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uvob

Godine 2012. napisala sam knjigu Emocionalno zanemarivanje:
Oslobadanje od obrazaca usvojenih u detinjstvu. Od dana njenog
objavljivanja, primila sam hiljade poruka od ¢italaca koji osecaju
olaksanje jer kona¢no razumeju $ta ih je opterecivalo tokom ¢i-
tavog zivota.

Neki od tih ljudi dodli su do otkrivenja koja su im preokre-
nula Zivot, znatno umanjila stid i zbunjenost i usmerila ih na put
napretka. Kod drugih je to bio viSe niz tihih spoznaja koje su ih
izvele iz tame na svetlost samorazumevanja i snage. Nije mala
stvar da po¢nete da osecate svoje emocije.

Zapravo je iznenadujuce velika. Dok krnjite zid koji je vase
dedje ja izgradilo da blokira emocije, pocinjete da se osecate sve
vi$e priznato i sve Zivlje.

Ako ste poceli osecaju¢i malo ili nimalo, mozda cete biti po-
malo zateCeni ovim novim iskustvima. Malo-pomalo, zaticete
sebe kako osecate tezinu tuge u grudima, treperenje uzbudenja u
stomaku, ili mozda neki bes ili povredenost zbog proslih neprav-
di koje su vam nanete. Neke od ovih emocija mogu biti bolne, da.
Druge su radosne. Sve one, i pozitivne i negativne, povezuju vas
s vasim istinskim ja, sa svetom i s ljudima oko vas na nov nacin
koji niste ni zamisljali.

Svako je drugaciji, naravno. Ali jedan faktor je zajednicki
svima koji su na putu oporavka od EZD-a (emocionalnog zane-
marivanja u detinjstvu): svi menjaju svoje Zivote menjajuci sebe
iznutra. A unutrasnja promena odjekuje spolja. Svaka pozitivna,
zdrava promena koju napravite u sebi utice na ljude oko vas. Ovo
moze dovesti do nekih veoma neocekivanih izazova.
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I to je razlog za ovu knjigu.

Pre nego $to nastavimo, sledi kratak podsetnik na Emocional-
no zanemarivanje u detinjstvu (ili EZD). EZD nije jednostavan za
definisanje, a a njegove posledice razorne.

Emocionalno zanemarivanje u detinjstvu je ono §to se
desava kada, tokom detinjstva, vasi roditelji ne uspeju da
odgovore dovoljno na vase emocionalne potrebe.

Sta vam se de$ava kao detetu koje odrasta u domadinstvu
koje je ili slepo za vase emocije ili netolerantno prema onome
$to osecate? Morate da se prilagodite svojoj situaciji. Da ne bi-
ste opterecivali roditelje svojim osecanjima ili emocionalnim
potrebama, potiskujete svoje emocije i distancirate se od njih.
Postajete netolerantni prema sopstvenim osecanjima i trudite se
da nemate potrebe.

Najverovatnije se sve ovo deSava izvan vase svesne percepcije.
Va$ mali, de¢ji mozak ta¢no zna $ta treba da uradi da vas zasti-
ti i kako to da uradi. Gradi se metaforicki zid koji blokira vasa
osecanja, $tite¢i roditelje od potrebe da se njima bave. Ovaj auto-
matski, adaptivni potez mozda vam dobro sluzi u vadem domu iz
detinjstva, ali kao odrasla osoba, paticete.

Ziveti Zivot dok su sopstvena osecanja delimi¢no zazidana je
bolno i izazovno. Vase emocije, koje bi trebale da vas povezuju s
drugima, motivi$u, stimuli$u i vode, nisu dovoljno dostupne da
obave svoj posao. Shvatate da zivite u svetu koji deluje manje sve-
tlo, manje zivopisno i manje interesantno od sveta u kojem vidite
da drugi uzivaju. Mucite se da saznate $ta Zelite, Sta vam je potreb-
no ili kako da napredujete. Shvatate da stalno idete na rezervi.

Ovi prirodni efekti zazidanih emocija takode mogu biti pri-
licno zbunjujuci. Pogotovo ako su vas roditelji materijalno do-
bro obezbedili, ili ako su vas voleli i dali sve od sebe dok su vas
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odgajali, jer ¢ete se muciti da shvatite zasto niste sre¢niji i zasto
se osecate drugacije od drugih na neki neimenovani nacin. ,,Sta
to meni nedostaje $to drugi, barem naizgled, imaju? Sta nije u
redu sa mnom?”

