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ROZDZIAL 2

GENEZA RANY ODRZUCENIA

Mata Julia siedzi na dywanie w salonie, starannie uktadajac
klocki. Z drugiego pokoju dobiega gtosny $miech i tupanie jej
starszego brata Michata. Nagle styszy gtos taty: ,Michat, prze-
stan! Ile razy mam ci méwié, zebys nie hatasowat?!”. Chwile
p6zniej Michat wraca do salonu z pochmurng ming i siada na
kanapie. Julia zastyga, wstrzymujac oddech. Tak bardzo chcia-
taby do niego dotaczy¢ i pobawic sie gtosno, beztrosko, ale
wie, ze to moze sie Zle skoriczy¢.

Julia poprawia swoja wieze z klockéw i stara sie siedzie¢
jak najciszej. ,Nie moge przeszkadzaé. Musze by¢ grzecz-
na” — mysli. Kiedy tata wchodzi do pokoju, spoglada na nig
z uznaniem.

— Przynajmniej ty jeste$ spokojna, Julka. Takiej cor-
ki mozna pozazdrosci¢ — méwi, zerkajac na Michata, ktéry
przewraca oczami.

Stowa taty sa dla Julii jak promien stofica. ,Chce, zeby za-
wsze tak o mnie méwit” — mysli. Z tego powodu robi wszyst-
ko, by by¢ idealna. Kiedy Michat dostaje kolejng reprymende
za to, ze nie odrobit lekgji, Julia siada przy stole i starannie
wykonuje swoja prace domowa, upewniajac sie, ze jest bez-

btedna. PéZniej z duma pokazuje ja mamie.
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— Pieknie, Julka. Jeste$ taka odpowiedzialna — mdwi
mama, gtaszczac ja po gtowie.

Julia czuje ciepto w sercu, cho¢ gdzie$ gteboko w sobie
ma ochote pobiec do ogrodu i pograc w pitke z Michatem. Ale
ttumi to pragnienie. Nie chce zawie$¢ rodzicéw. Musi by¢ po-
wodem do dumy.

Z czasem Julia zaczyna wierzy¢, ze tylko wtedy, gdy jest
spokojna, grzeczna i osiaga sukcesy, zastuguje na mitosé
i uznanie. Rezygnuje z wtasnych potrzeb, by wpasowac¢ sie
w oczekiwania rodzicéw. Nawet jesli czasami czuje smutek
i zazdro$¢, gdy widzi, jak beztrosko Michat potrafi wyrazaé
siebie, Julia jest przekonana, ze jej sposéb jest jedynym, kté-
ry zapewni jej akceptacje i poczucie bezpieczeristwa. Malutka
Julka, z leku przed odrzuceniem, zaczeta odrzucaé sama siebie.

Dorosta Julia jest perfekcjonistka w relacjach. Zawsze dba o to,
by wygladaé nienagannie — starannie dobrana sukienka, ide-
alny makijaz, wtosy utozone jak do zdjecia. Nawet kiedy wraca
zmeczona po pracy, zmusza sie, by zatozy¢ obcasy, cho¢ marzy
o wygodnych kapciach i by po prostu odpoczaé. W gtebi serca
boi sie, ze jesli pokaze partnerowi swojg prawdziwg twarz —
te zmeczong, niedoskonatg — on przestanie jg kochad.

Julia unika konfliktéw za wszelka cene. Kiedy partner za-
pomina o ich rocznicy, zamiast wyrazi¢ swoje rozczarowanie,
udaje, ze to dla niej nic wielkiego. ,Nie chce by¢ problemem” —
mysli. Zamiast tego organizuje romantyczna kolacje, liczac,
ze zyska jego uznanie i mito$¢. Gdy on nie zauwaza jej staran,
Julia czuje uktucie smutku, ale ttumi je, udmiechajac sie i mé-
wigc, ze wszystko jest w porzadku.

Stara sie by¢ idealng partnerka — zawsze wspierajaca,

nienarzekajaca, gotowa do poswiecen. Czesto robi rzeczy, na
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ktére nie ma ochoty, tylko po to, by zadowoli¢ partnera. Na
przyktad zgadza sie na wspélne wyjscie ze znajomymi, mimo
ze potrzebuje odpoczynku, bo boi sie, ze jesli odmédwi, partner
uzna jg za nudna lub niezainteresowana.

