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“Sherrie Campbell napisala je knjigu koju treba procitati
svatko tko je prekinuo veze s toksi¢nim ¢lanovima svoje obite-
lji. Njena knjiga objedinjuje klju¢ne elemente prijeko potrebne
za prevladavanje osjecaja srama iz djetinjstva te Citatelje vodi
kroz svaku fazu emocionalnog iscjeljivanja pomazuci im da
stvore granice koje ¢e ih osnaziti. Svako poglavlje nudi dubo-
ki uvid u najcesce izazove koji ¢ekaju odrasle koji su prezivjeli
toksi¢nu obitel;j.”

— Kim Saeed, autorica knjige Postanite majstor za

prekidanje kontakta!

»Sherrie Campbell napisala je izvrsne knjige o nosenju s to-
ksi¢nim ¢lanovima obitelji i ljubavi. Ova je knjiga pravo otkrice
za svakoga tko treba podrsku pri prevladavanju toksi¢nih odno-
sa. Ne smije promaci ni profesionalnim psihoterapeutima jer je
ovo podrudje traume jo$ uvijek nedovoljno istrazeno i pogresno
shvaceno. Procitajte je i povezite se s Campbell na drustvenim
medijima kako biste saznali kako procvjetati kao osoba!“

— Dan Pierce, osnivac zajednice Mentally Fit i suradnik na

platformi Thrive Global

“Nijedna knjiga za samopomo¢ prije ove nije mi pomogla
da prekinem veze sa svojom toksi¢cnom obitelji, niti da zaci-
jelim i podnesem posljedice tog prekida. Slijedio sam plan
Sherrie Campbell korak po korak. Njezini su mi savjeti u samo
nekoliko tjedana ublazili cjelozivotnu duSevnu bol. Ova ce
knjiga pomoci osobama koje su prezivjele ovu vrstu traume,
kao i zdravstvenim djelatnicima koji se u svom radu susrecu
s ovim pitanjem. Zahvaljuju¢i njoj ponovno sam uspostavio
kontakt sa svojim otudenim ocem i dobio njegovo oprostenje
prije nego $to je preminuo, a otkrio sam i $okantnu istinu za
koju nisam znao. Ono $to se dogodilo bilo je, jednom rjecju,
nadnaravno. Bio sam emocionalno slomljeno dijete, vjecito u
potrazi za vlastitim osje¢ajem vrijednosti. Sada sam odrasla
osoba s ¢vrstim granicama, viSe emocionalne zrelosti, i zna-
njem da sam dovoljno dobar ovakav kakav jesam.“



— Tom Dutta, nagradivani kanadski direktor, autor
medunarodnih bestselera, govornik TEDx-a, radijski
i filmski producent

»Svojom suosjecajnoscu i empatijom, rijeci Sherrie Camp-
bell ¢itatelju pruzaju zagrljaj i jasan putokaz prema istinskom
iscjeljenju od toksi¢nih veza. Kao Zena koja je odlu¢no napu-
stila toksi¢no okruzenje, Campbell gradi mozaik od trenutaka
ranjivosti iz vlastitog iskustva o kojima otvoreno progovara.
Citateljima nudi priru¢nik za ponovno sastavljanje slagali-
ce zivota. Pokazuje da je moguce osloboditi se proganjajucih,
toksi¢nih ¢lanova obitelji i Zivjeti ispunjen Zivot prozet mirom.
Toplo preporucujem knjigu Kako preZivjeti toksicne clanove
obitelji svima koji zude za istinskom slobodom i koji Zele na-
staviti sa svojim Zivotom.

— Julie Lokun, odvjetnica, magistra Zivotnog

usmjeravanja i savjetnica za ostvarenje snova u tvrtci
Crown & Compass Life Coaching, LLC

“Sherrie Campbell nudi jedinstven, realan pregled pravog
znacenja odvajanja od toksi¢nih ¢lanova obitelji. Jasno utvrdu-
je §to je to toksi¢no zlostavljanje u obitelji i kako ono utjece na
nastanak cjelozivotnih osjecaja srama i pomutnje. Citateljima
pruza prakti¢ne korake za zacjeljenje tako da oni budu ti koji
¢e prekinuti krug zlostavljanja. Campbell nije samo strucnja-
kinja, ve¢ i osoba koja je prezivjela toksi¢nu obitelj, $to znaci
da se oni koji prolaze kroz istu bol mogu poistovijetiti s njom.
Campbell vjeruje da je ¢itateljima koji se nose s ovom vrstom
traume lakse uistinu razumjeti sve kompleksnosti udaljavanja
od toksi¢nog zlostavljanja u obitelji ako im to objasni netko
tko je prezivio isto. Ova vam knjiga daje dopustenje da osjecate
ono $to do sada niste smjeli osjecati niti izre¢i na glas.“

— Jack Canfield, koautor serijala Pileca juha za dusu® i

knjige Nacela uspjeha™: Kako dospjeti s mjesta gdje jeste do
mjesta gdje Zelite biti



»Prije nego §to sam intervjuirao Sherrie Campbell prije ne-
koliko godina, bez razmisljanja sam joj rekao: ‘Sigurno je bilo
jako tesko iskljuciti obitelj iz vlastitog zivota. U trenu mi je od-
govorila: “To nije bio izbor, ve¢ nesto $to sam morala uciniti
da prezivim. To me prosvijetlilo. Svojom stru¢nos$cu i osobnim
iskustvom, Campbell onima koji osjecaju bol zbog toksi¢nih
obitelji nudi prakti¢ne upute za zacjeljenje, prezivljavanje i rast
nakon svega. Kao jedna od prezivjelih, Campbell s autoritetom
pomaze pojedincima koji pate od ove nezamislive obiteljske
traume i osjecaja srama i daje im dopustenje da postave oslo-
badajuce granice koje im mogu spasiti zivot. S rado$c¢u prepo-
ruc¢ujem Campbellinu najnoviju knjigu Kako prezivjeti toksicne
clanove obitelji?

