oD

Cesa se spomnite iz svojega otro$tva? Skoraj vsak se
spomni kaksnih odlomkov, ¢e ne ve¢. Mogoce imate po-
zitivne spomine, na primer na druzinske pocitnice, ucite-
lje, prijatelje, poletne tabore ali Solska priznanja; pa tudi
negativne spomine, recimo na druzinske spore, tekmoval-
nost med brati in sestrami, teZave v Soli ali celo na kaksne
zalostne ali mucéne dogodke. Prazni ne govori o taksnih
spominih. Pravzaprav sploh ne govori o ni¢emer taksnem,
kar se spomnite, oziroma o ni¢emer, kar se je zgodilo v va-
Sem otroStvu. Ta knjiga je napisana zato, da bi vam poma-
gala ozavestiti, kaj se ni zgodilo v vasem otrostvu, Cesa se
ne spomnite. Tisto, kar se ni zgodilo, ima vsaj tolikSen vpliv
na to, kdo ste postali v odrasli dobi, kot kateri koli od do-
godkov, ki se jih spomnite. Prazni vas bo seznanila s posle-
dicami tistega, kar se ni zgodilo: z nevidno silo, ki morda
deluje v vasem Zivljenju. Pomagala vam bo ugotoviti, ali
ta nevidna sila udinkuje na vas in kako jo v tem primeru
premagati.

Stevilni dobri in sposobni ljudje z urejenim Zivljenjem
so na skrivaj nezadovoljni ali pa imajo obcutek, da ne naj-
dejo stika z drugimi. »Ali ne bi morala biti sre¢nej$a?« »Za-
kaj nisem dosegel ve¢?« »Zakaj moje Zivljenje nima vec
smisla?« To so vprasanja, ki jih velikokrat porajajo nevidne
sile, ki so na delu. Pogosto jih postavljajo ljudje, ki menijo,
da so imeli ljubece dobronamerne starse, in ki se spomni-
jo, da je bilo njihovo otrostvo po vedini srecno in zdravo.
Zato krivijo sebe za vse, kar po njihovem mnenju ni v redu
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v njihovem odraslem Zivljenju. Ne zavedajo se, da so pod
vplivom tistega, Cesar se ne spomnijo ... nevidne sile.

Zdaj se najbrz Ze sprasujete, kaj je ta nevidna sila. Lahko
ste pomirjeni, saj ni ni¢ grozljivega. Ni nekaj nadnaravne-
ga, paranormalnega ali zlovesCega. Pravzaprav gre za zelo
pogosto Clovesko stvar, ki je vsak dan odsotna v domovih
in druzinah po vsem svetu. Kljub temu se ne zavedamo, da
obstaja, da je pomembna ali da sploh kako vpliva na nas.
Nimamo besede zanjo. Ne razmisljamo o njej in se ne po-
govarjamo o njej. Ne vidimo je; samo ¢utimo jo lahko. In
kadar jo ¢utimo, ne vemo, kaj cutimo.

V tej knjigi koncno dajem ime tej sili. Pravim ji ¢ustveno
zanemarjanje. Ne smemo ga zamenjevati s fizinim. Pojas-
nimo najprej, kaj je v resnici Custveno zanemarjanje.

Vsi poznamo besedo »zanemarjanje«. Pogosta je. V
Merriam-Webstrovem slovarju je glagol »zanemarjati«
definiran takole: »namenjati malo pozornosti ali sposto-
vanja oziroma ne meniti se za; ne posvecati se, Se posebno
zaradi brezbriznosti.«

»Zanemarjanje« je beseda, ki jo Se posebno pogosto
uporabljajo strokovnjaki za dusevno zdravje iz socialnega
skrbstva. Z njo pogosto opisujejo odvisne osebe, kot je kak-
Sen otrok ali kaksna starejsa oseba z nezadovoljenimi tele-
snimi potrebami, na primer otroka, ki pride pozimi v $olo
brez bunde, ali starejSo negibno osebo, ki ji odrasla h¢i po-
gosto »pozabi« prinesti hrano iz trgovine.

