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uvoD

Nije nista stragno, nista krupno... ne znate tacno u ¢emu je problem,
ali nekako se i dalje osecate. .. klonulo - nezainteresovano, potcenjeno,
slabo voljeno. Porodica vam je fina, posao vam je okej (na kraju dana,
to je samo posao), prijatelji su vam normalni. Niste gladni, niste bosi,
imate krov nad glavom, tako da, $to se hijerarhije potreba tice, ne fali
vam nista. Ali nekako se ne osecate narocito... sre¢no. A nije li to cilj
koje drustvo stavlja pred sve nas: posredstvom roditelja, nastavnika,
prijatelja, radnog mesta i doslovno svuda gde pogledate?

U zivotu nam se nije desilo nista strasno... ali u tome i jeste §tos
- nauceni smo da ignoriSemo male traume, koje polako i zlokobno
u nama ostavljaju prazninu uz pomo¢ potmule i konstantne melan-
holije i iritantnih naleta anksioznosti, gde §lag na torti predstavljaju
tudi savrSeni instagramski Zivoti.

Ogromna vec¢ina mojih klijenata nije dozivela neku strasnu tra-
umu u ranom dobu, poput seksualnog ili fizickog zlostavljanja, zivota
u ratnoj zoni ili smrti staratelja u detinjstvu. Ali usput uvek ima sit-
nih posekotina i modrica koje ostavljaju trag na nama. Ranice, mal-
tene nevidljive od strane uvrezenih drustvenih normi, koje nas uce
da budemo ,,smireni i da idemo dalje®, gomilaju se duboko u nasoj
emotivnoj srzi sa kamatama kao na kreditnoj kartici. Na kraju ova
kolekcija psiholoskog mulja uti¢e na nase dobrostanje - i iako mo-
zda nije (jos$ uvek) sveobuhvatan, mnogi od nas osecaju silu koja nas
vuce ka umoru, anksioznosti niskog nivoa i manjku samopouzdanja.
Kulminaciju malih trauma ignoriSemo na sopstveni rizik, jer ona vodi
do mnogih danas$njih mentalnih i fizickih zdravstvenih problema.

Srec¢om, ve¢ina nas ne dozivljava iznova velike traume, makar ne
traume i zlostavljanja koji dovode do psihickih poremecaja.
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Izgubi¢emo voljene osobe, polovina nas ¢e se razvesti, a mnogi ce
doziveti fizicke povrede i bolesti. Zna se da ovakve velike traume mogu
da dovedu do dijagnostikovanih mentalnih problema, poput anksi-
oznosti i depresije. Ali to ne objasnjava ono $to svakodnevno vidam
u svojoj praksi. To su suptilnija iskustva, poput neuskladenosti u od-
nosu roditelja i deteta, vr$njacko nasilje, poniZzenje u $koli, nestabilnost
usled cestih selidbi (s promenama $kole i posla), kultura postignuca ili
neprekidna nastojanja da skrpimo kraj sa krajem, zbog kojih polako
krecemo da se pitamo zasto uopste i da se trudimo. Medutim, vas le-
kar nece dijagnostikovati nista, niti vas leciti ako se uglavnom osecate
bez veze ili patite od visokofunkcionalne anksioznosti i maladaptivnog
perfekcionizma. Ovo se ne uklapa u stroge kriterijume medicinskih
enciklopedija, a kada vas doktor upita da li vam se prethodne godine
desilo nesto znacajno, mozda mu kazete i da nije. I tako ostajemo da
se davimo u stanju koje nije toliko ozbiljno, ali opet isisava zivot iz nas
- ato je zbog toga $to ne prepoznajemo zlokobni uticaj malih trauma.

Imam obicaj da male traume nazivam traumicama, jer ovo prilicno
univerzalno iskustvo zasluzuje da ga koristimo i opisujemo jezikom.
Jer zivot ¢ine sitnice — ali i te svakodnevne sitnice iz nas cede vitalnost,
energiju i potencijal. Medutim, postanemo li svesni svojih traumica,
mozemo da ih iskoristimo tako $to ¢emo izgraditi snazan psihicki imu-
nitet, koji ¢e nas zastititi od uzasnih posledica buducih velikih trauma.