— Robi Ludwig, doktor psihologije, televizijski voditelj,

psihoterapeut i pisac

»Ponekad je najzdraviji izbor postavljanje ¢vrstih granica
toksicnim osobama, ¢ak i kada se radi o vasoj vlastitoj obitelji.
Sherrie Campbell svojom suosjecajnoséu, stru¢noséu i izrav-
nim pristupom u ovoj knjizi zauvijek mijenja vas zivot. Knjiga
sadrzi pregrst nevjerojatno korisnih informacija o toksi¢nim
¢lanovima obitelji $to ¢e poduciti sve koji je procitaju kako da
se mentalno i emocionalno pripreme na prekid svakog kontak-
ta sa ¢lanovima svoje obitelji, tugovanje radi gubitka tih veza, i
odrzavanje zdravih granica. Od Campbell svi mozemo nauciti
da rane nastale zbog nerazumijevanja ne¢emo izlijeciti tako da
natjeramo druge da nas razumiju, ve¢ tako da imamo hrabrosti
sami se suprotstaviti nevoljama.“

— Julie Hefner, autorica knjige Njega za tijelo i dusu
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Mojoj prekrasnoj kéeri London.
Ti si moj odgovor na pitanje ,,zasto".

Volim te.
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Predgovor

Ne ¢udi da je potresno iskustvo osoba pod toksi¢nim utjeca-
jem zlostavljacki nastrojenog partnera, roditelja ili drugog cla-
na obitelji jedan od najvecih izazova za psihoterapiju. Njihova
emocionalna patnja moze biti golema i poremetiti im Zivot te se
moze ispoljiti kao stanje beznadnosti, depresije, neprestane bri-
ge ili tjeskobe. Vas mehanizam prezivljavanja povremeno moze
ukljucivati i nepozeljne obrasce ponasanja temeljene na sumnji
u samoga sebe i Zrtvovanju sebe radi drugih, kao $to su odusta-
janje od vlastitih potreba, prigusivanje vlastite radosti, gubitak
inace snaznog unutarnjeg pobornika vlastitih interesa, slablje-
nje samopouzdanja i utiSavanje svog iskrenog unutarnjeg glasa.

Kao strucnjakinja za narcisoidnost, ¢esto susre¢em partnere
i clanove obitelji koji su zrtve ucestalih izdaja, zlostavljanja, za-
nemarivanja, pod¢injavanja, izludivanja, nepostivanja, kontrole
i prezira. Zivot u toksi¢noj obitelji gdje se granice o kojima se
ne bi smjelo pregovarati neprestano narusavaju moze potaknuti
ljudski mehanizam za prezivljavanje na nezdravu odanost, po-
koravanje nestvarnim oc¢ekivanjima i pritiscima, samosabotaze i
podcinjavanja, Zestoke ljutnje ili intenzivno potiskivanje vlastitih
osjecaja. Ti nepozeljni obrasci ponasanja nastaju u ranoj fazi te-
meljnog razvoja djece — kada njihove emocionalne potrebe nisu
pravilno zadovoljene i kada se na temelju mu¢nih iskustava obli-
kuje okvir za djetetovo poimanje samoga sebe (uz bioloske ¢im-
benike i narav) - te se pretvaraju u cjelozivotne refleksne reakcije
na kontinuirane prijetnje u poznatom i obiteljskom okruzenju.

Stoga sam s velikom rados¢u docekala ovu izvanrednu knji-
gu moje kolegice, dr. Sherrie Campbell. U Kako preZivjeti to-
ksicne clanove obitelji jasno, s elegantnom rjecitos¢u i promislje-
nim usporedbama dijeli Zivotnu mudrost ste¢enu kroz osobno i
profesionalno iskustvo. Sherrie nam izravno, ali dostojanstveno
prikazuje vlastite Zivotne izazove, ukljucujuci potresnu borbu



i odlu¢nu snagu, te dijeli smione i klju¢ne strategije za zdravu
prilagodbu i preoblikovanje pristranih poruka i emocionalno
iskrivljenih misaonih obrazaca koje smo upili opetovanim izla-
ganjem S$tetnim Zzivotnim scenarijima. Sherrie nas podsjeca da
savr$ena obitelj ne postoji i da bolni obiteljski problemi mogu
ostaviti svoj trag dugo nakon samih interakcija koje su ih prouz-
rocile. Pokazuje nam da su svade i neslaganja dio meduljudske
interakcije, ali da usprkos tome moramo kriticki razlikovati uo-
bicajene sukobe u kojima je mogucnost pregovaranja otvorena,
i neodrzive toksi¢ne odnose gdje je neophodno postaviti grani-
ce radi zastite emocionalnog zdravlja i vlastite dobrobiti.

