Prirucnik za ekstra umiljate koji puno analiziraju

PRICA O TOME
KAKO SMO POSTALI
TOLIKO DRAGH

Elena je imala osam godina kada je svakodnevno gledala svade
roditelja koje su ponekad znale eskalirati u nasilje. Kada bi doslo
do toga, jedino Sto je Elena mogla napraviti jest smirivati onog koji
je napadao i govoriti mu da je sve u redu kako bi prestao napadati.
Jednom je prilikom rekla: ,Ne znam zasto nikada nisam tjeSila
mamu. Bojala sam se da Ce, ako se ja ne pobrinem za tatu, on i
dalje biti ljut. Nekad bih se ljutila na mamu misleci da je napadnuta
jer se svadala. Odgovarala je unatoC tomu Sto je znala da Ce to
pogorsati stvari.” Elena je bila ljuta na oca koji je napadao, ali je
zakljuCila iz iskustva da ¢e, ako pokaze ljutnju kao sto ju je
otvoreno pokazivala majka, biti napadnuta i da ¢e stvari eskalirati.
Naucila je potisnuti svoju ljutnju kako bi smirila oca i na taj nacin
pomogla majci. Tada bi nasilje trajalo krace. Kako bi izbjegla
njihove svade i doprinijela smanjenju tenzija, Elena bi se odricala
svoje ljutnje i postupno ucila prepoznavati trenutne potrebe
roditelja, sto bi pomagalo da uopce ne dolazi do razmirica.
Primjerice, ako bi znala da je ocu potreban popodnevni odmor, brzo
bi se povlacila i iskljuCivala telefone kako ga ne bi budili dok
odmara. S druge strane, kada bi primijetila da je majka tuzna,
iznenadila bi ju pripremljenom kupkom ili ponudenom masazom.
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Prica o tome kako smo postali toliko dragi

Elena je bila hiperbudna' prateci potrebe svojih roditelja s ciljem
sprjecavanja ljutnje drugih ili kako bi oraspolozila one koji nisu
dobro. Njezini roditelji nesvjesno su to iskoristavali. Postala je
njihova mezimica — ona koja uvijek zna sto treba uciniti. Kada bi
netko od njih bio losSe, hranili bi se njezinom paznjom, ocekivali od
nje da uvijek bude slatka dobra djevojCica koja razumije svoju
majku i svog oca. Roditelji su uvijek znali da se mogu osloniti na
nju, a ona je na taj nacin dobivala pohvale koje su jacCale njezin
osjecaj vrijednosti. Elena je tako zamijenila uloge sa svojim
roditeljima te je ona postala njihov emotivni oslonac. Time se
odrekla svoje autenticnhe radoznalosti, igre, radosti, istrazivanja,
potrebe da ponekad bude glasna, neposlusna, da trazi i zahtijeva i
bude ,previse” te je postala ono Sto roditelji trebaju. Uvijek su joj svi
govorili da je vrlo zrela i da lijepo razmislja, a ona se cijeli zivot
osjecCa tako mlado i maleno. Danas se u svojim ranim tridesetima i
dalje ne osje¢a spremnom za preuzimanje odgovornosti u svom
Zivotu pa je sklona ¢estom nepotrebnom odgadanju obveza (tzv.
prokrastinaciji) i pretjeranom razmisljanju (engl. overthinking),
tesko donosi odluke i u uzasnom je strahu od konflikata.

Elena je tako usvojila ulogu one koja prepoznaje i razumije potrebe
drugih, smiruje i podilazi ¢ak i onima koji ju ljute. Takvo se
ponasanje danas, u odrasloj dobi, aktivira kao njezina prirodna i
automatska reakcija kad god se osjeéa nesigurno i ugrozeno (na
poslu, s prijateljima ili s partnerom). Danas ima potrebu stalno
podilaziti sefu i drugima koji se ponekad jako lose ophode prema
njoj. Cesto nailazi na prijatelje koji joj zamjeraju i predbacuju ili na
one kojima se ili divi ili ih se zapravo boji. Stalno prati i prepoznaje
tude potrebe i mijenja svoje Zelje i stavove prema drugima. Zbog
toga se osjeca kao da ne zna tko je i Sto zeli te ima osjeéaj da joj je
sve dobro, S§to god joj se nudi. Drugi joj govore da ne razumiju kako
to da se druzi s toliko razli¢itih ljudi koji potpuno drukcije
razmisljaju i predbacuju joj da nema svoj stav i misljenje.