Jer vi ste bitni. Slusajte me — stvarno ste bitni. Vide nego Sto ste toga
sada svesni. Dok dodete do kraja ove knjige, ne samo $to cete poceti da
verujete u to ve¢ ¢e sve te dnevne anksioznosti i frustracije poceti da
kopne. Verujte mi, ja sam psiholog - ali ne onakav kakvim me mozda
zamiSljate. Nema kauca, nema brade, prosudivackog klimanja glavom,
anema ni srama u nasim iskustvima, greskama, pa ¢ak i najmracni-
jim mislima. Ova knjiga je plod vise od dvadeset godina iskustva u
praksi i istrazivanju. Svaka osoba s kojom sam radila ima neku vrstu
traumica, ¢ijih je primera bezbroj. Medutim, ishodi traumica imaju
obicaj da izrone na povrsinu i predstave se na prepoznatljiv nacin, a
u ovoj knjizi ¢u sa vama podeliti grupu tematskih traumica koje sam
identifikovala. Kazem tematske, jer ovo nisu medicinska stanja sama

10



Male traume

po sebi, ali uti¢u na ljude po prepoznatljivim $ablonima. Jedna ili
vi$e ovih tema verovatno su vam ve¢ poznate, i mozda se osecate kao
da ste jedini koje to muci - ali bas u ovom trenutku Zelim da znate
da su te teme, boljke, kako god Zelite da nazovete ovaj niz znakova i
simptoma iz svakog poglavlja, zaista veoma Ceste. Budu¢i da nemamo
medicinske definicije, ne mogu da vam kazem tac¢ne procente i cifre
koliko se ljudi osec¢a ovako - ali iz iskustva i onoga $to sam primetila,
mogu vam reci: ako vi i nemate neku tematsku traumicu, neko koga
znate, neko ko vam je veoma blizak, sigurno je ima.

Kada vas budem sprovodila kroz teme poput blage panike, osecaja
da nikada niste sasvim dobro, pa ¢ak i zdravstvenih problema kao
$to su nesanica, debljanje i hroni¢ni umor, pruzi¢u vam praktic¢ne i
opipljive nacine da se nosite s ovim problemima — kako biste povra-
tili kontrolu nad svojim Zivotom i prestali da robujete traumicama.
Danas nije lako pristupiti psiholoskim uslugama, ali zahvaljujui is-
trazivanjima, znamo da biblioterapija - $to je upravo ovo §to sada ra-
dite ¢itajuci ovu knjigu — moze da pomogne u smanjenju simptoma.

Buduc¢i da svi moramo da izlazimo na kraj sa komplikovanim zi-
votnim problemima, koji su koliko kompleksni, toliko i svakodnevni,
hajde da nam re$enja budu sto jednostavnija i lak§a. Kako bismo ovo
postigli, koristicemo moju metodu od tri koraka, usmerenu ka resenju:

OPD METODA

« Prvi korak: Osvesc¢enost — Otkrivanje vase sopstvene grupa-
cije traumica i nac¢ina na koji one uti¢u na vase zivotno iskustvo
kako biste povratili kontrolu nad svojim Zivotom.

« Drugi korak: Prihvatanje - Cesto najizazovniji deo procesa,
i stadijum koji mnogi pokusavaju da preskoce - ali bez pri-
hvatanja; traumice ¢e nastaviti da uti¢u na Zivot koji vodite.

« Trecikorak: Delanje - Prihvatanje, doduse, nije dovoljno; mo-
rate da preduzmete korake kako biste aktivno stvorili Zivot koji
zelite da zivite.
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Vazno je da na pocetku, makar dok se upoznajete s procesom,
pratite ove korake redom. U svom radu ¢esto vidam ljude koji su ne-
verovatno frustrirani jer su se bacili pravo na tehnike delanja, $to je
kao da ste stavili flaster na gadnu posekotinu a da je pre toga niste
isprali - prasina i prljavstina se zarobe ispod i na kraju prouzrokuju
infekciju, zbog ¢ega zavr§avamo s gorom povredom od one prvobitne.
Sli¢no tome, ako pre toga nismo bili svesni svoje traumice i spremni
da prihvatimo ono $to nam se desilo, korist od preduzimanja akcije
Cesto je kratkog daha. S druge strane, neki ljudi imaju izrazenu svest,
narocito oni koji su pokusali razne psiholoske tehnike i samopomoc¢i,
ali oni opet direktno iz faze osvescenosti prelaze na delanje a da nisu
prosli kroz fazu prihvatanja. Ovo nikako ne oslikava nedostatke po-
jedinaca - zivimo u drustvima gde se brzo zivi i zahteva trenutna
gratifikacija, tako da ima smisla sto svi Zelimo brzinsko resenje, koje
moze da se nade na Tiktoku. Medutim, kao i sa svakom vestinom,
jednom kad se naviknete na proces, bi¢e vam lakse da se krecete kroz
ove faze i ovladate svim koracima.

