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Kako ¢éitati ovu knjigu?

Ova knjiga nije ni pedagos$ki priru¢nik ni zbirka teorija o djetinjstvu. Ona
je ponajprije poziv na istraZivanje i razumijevanje sebe temeljeno na prici o
tome kako smo postali ono $to danas jesmo. Namijenjena je odraslima koji
Zele dublje shvatiti vlastite emocionalne temelje i obrasce oblikovane jo$ u
ranom djetinjstvu i to ne kako bi trazili krivca, nego kako bi preuzeli odgo-
vornost i razvili autorstvo nad svojim sadasnjim Zivotom.

Ovdje ne nudimo brza rjeSenja ni jednostav &te za ispravljanje
proslosti. Umjesto toga, nudimo putokaz za prep@znavanje i razumijevanje
iskustava iz ranih godina te za ucenje njihovadntegritanja u sadasnji zivot. Ta
iskustva i dalje oblikuju nase odnose, o¢ekivahja, efnocije i unutarnje reakci-
je, pa ih vrijedi pogledati iz nove persp

Knjiga je podijeljena u nekolik
ma vlastitom interesu. Svi dij
unutarnje logike koja je obli

koje mozete Citati redom ili pre-
no tvore cjelovitu pricu o razvoju
S identitet.

U prvom dijelu govosi dévet temeljnih rana iz djetinjstva i o razvi-
janju djecjih emo 'on@b ana radi zastite. U tim pricama mozda cete
prepoznati sebe k;N je je moralo biti savrseno, uvijek pomagati, biti
snazno ili staln u. Svaka rana opisana je kao oblik prilagodbe, stra-

tegija prezivljavaflja 4/ oCuvanja odnosa u okruzenju koje nije uvijek moglo
odgovoriti na djetetove potrebe.

Potom istrazujemo kako roditeljske teskoce nesvjesno postaju djetetov
teret. Umjesto da analiziramo roditelje, usmjeravamo se na promjene: kako
se dijete prilagodava emocionalnoj nezrelosti, nesigurnosti ili ambicijama
odraslih i kako se te prilagodbe kasnije pretvaraju u obrasce u odraslom Zi-
votu. Tu otvaramo i sloZenije teme: dijete u sjeni sukoba, dijete kao nositelj
transgeneracijskih rana, dijete izloZeno zlostavljanju. Posebno vazno pitanje
glasi: ,MozZemo li, kao odrasli koji smo neko¢ bili povrijedena djeca, prekinuti
lanac prijenosa rana i postati odgovorna odrasla osoba?"



U zavr$snom dijelu knjige bavimo se mogucnostima emocionalnog opo-
ravka. Govorimo o pedagoskoj i razvojnoj snazi svjesnosti, refleksije i odno-
sa. Ne promisljamo ih kao popravak proslosti, nego kao proces unutarnje
transformacije. To je nacin na koji danasnja svijest i odgovornost mogu po-
nuditi druk¢iji odgovor od onoga koji smo kao djeca mogli dati.

Na kraju svakog veceg dijela nalaze se pitanja za introspektivni rad. Ona
nisu test, nego poziv na osobni dijalog. Mozete ih upotrijebiti na razlicite na-
¢ine: kao poticaj za vodenje dnevnika, za tiho promisljanje ili kao polaziste za
razgovor s bliskom osobom ili stru¢njakom.

Kako upotrijebiti samorefleksivne zada K

U ovoj knjizi pronaci ¢ete nekoliko pazljiv dab@n h samorefleksivnih
zadataka koji vas poti¢u da zastanete, pro it stite obrasce i poveZe-
te teorijska razmatranja s osobnim iskus i zadatci osmisljeni su da

budu kratki i primjenjivi odmah, kao s rshi okidaci promisljanja koji vas
uvode u dublji proces samorazumijevanfa.
Za one koji Zele sustavnije ebi uz ovu knjigu dostupna je i po-

sebna radna biljeZnica koj i saadrzaj ove knjige. Ona sadrzava cjelovit
skup samorefleksivni Vj@
il

trukturirane korake koji omogucuju dublju,
ica je zamisljena kao vas osobni prostor za bi-
ljezenje misli, osje anja te kao alat koji podrzava proces unutarnjeg
razvoja, dakle, nu Cetne poticaje, a puni raspon pitanja i vjezbi pro-
naci ¢ete u istoimenoj radnoj biljeznici. Time mozete birati tempo i dubinu
rada, od kracih, dnevnih refleksija do opsezZnijeg, kontinuiranog procesa.