"Hiperbudnost (ili hiperbudno stanje) oznatava stanje poveéane mentalne i fizioloske pripravnosti, kao da
je osoba neprestano “na oprezu”. U psiholoS§kom kontekstu, to ¢esto znaci da je osoba preosjetljiva na
vanjske podrazaje, brzo reagira na zvukove, pokrete ili druge signale iz okoline, i teSko se moze opustiti ili
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Kada se Elena treba zauzeti za sebe, preplavi ju veliki osjeéaj
straha, osjeti gr¢ u Zeludcu i na trenutak se ,smrzne”. Kada se
napokon osjeti sigurnom, a to je najcesée u blizini partnera,
preplavljuje ju ljutnja te je tada svadljiva, zamjera i stalno joj nesto
nedostaje u odnosu. Elenin ziv€ani sustav nauCio je reagirati
podilazenjem i umiljavanjem (engl. fawn response) kao nacinom
obrane od vanjske prijetnje. No, kada prijetnja prode, Elena prevrce
u glavi sve razgovore brinuéi se kakva je ispala, kako je trebala
reagirati i Sto bi trebala sljedecCi put napraviti. Na neki nacin, ¢ak i
kada nije izlozena u specificnoj situaciji, razmislja o istoj i brine.
Elena je ve¢ probala nekoliko vrsta psihoterapija, ali zbog njezine
potrebe da puno govori, svaka se uglavhom svela na mnostvo
prepricavanja njezinih dozivljaja, bez stvarne prorade. Tesko
uspijeva osjetiti svoje tijelo, ostati prisutna i integrirati ono Sto
terapeut govori zbog stalne aktivacije zivcanog sustava i njegova
neprestanog rada.

Kada tijelo bira za nas: sto radimo
kada osjeéamo da nismo sigurni

Obrana umiljavanjem (engl. fawn response) jedan je od nacina
obrane koji koristi nas ZzivCani sustav. Termin fawn, S$to u
doslovhom prijevodu znaci 'srna’, prvi je uveo psihoterapeut Pete
Walker objasnjavajuéi Cetiri glavna nacina kojima se nas sustav
brani. On ih je zbog engleskog jezika nazvao 4 F (fight, flight, freeze,
fawn), a radi se o dobro poznatim terminima borbe, bijega i
smrzavanja kojem je dodao umiljavanje. lako je Pete Walker prvi
dao ime, i ranije se govorilo o karakteristikama obrane
umiljavanjem kao posljedicama kontinuiranog izlaganja
traumatskom iskustvu u vidu gubitka vlastitog identiteta, potpunog
zanemarivanja vlastitih potreba i stvaranja suovisnosti osobe o
tudim potrebama, Zeljama i raspolozenjima.
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lako je spomenuti termin sada ve¢ relativho poznat, mozda najvise
unutar krugova somatskih prakticara i tjelesnih terapeuta, o obrani
umiljavanjem josS uvijek se ne govori dovoljno. Jos se uvijek cesce
lijepe etikete poput: dobra curica, neodlu¢na, uplasena, predraga,
oprezna, izgubljena, nesigurna i sl. Na putu iscjeljenja trazimo
pojedinacna iskustva koja su kreirala nase obrasce i uvjerenja
umjesto da gledamo cijelu sliku. Iz tog razloga ponekad zapnemo
jer se, unato¢ tomu $to znamo uzrok, ¢ini da ne mozemo puno toga
promijeniti. Psihoedukacija o povezanosti zivCanog sustava i nase
psihe iznimno je vazna. Ona sama po sebi nece rijesiti sve, uvijek
¢e za jedan dio procesa biti potreban odnos, druga osoba ili
terapeut jer se, sve rane nastale u odnosu, najbrze i najbolje mogu
proraditi kroz odnos. Ipak, psihoedukacija Ce prije svega omoguditi
osobi da razjasni Sto se zaista dogodilo i Sto se trenutno dogada te
¢e joj pomo¢i na putu stvaranja suosjecanja prema sebi i vlastitoj
zivotnoj prici. Ponudit ¢e konkretne smjernice i putokaz za daljnje
kretanje koji osobi moze olaksSati shvacanje puta kako bi napokon
osvijestila svoju autenti¢nost i stupila u svoju mo¢.