Ova knjiga alat je za uspostavu ogranicenja: preispitivanje i
promjenu ucestalosti i bliskosti kontakta s toksi¢nim ¢lanovi-
ma obitelji. Maestralno rasvjetlivsi najvaznije probleme i pa-
zljivo skrivene tajne s kojima se mnogi bore i zbog kojih pate
cijeloga Zivota, Sherrie vas poziva da otvorite prozor u svijet u
kojem mozete prigrliti i pazljivo probaviti svoju tugu. U tom
svijetu necete morati stalno ,,ponovno lijepiti komadice svoga
srca‘, ve¢ ¢ete napokon ,,sami krojiti svoju sudbinu®

Sherrie je posvetila mnoge godine svojoj klinickoj praksi
kao stru¢njakinja, konzultantica i psihoterapeutkinja te ima ve¢
nekoliko knjiga iza sebe. Sada u knjizi Kako preZivjeti toksicne
clanove obitelji nudi vodi¢ kakvog nema, u kojem cete prepo-
znati svoje proslo i sadasnje iskustvo i saznati o uc¢inkovitim
strategijama zacjeljenja onih dugotrajnih, duboko urezanih
emocionalnih rana koje i dalje prozimaju vase emocionalno
pamcenje. Tim strategijama moguce je preobraziti destruktiv-
ne obrasce zivljenja u zdrave i odrzive.

Toplo preporucujem knjigu dr. Campbell kao dragocjen
izvor znanja svima koji se bore s trajnim izazovima toksi¢nih
obiteljskih veza ili posljedicama prekida toksi¢nog odnosa.
Kako preZivjeti toksicne clanove obitelji otvorit ¢e vam put do
emocionalnog osamostaljenja, ponovnog budenja i obnavlja-
nja snage kako biste napokon predahnuli.

—Wendy T. Behary

Autorica medunarodnog bestselera

RazoruZavanje narcis



Uvod

Imate dopustenje

Na odluku o prekidanju veza s obitelji obvezujete se tijelom,
umom i duhom. Za prekid kontakta potrebna je ¢vrsta vjera
da ¢e vam biti bolje bez njih. Prekid svakog kontakta zabrana je
bilo kakvog izravnog ili neizravnog kontakta izmedu vas i dru-
ge osobe ili viSe osoba - fizickog, verbalnog i pisanog. Takvu
odluku treba donijeti s uvjerenjem da ¢e Zivot bez vase obitelji
znaciti ne samo da ¢e sve biti u redu, nego i viSe od toga. Za vas
biti ,,u redu” moze znaciti nesto razli¢ito od onoga ¢emu ste se
nadali ili $to ste zamisljali na pocetku, no vjerujte mi, definitiv-
no se mozete osjecati zdravima i sretnima i u takvoj situaciji.

Granice prekida svakog kontakta, koje ¢u vam ovom knji-
gom pomo¢i postaviti i odrzavati, mogu vam pruziti emo-
cionalnu i mentalnu sigurnost koju ste trebali cijeli Zivot. Te
granice mogu vam donijeti dugo prizeljkivano rasterec¢enje od
pritiska obitelji. Dovoljno su ¢vrste da posluze kao oklop koji
¢e vas zastititi od zlostavljaca. Kada ih postavite, moci cete Zi-
vjeti slobodno, bez neprestanog zlostavljanja, nadziranja, dra-
me i manipulativnih igrica vase toksi¢ne obiteljske zajednice.

No i sama sam iskusila da prekid veza s obitelji donosi dvije
oprec¢ne emocije. S jedne je strane tu osjecaj potpunog oslobo-
denja. Mozemo se ponositi time $to smo napokon stali u obra-
nu vlastitog prava da budemo voljeni bas onakvi kakvi jesmo.
S druge strane, ispod povrsine osje¢amo odredenu koli¢inu
sumnje u samoga sebe i toksicnog osjecaja srama koji nas pro-
ganja dok koracamo dalje sami, pitajui se radimo li zapravo
stravi¢nu pogresku.

Zasto? Jer se radi o nasoj obitelji. Tko ne treba ili ne Zeli
obitelj koja ¢e ga voljeti? Svi zudimo za tim.



Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

Nazalost, ¢lanovi obitelji koji su psihicki zlostavljaci djeluju
u okviru sustava u kojem sve mora biti onako kako oni kazu.
U toksic¢noj obitelji postoji samo jedan pravi put. Toksi¢ni obi-
teljski sustavi ne toleriraju promjenu, drugacije ideje, fleksibil-
no razmisljanje niti takve osobe. Kada toleriramo njihov nacin
funkcioniranja, tada zapravo pristajemo na njihovo zlostavljac-
ko ponasanje. Pristanak na to izravno se kosi sa zdravim razvo-
jem nase individualnosti, slobode, ljubavi i sre¢e koje imamo
pravo traziti i koje zasluzujemo naci.

Toksic¢na obiteljska dinamika uvelike se temelji na paradig-
mi krda gdje se cjelokupnim promisljanjem i odlucivanjem
unutar obiteljskog sustava snazno obeshrabruje kreativnost,
nezavisnost ili osobna odgovornost svakog c¢lana obitelji. To-
ksi¢ni obiteljski sustavi opstaju jer su brojcano jaki, a mo¢
brojeva vidi se kada se udruzivanje viSe osoba protiv jedne u
sukobu koristi kao metoda zastrasivanja nevinog djeteta. Na tu
vrstu zastrasivanja navikavalo vas se od najranijih dana.

Kao doktorica, istraZivacica, ucenica i iscjeliteljica, ne vidim
kako odrzavanje povezanosti sa sustavom koji gusi individual-
nost i osobnu odgovornost moze bilo kome pomoc¢i da uistinu
spozna, kreira i prihvati svoje pravo ‘ja. Bez obzira na to koli-
ko ga snazno zelite iskusiti i otkriti, osje¢aj osobne vrijednosti
vjerojatno vam je ve¢ postao nedohvatljiv jer vam vas obiteljski
sustav nimalo ne dopusta da se odvojite na prirodan nacin i iz-
bavite iz obiteljskog kaveza. No to se mora dogoditi kako biste
mogli sami definirati vas osjecaj osobne vrijednosti.