Razumijevanje emocionalnih rana
iz djetinjstva i njihov utjecaj na nas
identitet i rast

*

Pod pojmom rana u ovoj knjizi @jevamo emocionalne rane, tj.
duboko ukorijenjene oziljke koji iZ iskustava koja nisu bila dovolj-
no prepoznata, podrzana ili iz ko dijete dolazi na svijet s Cistom i
nezasticenom emocionalno m. Tijekom odrastanja putem odnosa

s roditeljima, obitelji, vr$Sn Sirom zajednicom na toj matrici mogu na-
stati tragovi koji, iako , snazno oblikuju djetetov unutarnji svijet.

Rane mogu nasta i¢itim okolnostima: od otvorenog zanemarivanja
i zlostavljanja, o iteljskih projekcija i neizrecenih ocekivanja, do jed-
nostavnog neprépgzfiavanja djetetovih emocija i potreba. Ponekad nastaju
iz dramaticnih situacija, ali Cesto i iz naizgled sitnih, ponavljajucih iskustava
poput precestog Kkritiziranja, emocionalne hladnoce ili pretjeranog straha ro-

ditelja prenesenog na dijete. Svaki put kada dijete ne dobije podrsku koja mu
je potrebna, ostaje trag koji moZze oblikovati njegovu emocionalnu strukturu.

- Tko/slo su vane? \\Q&

at

Nasa djetinjstva odreduju koliko ¢éemo kasnije mo¢i razumjeti sebe i dru-
ge, razviti socijalne vjeStine, postaviti granice i izgraditi otpornost. Kada rane
ostanu nesvjesne, pretvaraju se u obrasce ponasanja, uvjerenja i reakcija koji
nas prate cijeli Zivot utjeCuc¢i na nasSe odnose, posao i unutarnju stabilnost.



1. Razumijevanje emocionalnih rana iz djetinjstva i njihov utjecaj na nas identitet i rast

Rane nisu vidljive na tijelu, ali Zive u emocionalnoj i relacijskoj memoriji.
Primjerice, dijete koje odrasta uz emocionalno udaljene roditelje moZe na-
uciti potiskivati osjecaje i smatrati to ispravnim. Dijete kojem nitko nije po-
mogao u postavljanju zdravih granica moZe kasnije u odrasloj dobi osjecati
pojacanu nesigurnost i nestabilnost u odnosima.

Rane su, dakle, ne samo iskustva iz proslosti, nego i unutarnji obrasci
koji ostaju aktivni u sadasnjosti. One oblikuju nacin na koji zivimo, volimo
i reagiramo, sve dok ih ne prepoznamo i ne zapo¢nemo proces iscjeljivanja.

ako sve dolazi od
e iskustva postati
ano ispreplicu.

Kada govorimo o ranama iz djetinjstva, lako je pomisliti
roditelja. No razvoj nikada nije tako jednostavan. Na to ka
rana, a kakva snaga, utjeCu najmanije tri ¢imbenika Kkajji

N

svijet sa svojim jedinstvenim na¢inom postojanja, Razlikuje se nacin na koji
doZivljava svijet oko sebe, stjece i tumaci i
agira na kontekst u kojem Zivi. Zbog toga i
djecu djelovati jednako. Jedno ¢e se di
se pokusati prilagoditi pod svaku gij

Prvi ¢cimbenik urodena je jednadzba d% ko dijete dolazi na
a

Jdftterpretira situacije i re-
roditeljska poruka nece na svu
VvUc¢i, drugo Ce se buniti, trece Ce

Drugi je cimbenik utjecaglo ko%ine. To su roditeljski postupci, obiteljski
odnosi, ali i Siri drustveni i i Kontekst. Okolina moze ublaziti, pojacati
ili potpuno izmijeniti@ac ji dijete proZzivljava ono Sto mu se dogada.

Tredi je ¢cimbe IXtov angazman. Dijete nije pasivno. Cak i najma-
nje dijete aktivno t zaStitu i bliskost, bira svoje male strategije kako da se
snade i razvija vlastite®odgovore na ono $to ga okruZuje.