%& Hijerarhija obrana

Prije nego Sto istrazimo na koji se naCin umiljavanje moze pojaviti
u nasem zivotu, bitno je da znamo kako uopcée funkcionira nas
Ziv€ani sustav i kako se brani. Najbolji opis i vrlo kratko i jasno
objasnjenje ponudila je Kimberly Ann Johnson u svojoj briljantnoj
knjizi Call of the Wild Ciji ¢e se dijelovi iskoristiti za ovu svrhu.
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Prema njezinim rijeCima vecina terapeuta, koji rade primarno s
tijelom, slazu se kako postoji prirodni poredak kojim ¢ée na$s Ziv€ani
sustav reagirati kada naide na prijetnju. Evo kako se kreCe nasSa
hijerarhija obrane. Kada se pojavi nesto Sto dozivljavamo kao
prijetnju, prvo ¢e reagirati nas tzv. socijalni ziv¢ani sustav. Drugim
rijeCima, pokusat ¢emo razgovarati o problemu, traziti utjehu,
razumijevanje, podrsku, pronaci zajednicki jezik ili se sprijateljiti. To
je razlog zbog kojega se mozda prvo nasmijemo kad nam je
neugodno ili se trudimo biti jako ljubazni kada se upoznajemo s
drugima. Ako to ne mozemo zato Sto to nije funkcioniralo u
proSlosti ili je percipirana prijetnja puno veca i preplavljuje nas,
simpaticki ziv€ani sustav preuzima sustav obrane. Njegova
aktivacija omogucéuje nam da se borimo (ako nas sustav procijeni
da ima Sanse u borbi protiv prijetnje) ili da pobjegnemo (ako
procijenimo da nemamo Sanse u borbi, ali imamo u bijegu). Ako iz
nekog razloga nismo u moguénosti boriti se niti pobjeci, jer je
prijetnja puno veca od nas ili smo u djetinjstvu imali takvo iskustvo
u kojemu smo bili bespomo¢éni uciniti nesto da se spasimo, nas ¢e
se zivCani sustav smrznuti. Smrzavanje je evolucijski najstariji i
najprimitivniji nacin obrane, Sto znaCi da ga koriste
najjednostavnija ziva bi¢a, a on omogucéava da se sustav potpuno
odvoji od boli i uzasa koji prozivljava, a iz kojeg ne moze pobijeci ili
boriti se.

Nas ZzivCani sustav osmisljen je da nas zastiti kada nastupi
prijetnja, ali i da se, nakon Sto prijetnja prode, vrati u svoju
homeostazu, odnosno u osjec¢aj uravnotezenosti i sigurnosti. Kada
se to za nas ne bi dogadalo, odnosno kada nakon obrane ne bi
nastupio osjec¢aj sigurnosti, ostajali bismo u stalnoj aktivaciji,
hiperbudnosti i ocitavanju®>. Nasa hiperbudnost potice nase
mehanizme obrane na stalnu polaganu aktivaciju Sto trosi veliku
koli¢inu nase energije, suzava nasu svijest i drzi fokus na problemu
| prijetniji.

20¢&itavanje (u psiholoskom smislu), ponekad nazivano i skeniranje okoline, oznacava proces u kojem osoba
svjesno ili nesvjesno pazljivo promatra i analizira okolinu u potrazi za moguéim znakovima opasnosti,
prijetnje ili bilo kakvih promjena koje bi mogle biti vazne za njezinu sigurnost ili emocionalno stanje
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Zbog toga nam je ponekad tesko opustiti se, vidjeti Siru sliku i ne
uzimati stvari osobno (primjerice, razumijeti da neciji komentar nije
napad na nas, ve¢ odraz njegovih strahova).Tesko nam je stati,
odmoriti, zaista se maknuti ili zauzeti za sebe. Ta hiperbudnost ono
je Sto nas neprestano drzi u pogonu.

