdy nie pytaj, jak ona si
czuje. W zasadzie w ogle nie wspominaj o niej. Tak jakby prbowali
udawa, e ona nie istnieje.

Zapytaam Michaela, czy kiedykolwiek sprzeciwi si zachowaniu
rodzicw. Z zaenowaniem odpowiedzia:

auj, ale nie. Za kadym razem kiedy moi rodzice j atakowali
liczyem, e pogodzi si z tym. Kiedy narzekaa, prosiem j, aby bya
wyrozumiaa. Boe, chyba byem idiot! Moi rodzice wymierzaj ciosy
mojej onie, a ja po prostu zgadzam si na to, aby j ranili.

Przewinieniem Michaela byo to, e sta si niezaleny. W odpowiedzi
na to rodzice podjli desperacki krok i ostro uderzyli, kierujc si
dobrze im znan taktyk: odebranie mioci i przewidywanie tragedii.
Jak wikszo kontrolujcych rodzicw, take rodzice Michaela byli
nieprawdopodobnie skupieni na sobie. Zamiast potraktowa szczcie
syna jako potwierdzenie ich umiejtnoci rodzicielskich, poczuli si
zagroeni. Potrzeby Michaela nie byy dla nich wane. Wedug nich,
przenis si do Kalifornii nie ze wzgldu na wiksze moliwoci osignicia
sukcesu w pracy zawodowej, lecz aby im dopiec. Nie oeni si z mioci,
ale po to by im dokuczy. Jego ona zachorowaa nie dlatego, e zapaa
wirusa, ale po to by ich czego pozbawi. Rodzice Michaela
nieustannie zmuszali go do wybierania midzy nimi a jego on. Kady
wybr wiza si z decyzj typu wszystko albo nic. W przypadku
bezporednio kontrolujcych rodzicw nie ma szans na kompromis. Kiedy
dorose dziecko prbuje przej kontrol nad swoim wasnym yciem, cen jak
za to paci jest poczucie winy, stumiony gniew i gbokie poczucie
wasnej niewiernoci. Kiedy Michael przyszed do mnie po raz pierwszy,
sdzi, e jego gwnym problemem byo maestwo. Nie zabrao mu wiele czasu
uwiadomienie sobie, e jego maestwo byo jedynie ofiar w walce jego
rodzicw o utrzymanie nad nim kontroli, co zaczo si kiedy wyjecha z
domu. Dla kontrolujcych rodzicw maestwo dziecka moe by niezmiernie
grone. Widz w wieo polubionym wspmaonku osob rywalizujc o
przywizanie ich dziecka. Prowadzi to do straszliwych batalii midzy
rodzicami i wspmaonkiem. Dorose dziecko zapane jest w krzyowy ogie
obustronnej lojalnoci. Niektrzy rodzice atakuj nowy zwizek za pomoc
krytycyzmu, sarkazmu i negatywnych przewidywa co do jego trwaoci.
Inni, jak w przypadku rodzicw Michaela, nie chc zaakceptowa nowego
partnera lub nawet ignoruj samo jego istnienie. Jeszcze inni jawnie
przeladuj nowego partnera. Taktyka ta nie wyklucza inicjowania
wstrzsw, ktre podkopuj maestwo dziecka.

Dlaczego zaprzedaj siebie rodzicom

Pienidze zawsze byy gwnym wyrazem siy, logiczne wic jest, e s
ulubionym narzdziem kontrolujcych rodzicw. Wielu toksycznych
rodzicw wykorzystuje pienidze dla utrzymania swoich dzieci w
zalenoci. Kim przysza do mnie z rnorodnymi problemami. W wieku
czterdziestu jeden lat miaa nadwag, bya niezadowolona z pracy. Po
rozwodzie z mem zostaa z dwjk dorastajcych dzieci. Czua,

e wpada w doek; chciaa zrzuci nadwag, podj pewne ryzyko w pracy
zawodowej i nada swojemu yciu jaki sens. Bya przekonana, e
wszystkie jej problemy rozwi si jeli tylko znajdzie waciwego
partnera. W miar trwania naszej sesji stawao si jasne, e Kim uwaaa,
i jest niczym bez mczyzny, ktry otoczyby j opiek. Spytaam j skd
bierze si ta myl.