Vlastito me iskustvo u traZenju izlaza iz zlostavljacke obi-
teljske dinamike i iscjeljenje vlastitog zivota poucilo da vecina
izvora kojima sam se sluzila kao vodiljama nije zagovarala niti
spominjala mogu¢nost prekida veza. Vecina njih poducila me
definiciji toksi¢nosti, razli¢itih vrsta toksi¢nih osoba, raznih
nacina na koje toksi¢ni ¢lanovi obitelji utjecu na nas, i kako
taj toksi¢ni sustav utjece na to koliko dobro mi funkcionira-
mo u svijetu. Informacije koje sam saznala ¢itajudi i istraziva-
juci iznimno su pomogle mom rastu, no malo mi je toga dalo
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Imate dopustenje

dopustenje potrebno kako bih se potpuno pobrinula za sebe.
Isto tako nitko mi nije mogao odgovoriti na pitanja koja sam
postavljala u sebi dok sam razmotavala klupko svoje traume
jer nas knjige uce da je klju¢no da barem donekle ostanemo
povezani s obitelji kako bismo pronali rjeSenje za svoju bol.

Problem je u tome $to sam znala da ¢e se zlostavljanje nasta-
viti ako ga dopustim u bilo kojem obliku. Za neke jest moguce
odrzati veze s psiholoski zlostavljackom obitelji, no mnogi od
nas znaju da bi nas to¢no to sprijecilo da se razvijemo u zdrave
pojedince.

To bi znacilo nastaviti Zivjeti kao verzija nas samih koja je
zatvorena u sebe, puna straha, koja tolerira zlostavljanje i koja
ostaje zrtvom. Kako to moze biti dobro za ikoga? Godinama
sam Zivjela tako i sve moje istrazivanje nije mi nimalo pomoglo
da ozdravim i da se nosim s problemom. Mozda se i vi osjecate
kao $to sam se ja osjecala — uvjereno da kao ,,dobra osoba“ mo-
rate odrzati neku razinu kontakta s toksicnom obitelji. No ta
vasa ,,dobra“ verzija potpuno je neautenti¢na i Stetna — ne vasoj
obitelji, nego vama samima. ,,Dobri” ste ako ostajete dovoljno
blizu da vas i dalje mogu zlostavljati.

Za konacan prekid veza mozda Ce trebati i nekoliko godina
jer nitko od nas ne zna $to bi nam se moglo dogoditi i kako
bi nasi zivoti mogli izgledati nakon njega. Sama pomisao na
tu veliku nepoznanicu o Zivotu bez ikoga mrac¢na je i zastra-
$ujuca. Kako bih smogla dovoljno hrabrosti da napravim ko-
rak prema vlastitom iscjeljenju, trebala sam osjecati da postoji
netko tko uistinu razumije moju bol, moje unutarnje sukobe
i moje strahove. Zeljela sam i trebala vidjeti kako se osje¢ao
netko tko je kao i ja prolazio kroz proces prekidanja veza s obi-
telji i s kakvim se izazovima ili sukobima suocio pri donosenju
odluka. Zato sam u ovu knjigu ukljucila i vlastitu pricu, Sto je
za mene bilo i oslobadajuce i uzasavajuce.

Na putu prema iscjeljenju u kaosu nakon prekida veza osje-
¢ala sam se kao prva Zena na Mjesecu. Morala sam Zivjeti i ko-
racati tim putem naslijepo, no sada znam $to treba Ciniti. To je
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Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

ono posebno i vrijedno $to mogu ponuditi svima vama koji ste
naisli na iste praznine u literaturi o ovoj temi. Cvrsto vjerujem
da iscjeljenje nije moguce dokle god toleriramo zlostavljanje.
Zato smo ja i mnogi drugi odabrali prekinuti svaki kontakt, o
¢emu sam pisala u svojoj knjizi Ali to je tvoja obitelj: Prekid veza
s toksicnim clanovima obitelji i jubav prema samome sebi nakon
te krize, objavljenoj 2019. Tamo se osvré¢em na posljedice pre-
kidanja veza jer netko tko Cuje rijeci ,,rezanje veza“ ili ,,prekid
svakog kontakta“ moze pomisliti da je onaj tko ih je prekinuo
ljut, ogorcen, nezreo, pakostan, razmazen, ljubomoran i umi-
$ljen te da se radi o velikom djetetu koje se prema ¢lanovima
svoje obitelji ponasa okrutno i nerazumno. Stvarnost je dija-
metralno suprotna tome. Razlog za prekid veza nije zloba, mr-
znja, tvrdoglavost, nemogucnost oprastanja, razmazenost niti
osveta. Jedina svrha prekida veza jest briga o sebi samima.

Ne pisem o ovome zato da razorim obitelji. Ne mogu ra-
zoriti obitelj koja je ve¢ toksi¢na i raspadnuta. Zelim rasvije-
tliti ovu vaznu temu i ponuditi zdrave, prakticne mogucnosti
brige o sebi samima. Smatram da je glavna svrha prekida veza
ocuvanje buducih obitelji kada netko poput vas ili mene odluci
prekinuti zacarani krug obiteljskog zlostavljanja.