Cisto Custveno zanemarjanje je nevidno. Lahko se zgodi,
da je izjemno slabo opazno, in le redko ima kaksne telesne
ali vidne znake. Pravzaprav je veliko custveno zanemarjenih
otrok prejemalo odli¢no telesno oskrbo. Stevilni izhajajo iz
druzin, ki se zdijo idealne. Malo verjetno je, da bi ljudi, za
katere piSem to knjigo, prepoznali kot zanemarjene po ka-
terem koli zunanjem znaku, in malo verjetno je, da bi jih
sploh kdor koli prepoznal kot zanemarjene.
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Zakaj bi torej sploh pisali knjigo o tem? Ce raziskovalci
in strokovnjaki doslej $e niso opazili ¢ustvenega zanemar-
janja, kako hromece je sploh lahko? Custveno zanemarije-
ni ljudje v resnici trpijo, ampak ne vedo, zakaj. Tega pa kar
prepogosto ne vedo niti psihoterapevti, ki jih zdravijo. V
tej knjigi odkrivam, opredeljujem in predlagam resitve za
prikrit boj, ki se za trpece in celo strokovnjake, h katerim se
ti v€asih zatekajo po pomoc, velikokrat izkaze za nepremo-
stljivo oviro. Moj cilj je pomagati tem ljudem, ki se mucijov
tisini in se sprasujejo, kaj je narobe z njimi.

Obstaja dobrarazlaga, zakaj je bilo custveno zanemarja-
nje do zdaj tako spregledano. Skriva se. Biva v grehih opus-
titve namesto zagresitve; je bel prostor na druzinski foto-
grafiji in ne fotografija sama. Velikokrat gre za tisto, kar NI
bilo povedano, opaZeno ali zapisano v spomin v otrostvu,
namesto tistega, kar je BILO povedano.

Na primer, star$i morda svojemu otroku zagotavljajo
ljube¢ dom, veliko hrane in obleke ter ga nikoli ne zlora-
bljajo oziroma slabo ravnajo z njim. Ampak isti stars$i mor-
da ne opazijo, da njihov najstnik ali najstnica jemlje ma-
mila, oziroma mu/ji preprosto prepuséajo preve¢ svobode,
namesto da bi postavili meje, ki bi vodile v trenja. Ko ta ot-
rok odraste, se morda ozira na svoje »idealno« otrostvo, ne
da bi se zavedal, da so ga starsi pustili na cedilu pri tistem,
pri ¢emer jih je najbolj potreboval. Morebiti odita samemu
sebi za tezave, ki so sledile njegovim slabim odlocitvam v
najstniskih letih. »Bila sem prava pokora«; »Imel sem od-
li¢no otrostvo, nobenega izgovora nimam, zakaj nisem do-
segel vec v Zivljenju.« Kot psihoterapevtka sem slisala, da
so te besede izustili Stevilni ¢udoviti ljudje z urejenim ziv-
ljenjem, ki se ne zavedajo, da je bilo Custveno zanemarjanje
mocna nevidna sila v njihovem otros$tvu. Ta primer je zgolj
eden od neskon¢nega Stevila nacinov, kako lahko mama ali
oce Custveno zanemarja otroka in ga pripravi do tega, da
ostane prazen.
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»Ta pesem je posveCena nasim starSem in je v obliki
prosnje po ustreznejSem nadzoru.«

Na tem mestu bi rada dopisala zelo pomembno opozo-
rilo: Vsi vemo za primere, kako so nas nasi starsi tu in tam
pustili na cedilu. Noben stars ni popoln in nobeno otrostvo
ni popolno. Vemo, da si velika ve¢ina starSev prizadeva po-
Ceti to, kar je najboljSe za njihovega otroka. Tisti, ki smo
star$i, vemo, da lahko skoraj vedno popravimo vzgojne na-
pake. Namen te knjige ni sramotiti starse ali v njih vzbujati
obcutek, da so nesposobni. Pravzaprav boste po vsej knji-
gi brali o Stevilnih starsih, ki so ljubeci in dobronamerni,
vendar so kljub temu ¢ustveno zanemarjali svojega otroka
v nekem temeljnem pogledu. Stevilni ¢ustveno malomar-
ni starsi so krasni ljudje in dobri starsi, vendar so bili v ot-
roStvu tudi sami Custveno zanemarjeni. Vsem starSem se
pri vzgoji otrok obc¢asno dogaja, da Custveno zanemarjajo
svoje otroke, ne da bi povzrocili pravo $kodo. To postane
tezava Sele takrat, ko pojav postane dovolj obseZen in po-
gost, da otrok postopoma zacne Custveno »stradati«.
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Ne glede na stopnjo starSevskega neuspeha se imajo ¢u-
stveno zanemarjeni ljudje sami za teZavo, namesto da bi
pomislili na to, da so jih na cedilu pustili starsi.