W gtebi serca Julia pragnie by¢ kochana za to, kim na-
prawde jest, ale boi sie, Ze jej prawdziwe ,ja” nie wystarczy.
Wiec wciaz udaje, gra role idealnej kobiety, nie pozwalajac so-
bie na autentycznos¢. To wszystko robi z leku przed odrzuce-
niem, ktére wydaje jej sie nieuniknione, jesli partner zobaczy

jej stabosci i niedoskonatosci.

Wrdd nas sa miliony takich Julii. Ich sytuacja nigdy nie jest iden-
tyczna. W nieco inny sposob zabezpieczaj si¢ przed potencjalnym
odrzuceniem i po swojemu, kazda z nich, odrzuca siebie. Eaczy je
natomiast zrodto naduzywania samych siebie. Bo u kazdej z nich —
niezaleznie od tego, czy prébuje ,zastuzy¢” na milo$¢, bedac nie-
naganng perfekcjonistka, kobieta osiagajaca sukcesy ponad sity,
nadmiernie kontrolujaca czy unikajaca konfliktéw — u zrédta ich
zachowania kryje si¢ paralizujacy lek przed odrzuceniem.

Ten I¢k nie wzial si¢ znikad. Jest wynikiem naszych pierwszych,
najwazniejszych relacji — w szczegélnosci wigzi z mama, tatg czy
opickunami, jesli nie wychowywali nas rodzice. Wiedza ta nie jest
nowa. Od dawna wiadomo juz, ze tworzaca si¢ w dziecinstwie wi¢z
z rodzicami (opickunami) jest ziarnem, z ktdrego kietkuja rézne me-
chanizmy adaptacyjne. Wszedzie tu, gdzie czulismy si¢ odrzuceni,
gdzie doswiadczalismy Ieku przed odrzuceniem — zaczelismy tak
modyfikowa¢ swéj sposdb bycia, zeby w jak najwyzszym stopniu
dopasowac si¢ do oczekiwan najblizszego otoczenia, bo tylko tak
moglismy sie czu¢ bezpiecznie. Przy czym, przypominam, ze robi-
liémy to z poziomu malego dziecka, czyli bez rozwinietej funkeji

logicznego rozumowania. Wiele sytuacji, ktére teraz, jako osoba
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dorosta, uznaliby$my za nieistotne, wzbudzato w nas I¢k i poczu-
cie odrzucenia, gdy byliémy dzie¢mi. Czesto nasza interpretacja
zdarzen nie byfa tym, co si¢ naprawde dziato. Z infantylnego po-
ziomu $wiadomosci odezytywalismy intencje, zachowania oraz
oczekiwania naszych bliskich. Robiliémy to, bedac bezbronnym,
uzaleznionym w pelni od rodzica dzieckiem — potrzebowalismy
zadba¢ o akceptacje z jego strony. Rodzic byt dla nas catym $wia-
tem, a jego mito$¢ oznaczata dla nas przetrwanie.

To whasnie dlatego dziecko zawsze wybierze odrzucenie siebie,
swoich potrzeb, swojej naturalnosci — w imi¢ wickszej akcepta-
cji rodzica czy opickuna. Dziecko nauczy si¢ dusi¢ swoje emocje,
jesli zauwazy, ze rodzic neguje jego ztoé¢, Iek czy smutek. Dziecko
zacznie tlumi¢ swoje naturalne reakeje, jesli uwierzy, ze prowadza
one do niezadowolenia rodzica. Dziecko zacznie zaprzedawaé swo-
ja dusze, jesli poczuje, ze bycie soba, sygnalizowanie swoich po-
trzeb jest dla rodzica nickomfortowe i wiaze si¢ z upominaniem,
karaniem czy inng forma odrzucenia. Dziecko, ktére wydedukuje,
ze dostaje wiecej mitosci, gdy jest spokojne, nie przeszkadza, nie
krzyczy, nie chee za wiele, jest postuszne — zrezygnuje ze swojej
wrodzonej potrzeby pelnego przezywania emocji i zywiolowosci.
Zrobi to, bo przynalezno$¢ jest dla niego wazniejsza niz auten-
tyzm. Jesli wychwyci, ze rodzic reaguje przychylnie na jego osiag-
nigcia, stanie si¢ dzieckiem, ktérego sposobem na mito$¢ bedzie
ped za kolejnymi sukcesami. Jedli si¢ zorientuje, ze bezpieczniej-
sze jest dla niego podporzadkowywanie si¢ i rezygnacja ze swoich
granic — stanie si¢ czlowickiem ciastoling, dopasowujacym si¢
do preferencji otoczenia. Bo jesli dziecko ma do wyboru auten-
tycznos$¢ lub przynalezno$é — zawsze wybierze to drugie. Zrobi
tak, zeby przetrwal. A potem przeniesie ten wzorzec nawykowe-
go myslenia i reagowania do swojego dorostego zycia, myslac, ze