Jo$ nesto pre nego §to pocnemo. Jedno od najces¢ih pitanja koje
dobijam jeste koliko dugo ovo traje, a jedini tacan odgovor je taj da je
kod svakoga drugacije. Kao $to i za fizicko isceljenje treba vremena, i
emotivnom i psihickom oporavku potrebno je dati vremena i prostora.
Sto je posekotina dublja, to jest $to je veci broj i ozbiljnost traumica,
to Cete vise truda morati da ulozite u oporavak. To jeste pravi posao,
odnosno bolje receno trud - ali uveravam vas da vredi. Jer vi vredite.

Medutim, ovo nas dovodi do jedne surove stvarnosti — iako niste
vi krivi za traumice, jedini ste koji mozete nesto da ucinite po tom
pitanju. Ali ve¢ sada ste nacinili nuzni prvi korak kako biste se poza-
bavili $iroko rasprostranjenim tesko¢ama koje vidam svakodnevno,
aja ¢u vam praviti drustvo na ovom putovanju. Niste sami.

Stoga, poc¢ecu da vas upoznajem s traumicama, onim §to ih ¢ini i
razlozima zbog kojih su bitne, kako bismo zapoceli s glavnim proce-
som OPD metode - osve$§¢ivanjem.
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PRVO POGLAVLIE

Traumice i njihova vaznost

U ovom poglavlju obradujemo sledece teme:

[ )

* kako traume uticu na fizi¢ko i mentalno zdravlje;

¢ razlike izmedu velikih i malih trauma;
* mnogobrojne razliéite izvore traumica;
* psihicki imunosistem;

* kako da iskoristimo traumice kao psihi¢ka antitela.

\. J

U ovom poglavlju ¢emo se osvrnuti na razliku izmedu velikih i ma-
lih trauma, buduci da nas svako iskustvo oblikuje. To je neporecivo.
Korisno je definisati ih, jer odatle mozemo da po¢nemo da objasnja-
vamo zasto se toliko nas vec¢inu vremena ose¢a pomalo bez veze. Po-
gledacemo i brojne izvore traumica, sa primerima iz stvarnog Zivota,
koji ¢e pruziti kontekst ovom tipu emotivnih napada, koji se obi¢no
kriju odmah nama ispred nosa. To je zapravo i jedan od glavnih ra-
zloga zasto su tako Stetni.

Psihologija je relativno nova disciplina, koja je tek u proslom veku
pocela da koristi jace metode, stoga vas molim da joj oprostite $to joj
je trebalo malo vie vremena da se suoci s traumama niskog kalibra.
Prvi korak jeste da posmatramo $ta se deSava takoreci u prizemlju, i
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da se osiguramo da ono $to profesionalci, poput psihologa, prouca-
vaju i istrazuju predstavlja jasan odraz ljudskog Zivota. I vi mozZete da
podelite svoje primere sluzeci se hastagom #tinyt kako biste pomogli
drugima da se ose¢aju manje izolovano u svojim iskustvima i priklju-
Cite ih bazi podataka. Ali zasad, hajde da mi po¢nemo...