Realnost je da vam nedostaje najbitnija stvar koja vam je po-
trebna da biste imali ispunjavajuce, otporne, smislene odnose.
Nedostaje vam slobodan pristup vasim emocijama. Veza pod uti-
cajem EZD-a Cesto se mozZe opisati kao razvodnjena verzija ono-
ga $to bi trebalo da veza bude. Nazalost, ve¢ina parova koji pate
od EZD-a to ne shvataju, jer je to sve §to su ikada znali.

Pitate se da li patite od EZD-a?

EZD moze biti nevidljiv i teSko ga je zapamtiti, pa moze
biti teSko znati da li ga imate. Ako vam ono $to ste do
sada procitali zvuci poznato, pozivam vas da posetite:
drjonicewebb.com/cen-questionnaire i popunite Upitnik
o emocionalnom zanemarivanju.

Da biste saznali kako adaptivni obrazac EZD-a u detinjstvu
nastavlja da utice na vas tokom zrelog doba i kako da ga zalecite,
pogledajte moju prvu knjigu, Emocionalno zanemarivanje: Oslo-
badanje od obrazaca usvojenih u detinjstvu. Ako ste ve¢ shvatili
da je EZD deo vaseg Zivota i dozivljavate neke koristi jer se suo-
¢avate s njim, ili ako sumnjate da neko do koga vam je stalo pati
od EZD-a, ¢itajte dalje. Jer ova knjiga je za vas.

Oporavak od EZD-a je proces. Dok se oporavljate, pocinjete
da se osecate drugacije i da se ponasate drugacije. Kako stupate u
kontakt sa svojim osecanjima, imate viSe energije, viSe motivacije
i viSe usmerenja. Kako bolje upoznajete sebe, shvatate da imate
zelje 1 potrebe, i koje su te Zelje i potrebe. Kada shvatite da ipak
niste slabi ili o$teceni, pocinjete da se osecate dobro u vezi s tim
da zauzimate vise prostora. Pocinjete da shvatate da ste jednako
vredni i vazni kao i svi ostali. Pocinjete da osecate da ste blizi s
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ljudima oko sebe i mozda pocinjete da Zelite viSe emocionalne
sudtine zauzvrat od njih.

Dok naporno radite, rad¢is¢avajuci sav haos koji je EZD se-
jalo tokom decenija vaseg Zivota, ne mozete a da ne izazovete jo$
veci haos drugacije vrste. To je zdrava vrsta haosa koju donose
zdrave promene koje pravite. Ipak, to je i dalje haos.

Transformacija osobe koja se oporavlja od EZD-a moze biti
dramati¢na, moze biti spora i postojana, moze biti povremena/
sporadic¢na, ili moze biti sve troje u razli¢itim trenucima. Ali bez
obzira na to kako transformisete svoje unutrasnje ja, to uti¢e na
ljude koji su vam najblizi. Oni mogu biti zbunjeni, zateceni ili
iznenadeni. Mogu osetiti nesto drugo ili isto $to i vi, ali drugacije
dubine. Mozda ¢ete im delovati samouverenije, a mozda vam ¢ak
i zamere na tome.

Bez obzira na to u kojoj se fazi oporavka nalazite, samo ra-
zvijanje svesti o sopstvenom EZD-u moze dovesti u pitanje mno-
ge delove vaseg zivota. Dok uvidate efekte EZD-a, mozda cete
osetiti da se vasi odnosi menjaju. Mozda osecate bes, krivicu ili
frustraciju, usmerene na svoje roditelje ili supruznika. Mozda
postanete svesni onoga $to ne dobijate od tih ljudi s kojima ste
najblizi. Mozda postanete svesni onoga $to vi niste njima davali.

Sta da radite kada krenete da postajete zdravji i da se menjate
nabolje, a ipak vas zivot postane slozeniji?

Tri velika pitanja koja najcesce dobijam:

1. Kako da zale¢im efekte EZD-a u mojoj vezi?

2. Kako da se odnosim prema svojim roditeljima, sada kada
shvatam da su me emocionalno zanemarivali?

3. Kako da se nosim s efektima EZD-a koje sada vidim kod
svoje dece?
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Svako od ova Tri velika pitanja obuhvata mnoga druga:

« Mislim da moj muz pati od EZD-a. Kako da razgovaram s
njim o tome?

« Sta je s posebnim slu¢ajem u kojem su oba partnera u vezi
odrasla s EZD-om?