U Zivotu nakon prekida veza s toksi¢nim ¢lanovima obitelji
postoji nada i jasnoca, a u ovoj ¢u knjizi prikazati prilike i iza-
zove koji se namecu. Od malih dana u vas je usadena navika
nepovjerenja u samoga sebe. Taj nedostatak vjere u sebe znat-
no vam je otezao da poduzmete korake potrebne da biste se
zastitili. Taj isti manjak vjere u samoga sebe moze vas malo-po-
malo iscrpiti dok se neprekidno pitate jeste li donijeli pravu
odluku, ili kada osjecate da vas drustvo u kojem je nezamislivo
da je ikome potreban prekid veza s obitelji nepravedno osuduje
i kritizira. Odgajani ste tako da budete nesigurni u sebe i da se
tako osjecate pa nije ni ¢udo da se pitate jeste li preosjetljivi ili
prestrogi u postavljanju granica. Uvjerena sam da je lijecenje
tog osjecaja sumnje u samoga sebe klju¢no za ispunjen, rado-
stan zivot koji se temelji na ljubavi. U razdoblju nakon krize
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Imate dopustenje

dobivate priliku da pronadete smisao u svoj toj pomutnyji, kriv-
nji, tjeskobi, usamljenosti i tuzi. Protuotrovi i vjestine koje vam
ova knjiga pruza osposobit ¢e vas za postavljanje novih granica
i druk¢ije razmisljanje.

Kada potpuno prekinite kontakte s toksi¢nim ¢lanovima
obitelji, dajete si najveci dar — vrijeme i mjesto da bez ometanja
zacijelite one najdublje rane i zapocnite sa stvarnim, potpu-
nim oporavkom. Vase temeljne potrebe pocinju u trenutku va-
$eg rodenja i moraju biti zadovoljene. Temeljne potrebe djece
medu ostalim obuhvacaju dobivanje dovoljno vremena, ljubavi
i paznje te potrebu za tim da ih se ¢uje, da se njihovo misljenje
postuje i da ih se razumije. Kada te potrebe nisu ispunjene, ne
mozemo samo tako premotati vrpcu na pocetak zivota kako bi
nas neki drugi odnos temeljen na ljubavi iscijelio ili ispunio te
potrebe. Istrazivanja nam pruzaju naivan prijedlog da ispunje-
nje nase osnovne potrebe za ljubavlju, prihva¢anjem i emocio-
nalnom podrskom potrazimo u drugim odnosima izvan nase
obitelji. Iako su drugi odnosi temeljeni na ljubavi kljucni, po-
trebni i vazni za nasu op¢u dobrobit, vjerujem da je ne samo
neprimjereno vrsiti pritisak na druge kako bi ispunili potrebe
koje je nasa obitelj zanemarila, ve¢ je i nemoguce. Nerazborito
je iopasno po osjecaje pretpostaviti da bilo tko moze zadovolji-
ti temeljne potrebe koje moze ispuniti samo obitelj u kojoj smo
se rodili. Izvori takvih informacija pruzaju pogre$nu poruku
da nam drugi ljudi mogu iscijeliti rane i ispuniti nase temeljne
potrebe, §to u konacnici moramo nauciti sami.

Iscjeljivanje nastaje iskrenim sagledavanjem svojih dosa-
dasnjih iskustava i nacina na koji su nas ona dovela tu gdje je-
smo. Najvazniji zadatak koji imate kao ljudsko bice jest povra-
titi kontrolu nad vlastitim Zivotom. Jedino $to Zelim, i to svim
srcem, jest pomoc¢i vam prigrliti i odrzati dinamiku svog iscje-
ljivanja. Opisat ¢u neke neocekivane zapreke na tom putu veza-
ne uz posljedice prekida veza na koje smo i ja i drugi naidli, te
vam pokazati kako da ostanete predani brizi o sebi bez kajanja.
Vasoj destruktivnoj obitelji nema mjesta u procesu oporavka.
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Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

Najbolji je oporavak onaj za koji ste sami zasluzni. Dajem vam
dopustenje za sljedece:

Smijete prekinuti veze s toksicnim clanovima vase obitelji.

Smijete napustiti i zavrsiti pricu s bilo kime tko kontinui-
rano Steti vasem blagostanju.

Smijete biti ljuti, pobrinuti se za samoga sebe i vlastite po-
trebe i ne nasjedati na ponude oprostenja.

Smijete se pobrinuti za svoj Zivot na bilo koji nacin koji
odaberete bez da svoje odluke o tome kako Cete se brinuti sami
o sebi ikome opravdavate.

Kako biste se prisjetili toga kad god trebate, preuzmite ovaj
besplatni online alat sa stranice http://www.newharbinger.
com/49289, ispisite ga i izvjesite na Zeljeno mjesto.



1. DIO

=<

Pomirba
s vlastitom
odlukom






1. poglavlje

Prekid veza radi vlastite zastite

Kada prekinete veze s ¢lanovima svoje obitelji, ¢inite to radi
vlastite zastite i osamostaljenja. Ne prekidate ih zato da ih po-
vrijedite, razalostite ili uzrujate. Tako vaznom odlukom u vezi
¢lanova obitelji nista vi ne Cinite njima, ve¢ radite nesto prijeko
potrebno vama. No nece sve postati divno i krasno kada se osa-
mostalite. Osamostaljenje ima i svoju ruznu i bolnu stranu, pa je
klju¢no da upamtite da to ¢inite kako biste se pobrinuli za sebe.