Velika trauma i zdravlje

Relativno sve doskora, istrazivaci i psiholozi imali su naviku da se
usredsrede na bitne negativne dogadaje u Zivotu. Ima smisla da su ti
dogadaji oni koji prouzrokuju akutna psihicka stanja i zbog kojih ljudi
traze pomo¢ profesionalaca. Ovo ukljucuje Zivotno ogranicavajuce
(a ponekad, nazalost, i smrtonosne) mentalne bolesti, poput teske
depresije, generalizovanog anksioznog poremecaja, posttraumatskog
stresnog poremecaja i raznih drugih poremecaja dokumentovanih u
bibliji mentalnog zdravlja pod nazivom Dijagnosticki i statisticki pri-
rucnik za mentalne poremecaje (DSM). U ovoj, kao i u prethodnim
verzijama, velika trauma pojavljuje se kao okida¢ za mnoge nabrojane
poremecaje - to su o¢igledno uzasne situacije, za koje znamo da ¢esto
dovode do problema sa fizi¢kim i psihickim zdravljem. Zivot u ratnoj
zoni; prezivljavanje prirodnih katastrofa poput pozara, zemljotresa,
tornada i uragana; ili pretrpljeni nasilni ¢inovi, poput naoruzane
pljacke ili terorizma - sve to ¢ini jednu veliku traumu.

U najazuriranijoj petoj verziji ovog priru¢nika DSM-5, postoji
157 zasebnih poremecaja, preko 50% vise u odnosu na broj iz prvog
izdanja objavljenog 1952. godine. Znaci li to da se kod nas razvilo jo$
toliko dodatnih poremecaja mentalnog zdravlja? Ako mene pitate,
mozda donekle, ali uglavnom je stvar u tome da smo postali mnogo
bolji u prepoznavanju i definisanju ljudskog iskustva i patnje, a pride i
svesni toga da i drugi dogadaji, od kojih su mnogi dosta uobicajeniji,
mogu da dovedu do emotivnih i funkcionalnih problema.
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Krupni dogadaiji koje ¢e vecina
nas doziveti u nekom trenutku

Sre¢om, ve¢ina nas nece doziveti strasno ozbiljne dogadaje koji spa-
daju u veliku traumu - ali u nekom trenutku, svi ¢emo doziveti gu-
bitak bliske osobe, mnogi od nas ¢e se razvesti, a ¢ak i radosne pri-
gode umeju da izazovu dosta stresa (rodenje deteta, vencanje, pa ¢ak
i proslave Bozica). Ove dogadaje su psihijatri Tomas Holms i Ric¢ard
Rej nazvali ,krupnim Zivotnim dogadajima®“ Ova dvojica doktora
precesljala su preko pet hiljada medicinskih belezaka kako bi videli
da li stresna zivotna iskustva pacijenata imaju veze s njihovim ka-
snijim zdravstvenim problemima, i sastavili su spisak koji krece od
najtraumati¢nijih dogadaja (smrt supruznika) do ne¢eg manje bit-
nog, ali opet stresnog, poput manjeg kréenja zakona (ko od nas nije
dobio saobrac¢ajnu kaznu?!), i davali su poene svakom tom dogadaju
u odnosu na to koliko menjaju neciji Zivot. Zajedno sa ozbiljnos¢u
ovih dogadaja, njihov broj unutar godinu dana ispostavio se kao bi-
tan pokazatelj zdravstvenih problema. Sabravsi poene u jedinicama
zivotne promene, psihijatri su uvideli da rezultat od 300 i vise ugro-
zava zdravlje, da izmedu 150 i 299 postoji umereni rizik od pojave
bolesti, a ispod 150 godisnje pojedinci imaju samo neznatan rizik od
loseg zdravlja.l

Stoga, sticemo utisak da neka od zivotnih iskustava umeju da nas
ucine ranjivim po pitanju kako fizickog, tako i psihickog zdravlja,
narocito ako se dese u kratkom vremenskom razmaku. Ali to nije
sve; iako postoji mnogo istrazivanja koja govore u prilog ovoj teoriji,
rezultati nekih ukazuju na to da se problemi desavaju i kod ljudi koji
nisu presli taj magican prag zivotnih promena. Zasto bi neka osoba
na nesto izrazito loe reagovala, a druga ne? Pretpostavljam da tu na
scenu stupaju traumice.
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Traumica: Karika koja nedostaje?