Rane se zato nikada ne mogu pripisati samo jednom ¢imbeniku. Nastaju
u prostoru gdje se djetetova osobna jednadZba susrece s utjecajima okoline i
vlastitim nacinom reagiranja. Upravo zato dvije sestre ili dva brata, odgojena
u istom domu, mogu ponijeti posve razlicite rane.

Ova knjiga ne trazi krivce. Ona otvara prostor za razumijevanje nacina
na koji se rana oblikovala, kako je dijete dozivjelo ono Sto se dogodilo i kako
odrasla osoba danas moZe te obrasce prepoznati. Razumijevanje ne brise
proslost, ali mijenja nacin na koji Zivimo s njom.



1.1. Tko/$to su rane?

Verica nema pojma otkud joj tolike rane.
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1.1.1. ZASTO EMOCIONALNE RANE IZ DJETINJSTVA OBLIKUJU NASU
0SOBNOST?

Nasu osobnost ne oblikuje samo ono $to smo od drugih dobili, ve¢ i ono
Sto nikada nismo primili, a bilo nam je potrebno. Ne postajemo osobe samo
temeljem pohvala, zagrljaja i podrske, nego i temeljem tiSine, nesporazuma
i praznine u kojima nas nitko nije doc¢ekao. Identitet se gradi i iz odsutnosti:
iz rijeCi koje nisu izgovorene, emocija koje nisu prepoznate, pogleda koji su
izbjegnuti, granica koje nisu postavljene ili su bile pretjerano krute.

Djetinjstvo ovdje ne promatramo samo kao vrijeme #foloskog i socijal-
nog sazrijevanja, ve¢ kao razdoblje u kojem dijete stv, je prve unutar-
nje mape ljubavi, sigurnosti i samopostovanja. U tomiiran ontekstu obli-
kuje se tzv. osobna jednadzba ili obrazac doZigljavanja¥sebe i drugih, satkan
od nesvjesnih pitanja poput: Sto moram biti d%?voljen? Sto se dogada
kad izrazim potrebu? Mogu li se osloniti na a?Fko sam ako pogrijesim?

Cilj nam nije idealizirati ni patolog
prostor ranih prilagodbi koje su ta
pripadanju ili barem prividnoj sigirn@gti. Rane ne nastaju samo zbog otvore-
nih povreda, nego i zbog kronitn mocionalnog nesklada, neprepoznatih

potreba ili poruka koje su dj ovorile da nije dovoljno dobro ili da mora
biti neSto drugo kako\ vaceno.

Takve rane ne (@ nas. One se ne briSu s viemenom, ve¢ postaju dio

tinjstvo, ve¢ ga razumjeti kao
lefsmisla: sluzile su prezivljavanju,

unutarnjeg sustav kuju obrasce misljenja, regulacije emocija, izbora u
odnosima i na¢ina na'®oji gledamo sebe. Cesto ih vise i ne prepoznajemo kao
rane, nego ih nazivamo jednostavno karakterom. Tako nastaju ljudi koji stal-
no brinu o drugima, oni koji sve drze pod kontrolom, oni koji se ne oslanjaju
ni na koga ili oni koji bjeZe u uspjeh, znanje, mastu ili tiSinu. To nisu slobodni
izbori, nego nekadasnje nuzne strategije.

U ovoj knjizi ne trazimo krivca u proslosti. Pitanje nije samo $to nam se
dogodilo, nego i kako smo se s tim morali nositi. Koje smo strategije razvili
da bismo se osjecali sigurnima? Koliko tih strategija i danas upravlja nasim
zivotom? | najvaznije: MoZemo li sada birati drukcije?



1.1. Tko/$to su rane?
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1.1.2. ZASTO JE PREPOZNAVANJE VLASTITIH EMOCIONALNIH RANA
NUZNO ZA EMOCIONALNI RAST?

Prepoznati vlastite emocionalne rane Cesto nije lako. One se ne javljaju
uvijek kao jasni i vidljivi tragovi, ve¢ kao obrasci ponasanja i osjecaja koji su
nam toliko poznati da ih doZivljavamo kao dio sebe. Mnogi od nas ne primje-
¢uju da upravo ti obrasci, nastali u djetinjstvu, i dalje oblikuju naSe odnose
i odluke. Oni se pokazuju u nesvjesnim reakcijama: u strahu od napustanja
ili gubitka, u osjecaju da nikada nismo dovoljno dobri ili da ne zasluZzujemo
ljubav, u teSko¢ama oko postavljanja granica, u izbjegavanju sukoba ili u tes-
ko¢ama prepoznavanja i izrazavanja vlastitih emocija.