Nekoliko je cestih razloga zasto osje¢camo potrebu da pre-
kinemo veze s ¢lanovima obitelji, bilo da se radi o roditeljima,
braci i sestrama, odrasloj djeci ili Siroj obitelji. Ironi¢no je da
su ti razlozi sli¢ni onima zbog kojih biste prekinuli veze s to-
ksi¢nim prijateljem, partnerom ili suradnikom. Evo najces¢ih
razloga zasto ste mozda ve¢ prekinuli veze s clanovima obitelji
koji se ponasaju zlostavljacki ili zasto to Zelite:

« Emocionalno zlostavljanje i manipuliranje, ukljucuju-
¢iiskrivljavanje proslosti, izludivanje (eng. gaslighting),
laganje, ocrnjivanje, projiciranje, triangulaciju, preusmje-
ravanje paznje, okrivljavanje, posramljivanje, izopcava-
nje, nametanje osjecaja krivnje, dramatiziranje, ljubavno
bombardiranje, manipuliranje radi ponovne uspostave
veza (eng. hoovering), $pijuniranje, zadiranje u intimu,
kontroliranje i sklonost pretjeranom raspravljanju

« Financijsko zlostavljanje



Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

« Fizicko zlostavljanje

« Seksualno zlostavljanje

« Ovisnost i zanemarivanje

« Razlicite ili sukobljene vrijednosti

« Nepostivanje granica

 Op¢i nedostatak postovanja

« Nedostatak odanosti i iskrenosti

« Udruzivanje protiv nekoga, primjerice kada cijela obitel;j
izop¢i jednu osobu

« Ogovaranje

Nadam se da vam je barem malo lakse sada kada ste pro-
¢itali popis najcesc¢ih razloga zasto mnogi prekidaju veze sa
¢lanovima obitelji. To su sve odgovori na pitanje ,,zasto“ pro-
lazimo kroz ovaj proces. Govore vam da niste jedini. Na srecu,
odgovore na pitanje ,zasto“ lakse je prihvatiti od odgovora na
pitanje ,kako“ jer ,kako podrazumijeva djelovanje, $to nemi-
novno uzrokuje strah i zabrinutost u situacijama nabijenim
emocijama poput ovih. U nastavku vam donosim korisne me-
tode kojima ¢lanovima svoje obitelji mozete dati do znanja da
vise necete odrzavati kontakt s njima, te uspostaviti granice
prestanka kontakta:

« Razgovarajte s njima (znajuci da to nece uroditi plodom).

« Obrazlozite svoju odluku u pismu.

« Povucite se bez objasnjenja.

« Prekinite svaki kontakt. Blokirajte ih. Odstranite ih.
Izbrisite ih.

Trenutak spoznaje: Nema savrsenog nacina prekida
veza. Bitno je da ih prekinete ako tako osjecate.
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Prekid veza radi vlastite zastite

Uzmite trenutak za sebe: Razmislite kako cete prekinuti veze
na vama najlaksi i najbezbolniji nacin, znajuci da to jest mogu-
¢e, iako mozda ne bez sukoba. Popisite kako cete sve djelovati
da se pobrinete za sebe. Od &ega se to¢no $titite? Sto éete mo-
rati promijeniti u vezi svog ponasanja? Ukratko, napisite koje
vam prednosti donosi prekid veza. Zatim to imajte na umu dok
prolazite kroz proces uklanjanja negativnog utjecaja vase obite-
lji iz vaSeg Zivota opisan u ovoj knjizi.

Karakteristike toksi¢nih osoba

Kako bismo bolje razumjeli toksi¢ne ¢lanove obitelji, mora-
mo prouciti crte licnosti zbog kojih se odredena osoba smatra
toksi¢nom. Prednost dajem rijeci ,toksi¢an® umjesto etiketa i
dijagnoza u Dijagnostickom i statistickom prirucniku za men-
talne poremecaje (DSM-5). Pojmom ,toksi¢an® mozemo na
jednostavan nacin opisati osobu koja pokazuje vise osobina
pripisanih razli¢itim poremecajima li¢nosti svrstanim u klaster
B u priru¢niku DSM-5. Kada prepoznate karakteristike svoje
toksi¢ne obitelji, bolje ¢ete znati s kim i sa ¢im imate posla.
One vam pokazuju da toksi¢nost stvarno jest njihova dijagno-
za, a ne plod vase maste ili preosjetljivosti u §to vas ¢lanovi vase
obitelji Zele uvjeriti. Svatko od njih vjerojatno ima nekoliko od
sljedec¢ih osobina:

« Osjecaju nelagodu ako nisu u centru paznje

« Pokazuju nagle promjene emotivnih stanja

« Ponasaju se vrlo dramati¢no

« Posvecuju pretjeranu paznju fizickom izgledu
« Stalno traze ohrabrenje ili odobrenje

« Preosjetljivi su na kritiku ili neodobravanje

« Slabo podnose frustraciju

» Donose nagle odluke
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Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

o Tesko odrzavaju odnose, a ti se ¢esto doimaju laznima ili
plitkima

« Prijete ili poku$avaju pociniti samoubojstvo radi paznje
« Prenaglasavaju svoja postignuca i talente

« Vjeruju da su bolji od drugih

» Monopoliziraju razgovor

 Ocekuju posebne povlastice i pokoravanje ocekivanjima
bez propitkivanja

o Iskoristavaju druge

o Ljubomorni su i omalovazavaju druge

« Ponasaju se bahato ili prepotentno

« Zahtijevaju poseban tretman

o Lose upravljaju osjecajima i ponasanjem

« Ne znaju se nositi sa stresom, prilagoditi promjeni, ili
oboje

« Sarkasti¢ni su i ogorceni

« Izbjegavaju odgovornosti odraslih glumeci pasivnost i
bespomocnost

« Osjecaju velik strah od napustanja

« Pogled na Zivot im je pesimistican ili negativan

o Tesko podnose samocu

« Pokazuju nedostatak osjecaja za pravdu

« Uporno lazu ili obmanjuju kako bi iskoristili druge
« Bezosjecajni su, cinic¢ni i ne postuju druge