No c, z pewnoci nie z mojego zwizku z mem. Raczej byo tak, e to
ja musiaam si nim opiekowa. Poznaam go zaraz po ukoczeniu collegeu.
Mia dwadziecia siedem lat, nadal mieszka z rodzicami i nieudolnie
boryka si z problemem, jak ma zarabia na ycie. Zarazem by wraliwy i
romantyczny, wic poleciaam na niego. Mj ojciec zupenie tego nie
pochwala, ale myl, e w gbi duszy by zadowolony, e trafiam na kogo,
kto nie daje sobie rady. Kiedy upieraam si, aby wyj za niego,
ojciec powiedzia mi, e chwilowo nam pomoe, a jeli sytuacja bdzie
bardzo za, da prac mojemu mowi w swojej firmie. Oczywicie wychodzio
na to, e mj ojciec jest wspaniaym facetem, ale to dawao mu
straszliw wadz nad nami. Tak wic, chocia wyszam za m, nadal byam
creczk tatusia. Ojciec rczy za nas finansowo, ale w zamian za to
mwi nam, jak mamy ukada sobie nasze ycie. Bawiam si w dom i
wychowywanie dzieci, ale jednak...

Kim przerwaa w p zdania. Ale jednak co? zapytaam. Patrzya w
podog mwic: Ale jednak... nadal potrzebowaam tatusia, aby si mn
opiekowa. Spytaam Kim, czy widzi powizanie midzy jej zwizkiem z
ojcem, a jej uzalenieniem od mczyzn, ktrzy maj prostowa jej
ycie.

Nie ulega wtpliwoci, e mj ojciec by osob, ktra miaa najwikszy
wpyw na moje ycie. Kiedy byam maa, naprawd mnie uwielbia, ale kiedy
zaczam myle samodzielnie, nie mg si z tym pogodzi. Jeli omieliam si
mie inne zdanie, dostawa napadw zoci. Obrzuca mnie okropnymi
wyzwiskami. By naprawd krzykliwy i straszny. Kiedy byam nastolatk,
zacz posugiwa si pienidzmi aby nadal prowadzi mnie na sznurku.
Czasami by niezmiernie hojny, co sprawiao, e czuam si naprawd
kochana i bezpieczna. Przy innych okazjach ponia mnie zmuszajc do
ebrania i bagania o cokolwiek, poczwszy od pienidzy na kino,
skoczywszy na opacie za podrczniki szkolne. Nigdy nie byam pewna,
jakie popeniam przewinienia. Teraz wiem, e wikszo czasu spdziam
prbujc zgadn, jak mu dogodzi. Nigdy nie byo dwch podobnych dni.
Stale byo gorzej.

Dla Kim prby dogodzenia ojcu byy podobne do biegu
sprinterskiego, w ktrym on cigle przesuwa lini mety. Z im wikszym
zapamitaniem biega, tym dalej on t lini przesuwa. Nie moga odnie
sukcesu. Posugiwa si pienidzmi zarwno jako nagrod, jak i kar. Bez
adnej logiki czy konsekwencji. Jeli chodzi o pienidze, by na zmian
hojny i skpy. Tak samo byo z mioci i troskliwoci. Niespjne
komunikaty, jakie jej wysya, wprawiay j w zakopotanie. Jej zaleno
spltaa si z jego aprobat. To zakopotanie trwao rwnie w dorosym yciu
Kim.