« Da li treba da razgovaram s roditeljima o Emocionalnom
zanemarivanju? Kako to da uradim?

« Ose¢am krivicu zbog toga koliko sam ljut/a na svoje rodite-
Jje. Sta treba da uradim?

« Vidim kako je EZD uticao na nacin na koji sam odgajao/la
svoju decu. Da li je prekasno da to popravim?

« Vidim efekte EZD-a kod svoje odrasle dece. Kako mogu da
im se obratim i razgovaram s njima o EZD-u?

« Da li je moguce da se zaceli emocionalna distanca u mojoj
vezi?

Ako vam je bilo koje od ovih pitanja blisko, niste sami. U
istom ste ¢camcu s mnogim drugim ljudima koji pate od EZD-a i
koji rade i trude se da poboljsaju svoje zivote.

Hrabri ste i jaki ste. Inace ne biste ovo (¢itali. Zasluzujete da
vas neko usmeri, da vam pruzi toplinu i brigu. Zasluzujete odgo-
vore i pomo¢ koji su vam bili uskraceni u detinjstvu.

Ovu knjigu piSem za vas.
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Prvo poglavlje
VEZA POD UTICAJEM EZD-A: PORTRET

Kada jedan partner pati od EZD-a

Marsel i Mej

Dok se vozio kuci s posla, Marsel je bio duboko zamisljen.
U mislima je stalno iznova proZivljavao scenu koja se pret-
hodne veceri odigrala izmedu njega i njegove Zene Mej.

U toj sceni, Marsel je usao, spustio aktentasnu na pod,
¢ucnuo i rasirio ruke ka svoja dva mala deteta, koja su
mu potréala u zagrljaj vicuci: ,Tataaaaaa!!” Veliki zagr-
ljaj pretvorio se u igru rvanja tokom koje ih je naizmenic-
no golicao.

»Deco, sidite s tate! Radio je ceo dan i previse je umoran
za glupiranje”, cuo je kako Mej glasno govori dok je ulazila
u sobu. Marsel je gledao kako decja lica postaju blago smr-
knuta dok su se izvlacila iz ,tatinog zagrljaja”. Srce mu se
malo steglo, ustao je i zagrlio Mej.

Rasejano, Mej mu je uzvratila poluzagrljajem, pogle-
davsi preko ramena. ,, Mozes li veceras da popravis onaj po-
kvareni prozor? I da pripazis na decu na sekund?”, upitala
je dok je trcala niz stepenice u podrum po nesto.

Gledajuci decu kako se igraju, Marsel je osetio nelagodu
u stomaku. Tugu, izgubljenost, usamljenost. Da, definiti-
vno usamljenost. Prikupio je hrabrost da pokusa da razgo-
vara s Mej kada se vrati.
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»Mej, moram da razgovaram s tobom na minut”, rekao
joj je te veceri nakon sto su deca otisla u krevet. ,Stalno
ose¢am da nesto nije u redu s nama.”

»Sta? O cemu pricas? Ne razumem”, odgovorila je Mej,
a suze su joj odmah navrle na oci. ,,Zar me vise ne volis?”

»Naravno da te volim, kao i uvek”, uveravao ju je.
»Samo... ne znam $ta je. Jednostavno ne osecam da je sve
kako bi trebalo da bude”, poceo je Marsel. Dok je zavrsavao
recenicu, podigao je pogled i video da su Mejine suze ne-
stale. Mej se uhvatila za jedinu recenicu koju joj je bilo po-
trebno da cuje: ,,Naravno da te volim kao i uvek...” Ostatak
njegovih reci nije dopro do nje. Ve je delovalo da razmislja
o necem drugom.

»Pa, Marsele, iskreno... Volimo se, i to je ono sto je vaz-
no, zar ne? Mislim, verovatno si preosetljiv zbog necega.
Ozbiljno, volela bih da se samo opustis i budes srecan.”

Marsel je pogledao Mej, potpuno svestan da je vec izgu-
bio njeno interesovanje. Bespomocno je trazio reci u Zelji
da pokusa da joj objasni da je ovo ozbiljan problem i da mu
je potrebno da ona pokusa da razume.

Ali, posto se osecao frustrirano, povredeno i ljuto, nijed-
na re¢ mu nije pala na pamet.

Sledece veceri, Marsel se vozi kuci kolima.

»Jesam li lud?”, pitao se. ,,Da li je do mene ili do nje? U
pravu je da se volimo, ali da li je to zaista dovoljno? Znam
da bi u braku trebalo da postoji nesto vise. Zasto ona ne
oseca da nesto nedostaje, kao i ja? Sta mogu da kazem da
joj ovo objasnim? Kako mogu da je nateram da razgovara
sa mnom?”