« Sarmom i duhovito§¢u manipuliraju drugima radi osob-
ne koristi ili zadovoljstva

« [znimno su nepopustljivi u stavovima
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Prekid veza radi vlastite zastite

« Cesto ulaze u sukob sa zakonom, uklju¢ujuéi i kaznena
djela

« U viSe navrata krde prava drugih zastrasivanjem i nepo-
Stenjem
« Ne osjecaju empatiju niti kajanje kada povrijede druge

o Ne razmisljaju o negativnim posljedicama svojih radnji
ni ne izvlace pouku iz njih

Nadam se da ste procitavsi ovaj popis uvidjeli opravdanost
svoje odluke da prekinete kontakt, ili da se osjec¢ate ohrabreno
da donesete tu odluku. Popis sluzi da vam pokaze da zlostav-
ljanje i manipuliranje koje ste dozivjeli nije samo u vasoj glavi.

Razlika izmedu clanova obitelji s manama i
onih toksi¢nih

Nitko nije savr$en i svi ponekad pokazujemo toksi¢ne osobine
ili se tako ponasamo. U ovom ¢u se primjeru usredotociti na
roditelje, no nau¢eno mozete primijeniti i na druge toksicne
¢lanove svoje obitelji. Svi roditelji nehotice djeci nanose bol.
Zivot je tezak i ¢ak ni najstabilniji roditelji ne mogu bas u sva-
kom trenutku djeci pruziti emocionalnu potporu. Ako imate
djecu, sigurno ste barem jednom ucinili nesto zbog cega ste
pozalili kao roditelj. No takvi normalni roditeljski propusti ne
znace da ste toksicni.

Takvi ne ba$ blistavi dogadaji ljudski su i normalni. Razli-
ka je u tome da se vi, kao zdrav roditelj, osjecate uzasno kada
povrijedite svoju djecu. Vasi prirodni osjecaji krivnje i kajanja
poticu vas da popravite Stetu. Ne pokusavate svoj osjecaj srama
umanjiti prebacivanjem krivnje na djecu.

Toksi¢ni ¢lanovi obitelji rade upravo to. Njihovom je krh-
kom egu lakse kada pripisu odgovornost za vlastito lose po-
nasanje drugima. Toksi¢ni roditelji pomucuju va$ nevin um
kako bi vas uvijerili u to da ste vi samo trebali biti bolji ili manje
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Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

zahtjevni kako bi oni bili bolji roditelji. Djeca ne mogu ni za-
misliti da bi njihovi roditelji mogli biti u krivu. Ona nesvjesno
upijaju i poistovjecuju se sa sramom koji im je nepravedno na-
metnut za radnje i sukobe koje nisu sama izazvala. Umjesto
toga, $to ih se vise posramljuje, to viSe pocinju misliti da su ona
sama po sebi ,,]losa“

Ja, vi i mnogi drugi koji su to prezivjeli nakon odredenog
vremena uspijevamo prihvatiti okrutnu ¢injenicu da nas ¢la-
novi nase obitelji nisu iskreno voljeli niti nas sada vole. To nije
zato §to nesto nije bilo u redu s nama kao njihovim djetetom,
bratom, sestrom ili rodakom, nego zato $to oni ne cijene ljubav
samu po sebi. Toksi¢ni ¢lanovi vase obitelji cijene mo¢.

Moja me majka, primjerice, lazno voljela. Uvijek sam imala
osjecaj da me voljela zato $to je to morala. Voljela me jer sam
ja bila njena obveza. Znam da je to tako jer sam uvijek osjecala
njen prezir prema meni i vidjela kako se drugacije odnosi pre-
ma drugim c¢lanovima moje obitelji. Povremeno bi mi uistinu
pruzila mrvicu njeznosti i paznje (bez cega manipuliranje ne
bi uspjelo) sto me zarobilo u nadi da me ipak voljela, iako sam
duboko u sebi uvijek znala da nije. Pokazivao mi je to njen izraz
lica, govor tijela i ton glasa. Instinkt vam daje do znanja kada
vas netko stvarno voli, a to nije bilo tako u slu¢aju moje majke.

Uzmite trenutak za sebe: Razmislite o tome jeste li ikada
osjecali da vas ¢lanovi vase obitelji iskreno vole. Preispitaj-
te ono $to ste osjecali kada niste osjecali da vas vasa obitelj
voli, i kako ste to internalizirali.

Vjerujem da kada duboko u sebi znate da niste dobili i da
ne dobivate ljubav koju bi vam obitelj prirodno morala pruziti,
morate se zastititi od njihova zlostavljanja.

Trenutak spoznaje: Prekidom veza se mijenjamo,
zacjeljujemo, postajemo zdraviji, za razliku od toksi¢nih
¢lanova nase obitelji.
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Prekid veza radi vlastite zastite

Sto je najteze u tome? Zastrasujuce je nesto odluciti kada ne
znamo koliko je drugih ljudi moralo uciniti istu stvar. Ne po-
stoji nikakav primjer niti procedura koju mozemo slijediti, bilo
pozitivna, bilo negativna. Stoga je prije donosenja odluka koje
¢e nam promijeniti Zivot vrlo korisno barem otprilike znati ko-
liko je drugih osoba moralo uciniti isto. Pri tome se mozemo
posluziti statistikama.

Koliko su cesti prekidi veza s obitelji?