Da bi nas socijalni ziv€Cani sustav preuzeo zastitu, prijetnja ne smije
biti toliko velika i preplavljuju¢a. Primjer toga moze biti nesuglasica
na poslu u uredu. Prije nego Sto krenemo u ,borbu” ili ,bijeg”,
vjerojatno ¢emo pokusati razgovarati, razumijeti i pronaci rjeSenje -
i to nam moze pomodi. Pritom ¢emo, u slucaju da se osjecamo
dovoljno sigurno, imati sposobnost prikladnog zauzimanja za sebe
u vidu ,zdrave borbe" — suocavanja i diskusije.

Medutim, kada nas takva nesuglasica u uredu podsjeti na nase
nekadasnje slicno iskustvo, preplavit ¢e nas hrpa emocija brzinom
munje, a prvo sto ¢e se tada dogoditi je to da ¢e nas zivCani sustav
izgubiti predodZbu o vremenu i sadasnjem trenutku. To znaci da ¢e
se ponasati kao da ima Cetiri, pet ili Sest godina, odnosno vratit ¢e
se u ono vrijeme kada mu se tako nesto prvi put dogodilo. lako
smo stariji, nas zivCani sustav opet je tamo u toj kuc¢i u kojoj je to
dijete Zivjelo nekada u strahu i bespomocnosti. Kada se na taj
nacin vratimo, Cesto nas preplavi osjeéaj bespomocnosti i
pomislimo da smo maleni, a da je ovaj koji napada velik te se
zapravo smrzavamo. Postane nam previse i u tom trenutku gubimo
kontakt s prednjim dijelom mozga koji moze asertivho donositi
odluke. Tada nasS sustav reagira onako kako je nekada reagiralo
malo dijete da izade iz smrzavanja — krec¢e se boriti (napadati,
svadati, opravdavati), bjezati (fizicki odlaziti ili ako to nije
mogucénost, odlaziti u glavu, svoje misli) ili umiljavati. Zato danas,
ako imamo jaku obranu umiljavanjem, unato¢ tomu sto znamo da
se moramo zauzeti za sebe, ne uspijevamo.
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Kada stanemo ispred te osobe, smrznemo se, a jedini nacin da
ostanemo socijalno angazirani i sigurni jest da se umilimo,
odnosno pustimo i uéinimo ono S$to je potrebno — zadovoljimo
zelje drugih, ispricamo se i nademo nacin da i nama to bude u
redu. To je automatska reakcija. Svaki ZzivCani sustav ima
potencijal za prolazenje kroz sve nacine obrane. U idealnoj situaciji
mogli bismo to¢no odrediti kada je moguce rijesiti problem
komunikacijom, kada je potrebno zauzeti se za sebe, makar se
posvadali (borba) ili kada je vrijeme da se maknemo i odemo
(bijeg). Ipak, nasa su rana iskustva oblikovala naéin na koji ¢emo
se najceSce braniti. Na usvojeni nacin obrane utjecao je nas
temperament, povezanost s primarnim skrbnicima, konstelacija
unutar obitelji i druga iskustva kroz koja smo prosli. Mehanizmi
obrane koji su kod nas najzastupljeniji odraz su naseg nekadasnjeg
nacina prezivljavanja. Vazno je istaknuti da se mehanizmi ne dijele
na bolje i losSije. Kako god se nas sustav do sada branio, to je za
njega bio najbolji nacin da prezivi i ostane siguran. Problem nastaje
kada taj nacin obrane, koji smo nekada koristili u djetinjstvu,
zadrzimo u odrasloj dobi. Nas zivCani sustav ucinio je najbolje sto
je mogao da prezivi i nekada je to jako dobro funkcioniralo. Danas
nas taj isti sustav drzi zarobljenima u zacaranom krugu
ponavljaju¢ih obrazaca prezivljavanja, odvojenima od tijela, nasih
stvarnih osjeéaja i potreba.
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