Gornji portret ilustruje kako se ose¢a osoba bez EZD-a (Mar-

sel) koja je u braku s nekim ko ga ima (pati od njega). Samo Mar-
sel shvata da nesto nije u redu. Odrastao je u svetu obojenom
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emocijama, a sada dozZivljava svoj porodi¢ni Zivot u Mejinom
stilu EZD-a: sivo.

Partneru osobe sa EZD-om tesko je da razume $ta je tacno
problem. ,,Da li je do mene ili do nje?”, Cesto ¢e se mozda pitati.
»Jesu li moja ocekivanja nerealna? Je li u braku prosto tako? Je-
sam li previse zahtevan? Da li sitni¢arim ili pravim od komarca
magarca?” Ovo su sve pitanja koja prolaze kroz glavu partnera
koji ne pati od EZD-a.

Iz Mejine perspektive, sve je u redu u braku, osim u kratkim
periodima kada Marsel izrazava nezadovoljstvo. ,,Zasto jedno-
stavno ne mozes da budes srecan?”, tipican je odgovor supruzni-
ka koji pati od EZD-a. Mej voli Marsela i iskreno Zeli da on bude
srecan, ali nije opremljena vestinama ili emocionalnom percep-
tivno$c¢u da bi razumela $ta mu treba ili $ta zeli. Ona moze Mar-
selove zdrave emocionalne zahteve da dozivljava kao preteranu
potrebu, ili ¢ak kao njegovu slabost.

Bez obzira na to koliko su Mej i Marsel kompatibilni ili koliko
se vole, njihova veza je u opasnosti da s vremenom postane sve
problemati¢nija. Marsel se moze umoriti od ,,udaranja” u Mejin
»zid” i naljutiti se zbog onoga $to deluje kao njeno odbijanje da ga
pusti unutra. Posto se oseca sve usamljenije u vezi, moze na kraju
poceti da se oseca beznadezno.

Ili Mej moze da se iznervira i oseca uguseno zbog Marsela
i njegovih potreba. Posto joj nedostaju emocionalne vestine da
bilo koji od ovih problema uoblici re¢ima i da ih razresi, neslaga-
nje, povredenost i bol mogu se gomilati godinama na obe strane
i polako nagrizati pozitivnu vezu. Na kraju, jednog dana mogu
tuzno shvatiti da se vise ne vole toliko.

Srecom, postoji i svetla strana veze u kojoj samo jedan par-
tner pati od EZD-a. Marsel zna da nesto fali, tako da ovaj par ima
ogromnu prednost u odnosu na mnoge druge. Mejin EZD nije
njen izbor ili krivica, i Marsel to osec¢a. On vidi da je Mej dobra
osoba koja se trudi i da ga voli. A sve §to nedostaje u ovoj vezi
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moguce je nadoknaditi. Svi ovi faktori odigrace izuzetno vaznu
ulogu u njihovom budu¢em oporavku.

Sada predimo na kratku pricu koja opisuje vezu u kojoj su
oba partnera odrasla sa EZD-om, dok se bore s nevidljivim pro-
blemom koji ne mogu da identifikuju ili imenuju.

Kada oba partnera pate od EZD-a

Oliv i Oskar

Oliv i Oskar sede za stolom jedno naspram drugog, tiho do-
ruckujuci u nedeljno jutro.

»Ima li jos kafe?”, pita Oliv rasejano dok Cita vesti na
laptopu. Iziritiran, Oskar naglo ustaje i odlazi do aparata
za kafu da proveri.

»Zasto uvek mene pita? Tako je manipulativna. Samo
ne zeli da sama ode do aparata za kafu”, gunda u sebi. Vra-
Cajuci se stolu s bokalom, Oskar sipa kafu u Olivinu Solju.
Stavlja prazan bokal na sto malo silovitije nego sto je po-
trebno, zavaljuje se u stolicu uz uzdah i ljutit pogled ka Oli-
vinoj i dalje pognutoj glavi.

Oliv, posto je osetila da nesto nije u redu zbog nacina na
koji je spustio bokal i zbog uzdaha, brzo podize pogled. Vi-
devsi da je Oskar vec zadubljen u svoje novine, vraca pogled
na laptop, ali tesko uspeva da se usredsredi na Citanje.