Mnogi ljudi imaju ¢lanove obitelji koji su toliko destruktivni da
je nemoguce izdrzati njihovo psiholosko maltretiranje i ostati
u vezi s njima. Jedno istrazivanje provedeno u Sjedinjenim Dr-
zavama 2015. godine pokazalo je da je viSe od 40 posto osoba
u nekom razdoblju svog Zivota iskusilo otudenje od obitelji.
Obic¢no se radi o otudenju od $ire rodbine, no ono je cesto i
u uzoj obitelji. Zabiljezeno je i da je 10 posto majki trenutno
otudeno od barem jednog odraslog djeteta.'

Shahida Arabi, autorica knjige Lijecenje odrasle djece nar-
cisoidnih osoba, provela je istrazivanje sa sedamsto sudionika
koji su sami naveli da imaju:

« Narcisoidnu majku: 36 posto

« Narcisoidnog oca: 22 posto

« Oba toksi¢na roditelja: 14 posto

« Roditelja s konstantnim nedostatkom empatije: 86 posto
« Roditelja koji je pokazivao egocentri¢nost: 84 posto

« Roditelja s iznimnim osjec¢ajem privilegiranosti: 76 posto
« Roditelja koji je na ono $to je smatrao kritikom ili

uvredom reagirao pretjeranim bijesom: 74 posto®

Vise od osamsto pojedinaca sudjelovalo je u projektu ,,Skri-
veni glasovi: Otudenje od obitelji u odrasloj dobi“ koji su za-
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Kako prezivjeti toksi¢ne ¢lanove obitelji

jednicki proveli Centar za obiteljska istrazivanja Sveucilista u
Cambridgeu (Ujedinjeno Kraljevstvo) i dobrotvorna organi-
zacija Stand Alone (n.d.). Medu sudionicima su bili roditelji
otudeni od svoje djece i djeca otudena od svojih roditelja, ¢ime
se pruza uvid u generacijsko otudenje s dva razlic¢ita stajalista.
Studijom je utvrdeno sljedece:

« Vise od 50 posto odrasle djece otudene od jednog rodite-
lja navodi da su oni bili ti koji su prekinuli kontakt.

« Samo 5 do 6 posto roditelja navodi da su oni bili ti koji su
prekinuli kontakt.

« Ukupno 79 posto odrasle djece otudene od svojih rodi-
telja nije moglo zamisliti funkcionalni odnos sa svojom
majkom.

 Ukupno 71 posto odrasle djece otudene od svojih rodite-
lja navodi da vise nikada ne bi mogli imati funkcionalni
odnos sa svojim ocem.’

Na pitanje o tome $to su htjela od svojih roditelja, odrasla
djeca odgovaraju da su ,,htjela bliskije, pozitivnije odnose s vise
ljubavi. Nadalje, htjela su da ih njihove majke manje kritiziraju
i osuduju, te da priznaju kada ih povrijede svojim ponasanjem.
Ista odrasla djeca od oceva su htjela vece zanimanje za njihov
zivot te zauzimanje za njih pred drugim ¢lanovima obitelji, uk-
ljucujuci supruznike ili partnere™

Vjerojatno se mozete poistovjetiti s mislima i osjecajima
osoba intervjuiranih u ovim istrazivanjima. Nadam se da ¢e
vas spoznaja da je do 40 posto ljudi u nekom razdoblju svoga
zivota bilo otudeno od svoje obitelji poduprijeti u pronalasku
razloga za vlastitu odluku. Mozda se pitate zasto niste znali da
su postoci prekinutih veza toliko visoki. Zamislite koliko bi tek
visoki bili kada bi sve osobe u va$oj situaciji otvoreno rekle da
su zlostavljane - daleko vise od 40 posto. Mnogi to ne govore
jer ¢lanovi njihovih obitelji vidno ili prikriveno manipuliraju
njima kako bi sprijecili da otkriju obiteljske tajne.
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Tiha posast otudenja od obitelji

Razlog zasto znate toliko malo o zivotu onih otudenih od obi-
telji jest to $to mnogi koji su to prezivjeli odabiru ne govoriti
0 svojoj patnji. Logi¢no je da postoje mnoge zablude o otude-
nju od obitelji ako se o tome rijetko govori. Neke osobe koje
su prezivjele otudenje ne govore otvoreno o tome jer se boje
ponizenja. Druge se ne Zele doimati okrutno, a ima i onih koji
obiteljske probleme zele zadrzati za sebe kako bi izbjegli neze-
ljeni sram ili osudu.

Cilj ove knjige je da na temelju mog osobnog iskustva kao
nekoga tko je prezivio otudenje od svoje obitelji, kao i osobnih
iskustava mnogih mojih pacijenata i pratitelja na drustvenim
mrezama, zajedno sa znanjem koje posjedujem kao vodeca
stru¢njakinja u svom podrucju pomognem onima od vas koji
ste se odvojili od svoje obitelji da Zivite smisleno i svrhovito.
Zelim baciti novo svjetlo na sram i pomutnju koju osjecate
kako bismo mogli o tome razgovarati, preispitati to, dati si do-
pustenje i odobrenje, i zacijeliti. Znam da mozete promijeniti
smjer i pretvoriti ono $to vas je povrijedilo u nesto fantasti¢no
i mo¢no.

Kako biste to postigli, morate ste¢i sposobnost da se pono-
site ve¢ donesenim ili budu¢im odlukama kojima ste se zastitili
ili kojima se tek trebate zastititi od onih ¢lanova obitelji koji
duboko narusavaju vase mentalno zdravlje i dobrobit. Bez ob-
zira na to §to vas i vasu obitelj ¢eka u buducnosti, odajte si pri-
znanje za odluke koje ste donijeli kako biste zadrzali kormilo
Zivota u svojim rukama.
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