Kao akademska radnica na pocetku karijere, bila sam deo Tima za
istrazivanje hroni¢nih bolesti, u kojem sam sprovodila istrazivanja
o raznim vrstama bolesti i nacinima na koje ove bolesti uti¢u na pa-
cijente. Zbog toga sam i krenula da pisem knjige, jer su studenti koji
su pohadali na§ modul kursa Psihologija fizickih bolesti obi¢no imali
istorijat viegodis$njih zdravstvenih problema, ili su se u to vreme
osecali potisteno i anksiozno (iako to nije iznenadujuce za studente
na tre¢oj godini psihologije!).

Kao odgovor na to, kolege i ja zapoceli smo pisanje knjige za Sire
mase umesto dosadnih ¢lanaka u nau¢nim ¢asopisima. I tu mi je za-
ista sinulo da velike traume i Zivotni dogadaji koje ova istrazivanja
obraduju ne mogu da objasne mnoga stanja koja smo proucavali i sa
kojima smo radili. Na izraz trauma sa malim t prvi put sam naisla u
radu dr psihologije Fransin Sapiro, sada najpoznatijoj po osmisljava-
nju terapije desenzitizacije i reprocesuiranja uz pomo¢ pokreta ociju
(EMDR). Dr Sapiro je prosirila koncept traume na dogadaje koji se
desavaju Cesto, i to vecini ljudi, poput emotivnog zanemarivanja ili
ravnodus$nosti, drustvenog ponizavanja i porodi¢nih problema, koji
po ozbiljnosti ne mogu da se svrstaju ni u velike traume ni u znacajne
zivotne dogadaje. Doktorka Sapiro uvidela je da i ove manje ozlede
umeju da dovedu do dugoro¢nih emotivnih i/ili fizickih poteskoca.
Ponekad se ovaj tip trauma naziva trauma sa malim t, ali meni se vie
dopada naziv traumica, i tim izrazom ¢u se sluziti na nasem zajed-
nickom putovanju. Ali bez obzira na to po kojoj oznaci sam pretra-
zivala akademske baze podataka, mucila sam se da pronadem male
traume, traumice, traume sa malim t u nau¢nim radovima, klinickim
izvestajima, pa ¢ak i u publikacijama namenjenim za Sire mase. Po-
put drugih silnih vaznih tema, bila je donekle ignorisana, odlagana i
gurana pod tepih. Sve dosad.

Jedan nau¢ni rad koji jesam nasla na tu temu istrazivao je traume
i traumice kod ljudi sa sindromom iritabilnih creva. Ocekivala sam
da ¢u pronadi stare rezultate — da velike traume prouzrokuju vise
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simptoma i imaju mnogo jaci uticaj na Zivote pacijenata, i slicno. Ali
sasvim suprotno, ispostavilo se da manje traume ce§ce predvidaju
simptome ove bolesti od vecih, kao i viSe od velikih Zivotnih doga-
daja za koje psiholozi smatraju da dovode do lo3eg zdravlja.2 Ljudi
¢iji su roditelji bili hladni ili rezervisani imali su ve¢u $ansu da razviju
ovo stomacno oboljenje od onih koji su doziveli pravo zlostavljanje i
zanemarivanje. Ovo mi je bilo fascinantno - znate ono kada vam se
u glavi zapali vatromet? Ne samo da su traumice vazne... VEC SU
KOD OVIH PACIJENATA VAZNIJE OD VELIKIH TRAUMA! Kada
mi je to sinulo, postala sam pomalo opsednuta traumicama i naci-
nima na koje one mogu da objasne toliko problema koje sam vidala
kod svojih tadasnjih studenata, a kasnije i kod pacijenata na terapiji.

Jer ¢ak ni sa 157 stanja sa dijagnozom nismo mogli re¢i da smo
pokrili sve. Vec¢ina ljudi s kojima u praksi radim ne bi $triklirali sve
stavke odredene dijagnoze, ali da li to znaci da njima pomoc¢ ne treba
i da su manje vredni pomo¢i? Sto se mene tice, moj odgovor je jedno
glasno NE. Svima nama je ponekad potrebna pomo¢, ali razgovorima
o mentalnom zdravlju samo smo zagrebali povrsinu, i naravno, kao i
sa svakom disciplinom, i ovde se uvek krece od najociglednijih i naj-
ozbiljnijih primera. Potom, u nau¢nim istrazivanjima dolazimo po-
lako do manje upadljivih ali jednako bitnih manifestacija teme koja
nas interesuje — u ovom slucaju emotivne boli i nedostatka ravnoteze.