»Pitam se sta se desava s Oskarom”, razmislja. ,Deluje
tako razdraZljivo u poslednje vreme. Pitam se da li mu se
vraca stres s posla. Mora da ga opet stize pritisak zbog posla.”

Posto je razmislila, Oliv pravi plan da izbegava Oskara
tokom dana, u nadi da ¢ée mu malo vremena koje ce prove-
sti sam pomoci da se oraspoloZi (a ni ona nece morati da
bude u njegovoj blizini). Oliv planira da ga za vecerom pita
za posao, da vidi da li je zaista pod stresom.
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Kasnije te veceri, Oliv se vraéa iz nabavke i zatice Oska-
ra kako sprema veceru za oboje. Kada su seli da jedu, cinilo
se da je Oskar bolje raspolozen.

Posle kratke razmene o Olivinoj nabavci, ona pita: ,,Pa,
kako je na poslu?”

Gledajuci Oliv upitno, Oskar odgovara: ,,Dobro, zasto
pitas?”

»Onako”, odgovara Oliv, osecajuci olaksanje $to cuje da
je rekao da je dobro. ,,Da li Zelis da gledamo sledecu epizodu
Igre prestola dok jedemo?”

TV se pali i oni veceraju u tisini, svako zadubljen u seriju.

Par u kom oba partnera pate od EZD-a deluje sli¢no kao i
svaki drugi par na mnogo nacina. A ipak su veoma, veoma ra-
zliciti. Ovaj tip veze prepun je pogresnih pretpostavki i laznih
tumacenja. I nazalost, nijedan partner nema komunikacione ve-
$tine da proveri kod drugog $ta on zaista misli ili oseca, ili zasto
radi to Sto radi.

JoEDATaR.

Onda bi mozda trebalo da mi samo kazes sta Zeli§ za rodendan
umesto da tvrdis da te nije briga.
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Posto nijedan partner ne zna kako da razgovara o frustracija-
ma i sukobima koji se prirodno javljaju (kao u svakoj vezi), veoma
malo toga se radi po tom pitanju i malo toga se resava. Ovo je pri-
prema za pasivno-agresivne osvete koje nagrizaju toplinu i brigu
u braku, a da nijedan partner toga nije svestan. Male, indirektne
radnje poput lupanja bokalom, izbegavanja, ignorisanja i zaborav-
ljanja mogu postati glavni nacin no$enja s problemima i komuni-
kacije u vezi. Nijedan od njih nije efikasan.

U navedenom scenariju Oskar pogresno tumaci Olivinu be-
zobzirnu zadubljenost u ¢itanje kao ,manipulativou”, a Oliv po-
gre$no tumaci Oskarovu iritaciju usmerenu na nju kao moguci
rezultat stresa na poslu. Umesto da se direktno suoci s ovim pro-
blemima u trenutku, Oliv bira izbegavanje. Njeno pitanje upuc¢eno
Oskaru za vecerom suvise je jednostavno i promaseno da bi dalo
bilo kakvu korisnu informaciju. Ostaje joj lazni osecaj sigurnosti
da se Oskarovo raspolozenje magi¢no popravilo i da je zapravo
sve bilo u redu.

I tako idu dalje, u naredne nedelje, mesece i godine, dok Oskar
gleda na Oliv kao na lenju i manipulativnu, a Oliv je stalno na
oprezu od povratka Oskarevog stresa zbog posla. Drasti¢no neu-
skladeni, zive u odvojenim svetovima, postajuci sve udaljeniji jed-
no od drugog.

Oliv i Oskar se ponekad osecaju usamljenije kada su zajedno
nego kada su razdvojeni. Deli ih jaz Sirok kao okean. Oboje oseca-
ju da nesto vazno nije u redu, ali nazalost, nijedno ne moze svesno
da to opise ili imenuje.

Sre¢om po Oliv i Oskara, oni zapravo imaju ogroman potenci-
jal. Oboje osecaju dosta toga; jednostavno nisu svesni tih osecanja
niti su sposobni da ih koriste na zdrav nacin, koji obogacuje vezu.
U srcu njihovog braka su drugarstvo, zajednicka proslost, briga i
ljubav. Sve $to zaista nedostaje njihovom braku jesu svest i vestine,
a obe se mogu nauciti. Postoji dobra $ansa da ¢e se jednog dana jed-
no od njih emocionalno ,,probuditi” i zakucati na zid onog drugog.

Dok budete ¢itali dalje, videcete da se bas to dogodilo.

24 | Dzonis Veb