to jest jego toZsamosc.
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Psychologiczne zjawiska, do ktérych tu nawiazuje, zawiera-
ja kilka kluczowych elementdéw, o ktérych warto porozmawiaé.
Schemat wyglada mniej wiecej tak: dziecko w ramach relagji z ro-
dzicem zaczyna czué si¢ akceptowane lub odrzucane; w momen-
tach, gdy pojawia si¢ w nim bolesne doznanie odrzucenia, tworzy
si¢ w nim zranienie, ktére okreslamy rana odrzucenia; zranienie
to sprawia, ze dziecko zaczyna tak modyfikowaé swdj sposdb bycia,
zeby zminimalizowa¢ prawdopodobieristwo odczuwania tego du-
zego dyskomfortu. I robi to na dwa sposoby. Z jednej strony rezyg-
nuje z zachowan, ktdre w jego odczuciu prowadza do odrzucenia.
Z drugiej przyswaja takie zachowania, ktére — ponownie w jego
zrozumieniu — zapewnig mu wigcej milosci i akceptacji, czyli tez
bezpieczenstwa. Kiedy to robi, uczy si¢ odrzuca¢ siebie. Zaczyna
spycha¢ na bok swoje naturalne potrzeby, preferencje, doznania
i reakcje. Zaczyna zy¢ nieswoim zyciem, w imi¢ wyobrazonego
bezpieczenstwa. Mamy tu wiec dwa wazne terminy — autentycz-
no$¢ i przynaleznosé. O czym one méwia i jakie jest ich znaczenie
w zyciu rozwijajacego si¢ dziecka?

Fajnie i bardzo przystepnie opowiada o tym znany kanadyj-
ski lekarz wegierskiego pochodzenia — dr Gabor Maté. Wyjasnia
on, ze dla dziecka przywigzanie oznacza kontake, blisko$¢ i mitos¢.
Bez tego ludzki noworodek, jak réwniez mlode innych ssakéw, nie
przezyje. W $wiecie ptakéw relacja migdzy rodzicami a mlodymi
jest konieczna, aby mlode moglo przetrwaé. W przypadku ssakéw,
azwlaszcza ludzi, ta potrzeba jest jeszeze wigksza. Czlowiek rodzi sie
jako istota najmniej rozwini¢ta — mézg noworodka jest niedojrzaty,
asam noworodek jest najbardziej zalezny od opieki przez dtugi czas.
Przywigzanie nie konczy si¢ w dziecinistwie. Pozostaje kluczowe
w dorostosci, poniewaz umozliwia tworzenie spoleczenstw i grup
spolecznych, bez ktérych czlowiek nie moze przetrwal. Potrzeba

kochania, przynaleznosci i bycia kochanym jest podstawa naszego
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funkcjonowania. Autentyczno$¢ oznacza zdolnos$¢ do kontaktu
z wlasnymi emocjami, cialem i wyrazania swojego prawdziwego ja
w dzialaniach oraz relacjach. Jest rownie istotna jak przywigzanie,
poniewaz daje nam mozliwos$¢ przetrwania.

W czasach prehistorycznych czlowiek, ktéry nie potrafit rozpo-
zna¢ swoich uczu¢ i instynktéw, mial niewielkie szanse na przezycie
w dzikim $rodowisku. Wiec dziecko potrzebuje obu — autentycz-
nosci i przynaleznosci; sa to jego dwie najwicksze potrzeby. Docho-
dzi tu jednak do pewnego konfliktu, kiedy potrzeba przywiazania
nie jest zgodna z autentycznoscia. Dziecko uczy si¢, ze wyrazanie
swoich prawdziwych emocji lub potrzeb moze prowadzi¢ do od-
rzucenia przez rodzicéw. Rodzice, nawet nieswiadomie, wysylaja
komunikaty: ,Nie jeste$ akceptowany taki, jaki jestes”. Nie wyni-
ka to z braku milosci, lecz z ich wlasnych ran, streséw czy traum.
Dziecko, aby przetrwaé, musi wybra¢ przywiazanie, poniewaz to od
niego zalezy jego zycie. W rezultacie zaczyna thumi¢ swoja auten-
tyczno$¢. Jako dorosty cztowick moze by¢ odciety od swoich emo-
¢ji, nie wiedzac, kim naprawdg jest. Kiedy thumimy swoje uczucia
i tracimy kontakt z instynktami, placimy za to ceng. Moze to pro-
wadzi¢ do uzaleznien, choréb psychicznych, a nawet fizycznych
dolegliwosci. Ten konflikt miedzy autentycznoscia a przywigza-
niem, ktérego dzieci nie powinny do$wiadczad, staje si¢ zZrédlem
glebokiego cierpienia. Réwniez w dorostosci wiele oséb zmaga
si¢ z obawa przed byciem soba, Iekajac sie, ze autentycznosé grozi
utratg waznych relacji.