Zaljuljaj ¢amac - ne ljuljaj éamac, duso

Kako bih objasnila zbog ¢ega manje bitni dogadaji u necijem Zzivotu
mogu da imaju tako veliki uticaj, volim da se sluzim slede¢om analo-
gijom. Zamislite da je vas Zivot camac i da plovite na njemu iz godine
u godinu. S vremenom ¢e ¢amac udariti o neko stenje, prezivece jaku
oluju, ribe ¢e mu grickati dno trupa. Nista od ovih tragova izandalosti
nije problem sam po sebi, narocito ako ste svesni oStecenja i imate
alat kojim biste ga popravili. Medutim, kod plovidbe su vam pune
ruke posla, i ponekad ne primetite da nesto negde curi, naro¢ito kad
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se ljuljate po kisi i vetru. Obi¢no tek kada vas zadesi problem - na
primer, krenete da gubite na brzini a da ne znate zasto — pocnete da
shvatate da ste u nevolji. Ovo je, u sustini, traumica.

Put ka razumevaniju traumice

Imajudi ovu analogiju na umu, pocela sam da razvrstavam odredena
iskustva koja su se ispostavila kao narocito teska za ljude - mozda
ne sama po sebi, ali svakako u kombinaciji s drugim traumicama, pa
¢akis drustvenim pritiscima. Primeri u nastavku ovog poglavlja nisu
konac¢ni (inace bi ovo bila veoma dugacka knjiga!), ve¢ jednostavno
neke od najces¢ih traumica koje vidam.

Kao $to je slucaj i s vaznim dogadajima u Zivotu, traumice se dese
u nekom stadijumu, a kada naprave to prvo psihicko udubljenje, blaga
trauma ponavlja se godinama. Ovo ponavljanje krece da pravi obrazac
- ishod bi mogao da bude obrazac mentalnog zdravlja ili ponasanja.
Ovo su traumice koje sam pomenula u uvodu, a koje ¢emo istraziti
u ostatku knjige. Ali zasad, hajde da na brzinu prodemo kroz §iroko
rasprostranjene traumice, koje su mozda i vama poznate.

Traumice iz detinjstva

Vecina istrazivanja o traumama fokusirana je na Zivotna iskustva iz
ranog doba, §to ima smisla, jer se tada formiraju neuronske mreze i
ono $to nam se desava moze da ostavi najveci uticaj. Niko ne prozivi
detinjstvo neoste¢en - niti bi trebalo, jer nas ta iskustva umnogome
¢ine onakvima kakvi smo.

Za mnoge, dogadaji koji su se desili pre mnogo godina ostavljaju
neizbrisivi trag. Evo nekoliko primera razvojnih trauma koje vero-
vatno deluju poznato ili vama ili ljudima koje volite.
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Zamka za roditelje

Veze koje formiramo s primarnim starateljem (najc¢esce su to mama
i tata, mada mogu biti i hranitelji, tetke, stricevi, ko god nas pazi dok
smo mali) vode do neceg $to nazivamo stil vezivanja. Kasnih pedese-
tih, i tokom Sezdesetih i sedamdesetih, cuveni psiholozi, poput DZona
Boulbija i Meri Ejnsvort primetili su da se kod dece naizgled javljaju
Cetiri obrasca ponasanja i temperamenta kao odgovor na okruzenje.3
Ovim ¢emo se detaljnije pozabaviti u Osmom poglavlju, koje govori
o ljubavi. Medutim, ovi stilovi vezivanja proucavani su u raznim ek-
sperimentima koji pokazuju da nacin na koji staratelj reaguje na bebu
ili nedonos¢e odreduje koliko ¢e se ono sigurno osecati. Sigurni stil
vezivanja uocen je kod porodica gde je dete iskusilo dosledne i brizne
reakcije, dok je izbegavajudi stil uocen ako su roditelji rezervisani ili
rasejani. Ovo je vazno, jer ove obrasce sa sobom prenosimo u odraslo
doba i odrasle veze. Ponekad je to dobro, a ponekad i ne tako dobro,
jer bilo Sta sem sigurnog vezivanja (druga dva tipa su ambivalentni i
dezorganizovani stil) moze da nas dovede do neoptimalnih situacija,
zbog kojih se ve¢inu vremena ose¢amo pomalo bez veze.