Sama zachcaam ma, aby podj prac u ojca. Jaki to by bd! Teraz
naprawd trzyma nas w garci. Wszystko musiao by zrobione jak on
sobie yczy - od wyboru mieszkania po sposb uczenia dzieci czystoci.
ycie Jima uczyni prawdziwym piekem w pracy, tak e Jim w kocu si
zwolni. Ojciec traktowa to jako kolejny dowd na to, e Jim jest nic
nie wart, chocia dosta inn prac. Ojciec naprawd dopieka mi w zwizku
z tym i grozi, e przestanie nam pomaga. Ale potem wykona zwrot o
180 stopni i na wita Boego Narodzenia kupi mi nowy samochd. Kiedy
wrcza mi kluczyki, powiedzia: Czy nie wolaaby, aby twj m by tak
samo bogaty jak ja.

Ojciec Kim wykorzystywa swoj finansow przewag w bardzo
bezwzgldny i destrukcyjny sposb, jawic si zarazem jako osoba
wspaniaomylna. Wykorzystywa swoj si, aby w oczach Kim by jeszcze
bardziej niezastpionym i aby nieustannie ponia jej ma. W ten sposb
nie przestawa ni kierowa, cho ju dawno temu opucia rodzinne
gniazdo.

Zrbe cho raz co porzdnie!

Wielu toksycznych rodzicw kontroluje swoje dorose dzieci
traktujc je tak, jakby byy bezradne i nieprzystosowane, nawet gdy
jest to w jawnej sprzecznoci z rzeczywistoci. Martin, szczupy,
ysiejcy, czterdziestotrzyletni prezes maej zaopatrzeniowej firmy
budowlanej, przyszed do mnie prawdziwie przeraony. Powiedzia:

Naprawd si boj. Co si ze mn dzieje. Mam napady zoci. Nie panuj
nad tym. Zawsze byem cakowicie niegronym czowiekiem, ale przez
ostatnich kilka miesicy krzycz na on i dzieci, trzaskam drzwiami, a
trzy tygodnie temu tak si wciekem, e wybiem dziur w cianie. Naprawd
boj si, e komu zrobi krzywd.

Pochwaliam go za odwag i przezorne zgoszenie si na terapi zanim
problem wymknie mu si z rk. Spytaam si go, kogo chcia uderzy
przebijajc cian. Gorzko si rozemia:

To proste. Mojego starego. Obojtnie jak bardzo si staram, on
zawsze sprawia, i czuj, e cokolwiek robi, robi le. Czy uwierzysz, e
on lubi kompromitowa mnie przed moimi wasnymi pracownikami?

Widzc moje zdziwienie, Martin wyjani:

Mj ojciec wprowadzi mnie do swojej firmy osiemnacie lat temu, a
kilka lat pniej odszed na emerytur. Tak wic ja prowadz ten interes
od pitnastu lat. Ale raz na tydzie mj ojciec przychodzi i zaczyna
przeglda te cholerne ksigi rachunkowe. Potem narzeka na to, jak je
prowadz. Wychodzi za mn z mojego biura, krzyczc jak to ja zarzynam
jego firm. Robi to dokadnie na oczach moich pracownikw. Na ironi,
to wanie ja rozkrciem firm. W cigu ostatnich trzech lat podwoiem
zyski, ale on nie chce zostawi mnie w spokoju. Czy ten czowiek
bdzie kiedykolwiek zadowolony?

Martin musia nieustannie przechodzi cikie prby, aby si sprawdzi.
Mia jasny dowd swoich osigni w postaci zyskw, ale ten dowd blad w
obliczu dezaprobaty ojca. Zasugerowaam Martinowi, e by moe ojciec
czu si zagroony jego sukcesem. Ego ojca zdawao si by zwizane z
budowaniem tego interesu, ale teraz jego dokonania zostay przymione
osigniciami syna. Zapytaam Martina, czy w czasie tych epizodw
dowiadcza jakich innych uczu ni cakowicie zrozumiay gniew.