V knjigo sem vkljucila veliko primerov oziroma vinjet,
vzetih iz Zivljenja svojih klientov in drugih — tistih, ki se
spoprijemajo z Zalostjo, tesnobo ali praznino, za katero
ni bilo besed in za katero niso nasli dobrega pojasnila. Ti
Custveno zanemarjeni ljudje najpogosteje vedo, kako dati
drugim tisto, kar ti hocejo ali potrebujejo. Vedo, kaj se pri-
¢akuje od njih v ve€ini druzbenih okolij. Ampak ti trpeci ne
zmorejo poimenovati in opisati, kaj je narobe v njihovem
notranjem doZzivljanju Zivljenja in kako jim to $kodi.

S tem nodem redi, da odrasli, ki so bili v otro$tvu ¢u-
stveno zanemarjeni, nimajo opaznih simptomov. Ampak
ti simptomi, ki so jih morda pripeljali pred vrata psihote-
rapevta, se vedno zakrinkajo v nekaj drugega: v depresi-
jo, zakonske teZave, tesnobo, jezo. Custveno zanemarjeni
odrasli napacno oznacujejo svojo nesreco s taksnimi bese-
dami in po navadi jim je nerodno prositi za pomoc. Ker se
niso naucili prepoznavati svoje resni¢ne Custvene potrebe
oziroma ji prisluhniti, jih psihoterapevti tezko dovolj dol-
go zadrzZijo na zdravljenju, da bi jim lahko pomagali bolje
razumeti sebe. Ta knjiga torej ni napisana samo za custve-
no zanemarjene, temvec tudi za strokovnjake za dusevno
zdravije, saj ti potrebujejo orodja za boj proti kroni¢nemu
pomanjkanju socutja do samega sebe, ki lahko izpodkoplje
najboljse terapije.

Ne glede na to, ali ste vzeli v roke delo Prazni zato, ker
iSCete odgovore za svoje obcutke praznine in pomanjkanja
zadovoljstva, ali pa, ker ste strokovnjak za dusevno zdrav-
je, ki skusa pomagati pacientom »v slepi ulici«, boste v tej
knjigi dobili oprijemljive resitve za nevidne rane.

V knjigi Prazni sem s Stevilnimi zgodbami oziroma vinje-
tami ponazorila Stevilne vidike Custvenega zanemarjanja v
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otrostvu in odrasli dobi. Vse vinjete temeljijo na resni¢nih
zgodbah iz klini¢ne prakse, moje ali prakse doktorice Mu-
sello. Ker pa sva hoteli obvarovati zasebnost klientov, sva
imena, prepoznavna dejstva in podrobnosti spremenili,
zato nobena vinjeta ne opisuje nobene resnicne osebe, naj
bo ta zZiva ali mrtva. Izjema so vinjete z Zekom, ki se pojav-
ljajo po prvem in drugem poglavju. Te vinjete so bile na-
pisane za ponazoritev, kako razli¢ni starSevski slogi morda
vplivajo na istega fanta, in so v celoti izmisljene.
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Ali se sprasujete, ali je ta knjiga za vas? Izpolnite spodnji
vprasalnik in izvedeli boste. ObkroZite Stevilke pred vpra-
$anji, na katera se va$ odgovor glasi DA.

VpraSalnik o ¢ustveni zanemarjenosti

Ali:
1. Sevam vcasih v druzbi sorodnikov ali prijateljev zdi, da
ne spadate k njim?
2. Ste ponosni, ker se ne zanasate na druge?
3. Tezko prosite za pomoc¢?
4. Imate prijatelje ali sorodnike, ki se pritozujejo, da ste
hladni ali zadrzani?
5. Menite, da v Zivljenju niste dosegli vsega, kar obetate?
6. Sipogosto ne Zelite ni¢ drugega, kot da bi vas pustili pri
miru?
7. Naskrivaj menite, da ste morda prevarant oziroma pre-
varantka?
8. Vam je obic¢ajno neprijetno v druzbi?
9. Ste velikokrat razocarani ali jezni nase?
10. Obsojate sebe ostreje, kot obsojate druge?
11. Se primerjate z drugimi in pri sebi pogosto odkrivate
zalostne primanjkljaje?
12. Imate lazje radi Zivali kot ljudi?
13. Ste velikokrat razdrazljivi ali nezadovoljni brez poseb-
nega razloga?
14. Tezko ugotovite, kaj Cutite?
15. Tezko prepoznavate svoje prednosti in slabosti?
16. Imate vcasih obCutek, da od zunaj gledate noter?
17. Menite, da ste med tistimi, ki bi lahko brez tezav Ziveli
kot puscavnik?
18. Se tezko pomirite?
19. Imate obcutek, da vam nekaj preprecuje, da bi bili pri-
sotni v danem trenutku?
20. Imate obcasno oblutek praznine v sebi?
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21. Na skrivaj menite, da je nekaj narobe z vami?
22. Imate tezave s samodisciplino?