Ovako i traumice umeju da iz jedne generacije prelaze na drugu. I
nasi staratelji su, vrlo verovatno, imali silne traumice, kojima nikada
nisu imali prilike da se pozabave. Mozda ima i prakti¢nih problema
zbog kojih se deca ponekad nadu usamljena - na primer, mnogi od
nas bili su samostalna deca, koja su se iz §kole vracala u praznu kucu
i sama vodila racuna o sebi dok se roditelji ne vrate sa posla. Tu nema
velike traume — mnogi roditelji i staratelji jednostavno imaju takvo
radno vreme, kako bi platili racune i obezbedili porodici krov nad
glavom, jer su troskovi zZivota danas veoma visoki u mnogim zemljama
- zapravo, drustvo tako stvara traumice kod mnogih ljudi.

Ali pre nego sto neki krenu da nas optuzuju da smo mekusci, ne
kazem da ovo samo po sebi dovodi do dubokog psihi¢kog uznemire-
nja. Medutim, da je bitno, bitno je, jer se neki od ovih obrazaca ispo-
ljavaju i u odraslim vezama - ne samo romanti¢nim vec¢ i u prijatelj-
stvima i interakcijama s drugima. Kad razumemo ovo programiranje,
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mozemo krenuti s menjanjem scenarija ukoliko nam isti prouzrokuje
probleme u Zivotu.

A mozda vi i vasi staratelji imate posve drugacije licnosti — neki
ljudi imaju roditelje koji su kao vanzemaljci i koji nimalo ne lice na
svoju decu. Ekstrovertni tata vodi sina na svaku fudbalsku utakmicu
i izlet mladih izvidaca, a dec¢ak bi samo da pise price ispod jorgana
pod svetlom baterijske lampe. Niko ovo ne bi nazvao lo$im roditelj-
stvom, a mnogi bi rekli da je guranje dece da izadu iz zone komfora
korisno za njih, ali istrazivanja nam govore da ovo nepodudaranje
moZe da osteti nas doZivljaj vezivanja.* Stos je u tome da se ose¢amo
voljeno i prihvac¢eno onako kakvi jesmo - bezuslovno.

Zato postoji bezbroj suptilnih detalja u nasem ranom dobu, koji
nas oblikuju, i upamtite — ne mora da znaci da je staranje o nama bilo
ikako zanemarivanje, zlostavljanje ili nesto ,lose®, ve¢ jednostavno
nije odgovaralo nasoj jedinstvenoj li¢nosti ili temperamentu. Ali zbog
toga je toliko bitno razumeti traumice - ¢ak i bez oc¢iglednog stetnog
delanja; nasa iskustva, kontekst i odnosi i dalje mogu da ostave trag
na nama. Bez ove osve$cenosti (setite se da je ona prvi korak OPD
metode), ostacemo zarobljeni u stalnom stanju bezveznosti, koje nije
ni lose ni dobro, ve¢ jednostavno predstavlja stanje u kom samo lu-
tamo i gubimo vreme.

. %k . . [
We don’t need no education” — Traumice iz skole

Voleli je ili ne, $kola predstavlja prekretnicu u nasem razvoju. Mozda
ste u 8koli bili Feris Bjuler - ili kako ga je $kolska sekretarica Grejs
opisala direktoru i Ferisovom neprijatelju Edu Runiju: ,,Oh, on je
veoma popularan, Ede. Sportisti, motoristi, $treberi, drolje, krimosi,
luzeri, $eprtlje, seronje — svi ga obozavaju. Misle da je tip kome je srce
na pravom mestu.“ Ili ste mozda bili sportista, motorista ili $treber,
$kola predstavlja mikrokosmos sveta, gde smo cesto kategorizovani

* Refren pesme Another Brick in the Wall benda Pink Flojd. (Prim. ur.)
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