Zao si, e tak. Naprawd wstydz si to mwi, ale za kadym razem
kiedy on wchodzi do biura, czuj si jakbym mia dwa latka. Nie mog
nawet normalnie odpowiedzie na pytania. Zaczynam si jka, tumaczy i
czuj si przeraony. Wyglda tak potnie. Cho fizycznie jestem taki jak
on, czuj si o poow mniejszy od niego. Ma takie zimne spojrzenie i
krytyczny ton gosu. Dlaczego on nie moe traktowa mnie jak
dorosego?

Ojciec Martina wykorzysta firm, aby utrzyma syna w poczuciu
nieprzystosowania, co mu poprawiao samopoczucie. Kiedy tato nacisn
odpowiednie przyciski, Martin stawa si bezradnym dzieckiem w
ubraniu dorosego. Wymagao to czasu zanim Martin ostatecznie
uwiadomi sobie, e musi porzuci nadziej, e jego ojciec si zmieni.
Obecnie Martin ciko pracuje nad zmian swoich kontaktw z ojcem.

Tyrania manipulanta

Inn potn form kontroli jest manipulacja. Jest bardziej subtelna
i zakamuflowana ni kontrola bezporednia, ale jest w kadym calu
rwnie niszczca. Manipulanci zyskuj to, co chc, bez koniecznoci
proszenia o to, bez koniecznnci ponoszenia ryzyka odrzucenia w
przypadku otwartego manifestowania swoich pragnie. Wszyscy z nas w
rnym stopniu manipuluj innymi. Rzadko mamy do miaoci, by prosi o
wszystko, czego w tym wiecie chcemy, a wic rozwijamy porednie
sposoby przedstawiania prb. Nie prosimy naszego wspmaonka o
kieliszek wina, ale pytamy czy jaka butelka jest otwarta; nie
prosimy goci, aby wyszli pod koniec wieczoru, ale ziewamy; nie
prosimy atrakcyjnej nieznajomej o numer telefonu, lecz aranujemy
krtk rozmow. Dzieci manipuluj rodzicami w

tym samym stopniu co rodzice dziemi. Wspmaonkowie, przyjaciele i
krewni manipuluj sob nawzajem. Sprzedawcy zarabiaj na ycie poprzez
manipulacj. Z gruntu nie ma w tym nic zego; jest to normalny sposb
komunikacji midzyludzkiej. Jeli manipulacja staje si narzdziem
nieustannej kontroli, moe by ona niezmiernie destrukcyjna,
szczeglnie w relacji rodzic - dziecko. Poniewa manipulujcy rodzice
umiejtnie skrywaj swe prawdziwe motywy dziaania, ich dzieci yj w
wiecie chaosu. Wiedz, e si nimi kieruje, ale nie s w stanie sobie
wyobrazi, jak to si dzieje.

Dlaczego ona zawsze musi mi pomaga?

Jednym z najbardziej powszechnych typw toksycznych manipulantw
jest pomocnik. Zamiast zostawi dzieci w spokoju, pomocnik stwarza
sytuacje, w ktrych jawi si jako potrzebny w dorosym yciu swojego
dziecka. Manipulacja czsto przybiera form pozornie bezinteresownej
pomocy. Lee, lat 32, wylewna, piegowata, bya niegdy czoow
zawodniczk w tenisie amatorskim, obecnie bardzo dobrze radzi sobie
jako fachowiec od spraw tenisa w sportowym klubie za miastem. Mimo
aktywnego ycia towarzyskiego, uznania zawodowego i dobrej pracy,
regularnie popadaa w cik depresj. Problemy dotyczce jej zwizku z
matk szybko zdominoway nasz pierwsz wspln sesj:

Pracowaam bardzo ciko, aby zdoby obecn pozycj, ale dla mojej
matki nadal nie potrafi zawiza sobie sznurowade u butw. Ja jestem
jej caym yciem. Od czasu kiedy zmar tato sytuacja znacznie si
pogorszya. Ona po prostu nie daje mi spokoju. Cigle przynosi mi
jedzenie do mojego mieszkania, poniewa myli, e nie dojadam. Czasami
wracam do siebie
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