Teraz moga pojawic si¢ pytania: Dlaczego dziecko musi doko-
nywac tak trudnego wyboru? Czy nie moze zachowa¢ obu swoich
pierwszorzednych potrzeb? Czy taki scenariusz jest w ogéle moz-
liwy? Otéz jest! Docieramy tutaj do $cisle zwigzanego z rang od-
rzucenia konceptu, ktérym jest teoria styléw przywiazania. Zostata

ona zapoczatkowana przez Johna Bowlby'ego — brytyjskiego psy-
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chologa i psychiatr¢. Bowlby opracowat teori¢ przywiazania w la-
tach so. x X wicku, badajac wi¢z miedzy dzie¢mi a ich opiekunami
oraz jej wptyw na rozwéj emocjonalny. Zgodnie z ta koncepcja ist-
nieja cztery gléwne style przywiazania, keore ksztatruja sie w dzie-
cinstwie w oparciu o relacje z opickunami i maja wplyw na nasze

relacje w dorostosci:
1. Styl bezpieczny

. Charakterystyka: Dziecko czuje si¢ kochane, akceptowane
i wspierane przez rodzicéw. Opickunowie sa dostepni emo-
cjonalnie, reaguja na potrzeby dziecka i tworza przewidywal-
ne $rodowisko.

- Dziecko: Potrafi swobodnie wyraza¢ emocje i potrzeby, ufa
innym, dobrze radzi sobie w nowych sytuacjach.

« Dorosly: Tworzy zdrowe, stabilne relacje, potrafi wyrazaé swo-
je uczucia i oczekiwania, ufa partnerom, jest otwarty na bli-

sko$¢ i niezalezno$¢.
2. Styl lgkowo-ambiwalentny (Igkowy)
- Charakterystyka: Dziecko doswiadcza nieprzewidywalnosci

w relacji z opiekunami — raz sa dostepni i kochajacy, innym

razem odrzucajacy lub nieobecni.

Dziecko: Odczuwa I¢k przed odrzuceniem, stale poszukuje
uwagi i aprobaty, ale jednoczesnie jest niespokojne i niepewne.
- Dorosly: Przejawia silng potrzebe bliskosci, ale réwnoczes-
nie lek przed odrzuceniem. Moze by¢ nadmiernie zalezny od

partnera, wymaga¢ ciaglego zapewniania o mitosci i uwadze.
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To, kim jestesmy i jak funkcjonujemy w dorostym zyciu, w duzej mierze
stanowi wynikowa tego, jakie s nasze doswiadczenia i jak nas traktowano
w dziecinstwie. Oczywiste jest, Zze wiekszos¢ z nas byla kochana. Bliscy

o nas dbali, chcieli dla nas jak najlepiej. A jednak, mimo nawet najlep-
szych intencji, nader czesto nieswiadomie nas ranili, na przyktad okazu-
jac mniej uwagi, niz bylo nam w danym momencie potrzebne. Te rany

okreslamy mianem rany odrzucenia.

Cho¢ z pozoru czesto nieracjonalne, uczucie bycia odepchnieta przez
bliskich ludzi bywa tak silne i niewygodne, Ze nasza sprytna psychika

robi wszystko, by go do siebie nie dopuscic¢. W efekcie uczymy si¢ przed
nim uciekac. To taktyka, ktora pozwala nam przetrwac, ale odcina nas

od prawdziwego zycia: od innych ludzi, ale przede wszystkim od siebie
samych. Jesli czujesz, Ze dotyczy to rowniez Ciebie, jesli cheesz zrozumiec
hol, ktéry Toba steruje, jesli pragniesz go porzucic i zaczac¢ korzystaé

7 pelni swojego ludzkiego potencjatu, siegnij po te ksiazke.

Przyjrzyj sie z milo$cia swojej ranie odrzucenia. Zalecz ja. Uwolnij sie

od tego, co Cie ogranicza, i zacznij zy¢ pehia Zycia.
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