Preglejte obkroZene odgovore (DA). Ti odgovori vam

nudijo vpogled na podrodja, na katerih ste v otrostvu do-
Zivljali Custveno zanemarjanje.
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1. poglavije

ZAKAJ REZERVOAR
NI BIL NAPOLNJEN?

»Trudim se, da bi opozoril na neznanski prispevek,
ki ga na tem zadetku daje posamezniku in druzbi do
obi¢ajne mere dobra mati ob mozZevi opori kratko
malo s tem, da je predana svojemu otroCicku.«

D. W. Winnicott, (2010) Otrok, druzina in svet zunaj.’

\V4
e zZelimo vzgojiti otroka v zdravega zadovoljnega od-

raslega, ni treba, da smo vzgojni guruji, svetniki niti —
hvala bogu — doktorji psihologije. Otroski psihiater,
raziskovalec, pisatelj in psihoanalitik Donald Winnicott
je to precej pogosto poudarjal v svojih zapisih, ki so nas-
tajali 40 let. Danes sicer priznavamo, da so ocetje enako
pomembni za razvoj otroka, ampak pomen Winnicottovih
opazanj o materinstvu tako rekoc ostaja enak: Za spodbu-
janje otrokove rasti in njegovega razvoja je potrebna mini-
malna koli¢ina starSevske Custvene povezanosti, empatije
in stalne pozornosti, da bo odrasel v ¢ustveno zdravo in
¢ustveno povezano odraslo osebo. Ce je koli¢ina manj3a od
minimalne, bo otrok odrasel v ¢loveka s tezavami na ¢u-
stvenem podro¢ju — navzven bo morda uspesSen, vendar bo
prazen in bo v sebi pogresal nekaj, Cesar svet ne vidi.
V svojih zapisih je Winnicott skoval zdaj dobro znan iz-
raz »dovolj dobra mamac, s katerim opisuje mater, ki tako

" Prevedel Branko Gradignik (op. prev.).
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zadovoljuje potrebe svojega otroka. Vzgoja, ki je »dovolj
dobra, se pojavlja v §tevilnih oblikah, ampak vse v vsakem
trenutku v vsaki kulturi prepoznavajo otrokove Custvene
ali telesne potrebe ter jih »dovolj dobro« zadovoljujejo. Ve-
¢ina starSev je dovolj dobrih. Tako kot vse Zivali smo tudi
ljudje biolosko naravnani, da vzgajamo svoje otroke tako,
da jim gre dobro. Kaj pa se zgodi, ko vzgojo motijo zZivljenj-
ske razmere? Ali ko so stars$i sami nezdravi oziroma imajo
pomembne znacajske napake?

Ali so vas vzgajali »dovolj dobri« star$i? Do konca tega
poglavja boste vedeli, kaj pomeni »dovolj dober«, in boste
lahko na to vprasanje odgovorili sami.

Najprej pa ...

Ce ste obenem stars in bralec, boste morda ugotovili, da
se enacite s starSevskimi neuspesnezi, predstavljenimi v tej
knjigi, pa tudi s Custvenim dozivljanjem otroka v vinjetah
(ker ste nedvomno strogi do samega sebe). Zato prosim, da
ste zelo pozorni na ti opozorili:

Prvi¢

Vsem dobrim starSem je mogoce ocitati, da se ob-
¢asno Custveno izneverijo svojim otrokom. Nihce ni
popoln. Vsi smo kdaj pa kdaj utrujeni, sitni, v stre-
su, raztreseni, zdolgocaseni, zmedeni, zadrZani, v
neobvladljivem polozaju ali v kak$nem drugacnem
ne najboljSem stanju. Zaradi tega Se ne veljamo za
¢ustveno malomarne star§e. Custveno malomarne
starSe je mogoce prepoznati po eni od dveh lastnosti,
velikokrat pa po obeh: ali se Custveno izneverijo svo-
jemu otroku na neki kljuen nacin v trenutku krize,
s ¢imer zadajo otroku rano, ki se mogoce ne bo ni-
koli zacelila (akutna odsotnost empatije) ALI PA so
kroni¢no nedovzetni za doloden vidik otrokove po-
trebe ves ¢as njegovega razvoja v otro$tvu (kroni¢na
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odsotnost empatije). Prav vsak star§ na svetu se
lahko domisli kaksnega starSevskega neuspeha, ob
katerem kar zleze vase in se zaveda, da je pustil svo-
jega otroka na cedilu. Skodljivo pa je skupno $tevilo
pomembnih trenutkov, pri katerih so ¢ustveno ma-
lomarni starsi gluhi in slepi za Custvene potrebe od-
raScajocega otroka.

Drugic

Ce ste bili v resnici ¢ustveno zanemarjeni in ste tudi
sami stars, obstaja velika verjetnost, da boste med
branjem te knjige zaceli opazati, kako vse ste pre-
nasali ¢ustveno zanemarjenost na svojega otroka. V
tem primeru je izjemno pomembno, da se zavedate,
da za to niste krivi vi. Ker je pojav neviden in zahrbten
ter ker brez tezav prehaja iz roda v rod, je zelo malo
verjetno, da bo izginil, in zelo teZko ga je izkoreniniti,
razen Ce se ga jasno zavedate. Ker berete to knjigo,
imate ve¢ svetlobnih let veliko prednost pred svoji-
mi star$i. Imate priloZnost, da spremenite vzorec, in
jo izkorisCate. Posledice Custvenega zanemarjanja
je mogoce odpraviti. In kmalu boste izvedeli, kako
odpraviti te starSevske vzorce pri sebi in svojih otro-
cih. Berite naprej. SamoobtoZevanje je prepovedano.

Obicajen zdrav stars v akciji

Pomen Custev pri zdravi vzgoji je mogoce najbolje razu-
meti prek teorije navezanosti. Teorija navezanosti opisu-
je, kako starsi zadovoljujejo otrokove Custvene potrebe po
varnosti in stiku vse od zgodnjega otrostva. Iz teorije nave-
zanosti so iz$li Stevilni pogledi na ¢lovekovo vedenje, ve-
¢ina pa se za svoje razmisljanje lahko zahvali prvotnemu
teoretiku navezanosti, psihiatru Johnu Bowlbyju. Njegovo
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razumevanje vzpostavljanja custvenih vezi med starSem in
otrokom izvira iz vec tiso ur opazovanja star$ev in otrok,
zacensi z materami in dojencki. Zelo preprosto pravi, da se
takrat, ko star$ udinkovito prepoznava in zadovoljuje ¢u-
stvene potrebe svojega otroka v zgodnjem otrostvu, izobli-
kuje in ohranja varna navezanost. Ta prva navezanost tvori
podlago za pozitivho samopodobo in obcutek splosnega
dobrega pocutja v otrostvu in odrasli dobi.

Ce na ¢ustveno zdravje pogledamo skozi prizmo teorije
navezanosti, lahko pri star$ih prepoznamo tri bistvene ¢u-
stvene vescine:

1) Star§ €uti ¢ustveno povezavo z otrokom.

2) Star$ posveda pozornost otroku in ga ima za edin-
stveno, loCeno osebo namesto, na primer, za podalj-
Sek samega sebe, svojo lastnino ali breme.

3) Na podlagi te ¢ustvene povezanosti se ob posveca-
nju pozornosti star§ zadovoljivo odziva na otroko-
ve Custvene potrebe.

Te vesCine se sicer slisijo preproste, vendar so v kom-
binaciji zelo uéinkovit pripomocek, s katerim je mogoce
pomagati otroku, da se udi o svoji naravi in jo laZje obvla-
duje, ter ustvarjati varno custveno vez, ki bo drzala otroka
pokonci na poti v odraslost, da se bo lahko spoprijemal s
svetom z zadostnim Custvenim zdravjem in bo postal za-
dovoljen odrasli. Skratka, Ce so starsi pozorni na edinstve-
no ¢ustveno naravo svojih otrok, vzgojijo ¢ustveno mocne
odrasle. Nekateri stars$i zmorejo to narediti nagonsko, dru-
gi pa se lahko ves¢in priudijo. Kakor koli Ze, otrok ne bo za-
nemarjen.
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