Pedagoski pristup prepoznavanju rana ne polazN@d tragenja krivaca, ve¢
od razumijevanja. On trazi od nas introspektivnost 1%arabrost kada bismo
pogledali u ono $to nismo primili u praznine k u ogtale, i postavimo pita-
nja. Sto sada, kao odrasli, moZemo sami se 16’ Aktivnim angaZzmanom
mozZemo postupno mijenjati obrasce koji ekot bili nuzna zastita, ali nam
danas ogranicavaju slobodu i autentic

v

Za emocionalni rast nuzno jeda t ne guramo u pozadinu, nego da ih
prepoznamo. Tek kada osvije je’se nalaze nasi unutarnji blokovi, mo-
Zemo poceti rad na njihovogj ormaciji i integraciji. To nije znak slabosti,
nego izraz unutarnje §na no sposobnosti da se suo¢imo s onim Sto je
tesko i da odaberemo jiFgput.

Tek nam osvje@je vlastitih rana omogucuje da ih preoblikujemo.
Umjesto da nesvjesno upravljaju nasim odnosima, odlukama i reakcijama,
uCimo stvarati zdravije obrasce. To znaci da ljubav ne mora biti uvjetova-
na, da granice moZemo postaviti bez straha, da sukobi ne znace kraj odnosa
nego priliku za jasnocu i da nase emocije nisu prijetnja nego dragocjen vodic.

Prepoznavanje rana nije kraj puta, nego njegov pocetak. Ono je prvi ko-
rak prema emocionalnom oporavku, tj. prema mogu¢nosti da gradimo Zivot
u kojem viSe nismo zarobljenici starih povreda, nego autori vlastite zrelosti.



1.2. Dijete nije odgovorno za svoje prilagodbe

D )efe hije odgovomo zd Suoje
pm lagodbe

Dijete nema teoriju razvoja, nema prirucnik za odnose i nema sigurno-
snu mreZu izvan odnosa s odraslima koji se o njemu brinu. Sve $to zna na-
ucilo je iskustvom koje je ukljucivalo toplinu zagrljaja, hladnocu tiSine, glas
koji smiruje ili prestrasi, paznju koju viSe ili manje uspjesno pribavlja. U tom
iskustvu uci Sto je svijet i Sto je ono samo u tom SV1]et

Kada se suocava s ponavljaju¢im emocion dom nesigurno-
Scu ili boli za koju nije dobilo odgovaraju¢u em@gionalnu podrsku, dijete
moze dozivjeti vecu nelagodu, pa i patnju o. ne odrasli, u tom trenut-
ku, moze biti svjestan. U pedagoskom k () b1 se moglo izraziti kao
bol koju dijete nije uspjelo objasniti, va )li emocionalno obraditi, osta-
juci s osjecajem nesigurnosti i nes njau suocavanju s tim.

Kada dijete doZivljava bol,
bliskost ili ovo nije moj teret.

mislja moj roditelj nije sposoban za
jest®toga, ono instinktivno trazi objasnjenje
koje ¢uva taj odnos, ¢ak i ena toga sumnja u vlastitu vrijednost. To,
dakako, nisu svjesne go ranjive prilagodbe, tj. pokusaji o¢uvanja
privida sigurnosti 1 osti. Djeca tako nerijetko postaju emocionalno
razvijenija nego j oj fazi razvoja prirodno: preuzimaju krivnju za ne-
suglasice, skrivaj@emocije kako ne bi opteretila roditelje, ugadaju drugima
kako ne bi nastao problem, ¢ine sve ono ¢ime misle da bi mogla zasluZiti
paznjuisl.

Naravno, djeca to ne ¢ine zato Sto su to slobodno izabrala, nego zato Sto
nisu imala izbora.

Odrasli koji se danas bore s niskim samopouzdanjem, perfekcionizmom,
unutarnjom prazninom, nepovjerenjem ili pretjeranom brigom za druge ce-
sto zive produZetke tih djecjih prilagodbi. Iako viSe nisu djeca, i dalje nose
obrasce koji su nastali kao privremene strategije prezivljavanja, a ostali traj-
no ugradeni u njihovu unutarnju logiku.





