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uvoD

Uvijek su mi govorili da ¢u privlaciti dobre stvari
budem li dobra; zasto onda nisam sretna?

Baci pogled unazad i budi ponovo djevojcica kakva
si nekad bila, djevojcica zasigurno prepuna snova i
nada, zelja za igrom i otkrivanjem novih stvari. Sje¢as li
se kako su ti znali re¢i da si “jako zrela za svoje godine™?
Ili da si “jako dobro poslozena” u glavi? Ili da si jako
dobra djevojcica jer uvijek bez pogovora napravis sto ti
se kaze? “Kako li je samo mirna tvoja djevojcica, Mari!
Uvijek je tiha i nikada ne gnjavi” Mozda ti ove recenice
zvuce poznato. Pretpostavljam da te zbog tih sje¢anja
obuzima ugodan osje¢aj ponosa, njeznosti i veselja, $to ih
osjecamo kad nas osobe koje volimo i cijenimo takoder
vole i cijene. U djetinjstvu su to obi¢no odrasli koji skrbe
o nama, koji su u nasoj blizini i pomaZzu nam da saznamo
$to je to svijet, tko smo i tko bismo “trebale” biti.
Vijerojatno se sada pita$ $to je u tome problemati¢no,
zasto je lose biti dobra i zasto sam odluc¢ila napisati knji-
gu o tome. Jesam li poludjela, pa te Zelim pretvoriti u
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zlu osobu? Spoiler: nisam. Ali prije nego $to odgovorim
na pitanja koja su se mozda pocela motati po tvojoj
glavi, napravit ¢u digresiju i re¢i da ¢u ti se u ovoj knjizi
obracati u Zenskom rodu, jer sve o ¢emu ¢u ti u njoj
govoriti dogada se puno ¢esée Zenama nego muskarcima
(malo kasnije objasnit ¢u zasto), zbog ¢ega mi se ¢ini da
je u redu da se onome tko ¢ita obra¢am koristeéi rod
ve¢ine osoba koje ¢e to ¢initi. Medutim, to ne znaci da
ne¢u navoditi razli¢ite primjere vezane uz oba spola, ili
da zaboravljam na vas muskarce koji takoder prozivljavate
sli¢na iskustva ili ste u potrazi za samospoznajom. Napro-
tiv, obraéam se i vama; jedina je razlika $to ¢u pridjeve
koristiti ¢e$¢e u Zenskom nego u muskom rodu. Znam
da ¢ete me razumjeti, kao $to smo i mi uvijek razumjele
da je u genericku rije¢ “roditelj” ukljucena i “roditeljica”.
Isto se, naravno, odnosi i na nebinarne osobe. Tko god
jesi, bit ¢e mi drago da sam uz tebe.

Nakon $to smo razjasnili da je ova knjiga namijenjena
svima koji je budu Zeljeli proditati, neovisno o spolu,
mozemo se zapitati $to je loe u tom predivnom osjeca-
ju koji bismo imale kad bi nam govorili da smo dobre.
Cinjenica je da smo najvjerojatnije zbog tog osjecaja
stalno ponavljale stvari koje su nam omogucavale da
nas hvale zbog nase dobrote. Jer kad si djevojica, jedino
sto doista zeli§ jest biti voljena. Tako si, radi recenica
koje sam spomenula na pocletku, zasigurno izgradila
svoje videnje dobrote, temeljedi je na kvalitetama koje su
odrasli ljudi s njom povezivali, kao $to su krhkost, njez-
nost, podredenost, naivnost, ispravnost, udovoljavanje,
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¢ak i nezasti¢enost. Mogude je da se upravo iz zelje da
maksimalno iskoristi$ te kvalitete rodilo jedno od prvih
temeljnih uvjerenja: “ako sam dobra, ljudi ¢e me voljeti”
Takoder je moguce da je to uvjerenje uévrséeno nekim
drugim popularnim drustvenim spoznajama, kao $to su
“dobre osobe privlace dobre stvari’, “dobri ljudi uvijek
pobjeduju’, “ako si dobra, bit ¢e$ sretna’, kao i sve te ideje
o karmi i kozmickoj pravdi koje izgradujemo tijekom
zivota (i s kojima se nije lako nositi kad se pokaze da
nisu istinite).

Mozda se sada pitas: “Ako je to¢no da ée me voljeti
budem li dobra, i ako ¢e mi se zbog toga dogadati dobre
stvari, zasto uvijek zavr$im u odnosima u kojima mi se
¢ini da sam jedina koja se trudim? Zasto se drugi ljudi
ne trude oko mene na isti na¢in? Zasto se osje¢am kao
varalica u vlastitom Zivotu? Zasto osje¢am da ¢u jednog
dana jednostavno eksplodirati? Zasto Zivim osjeéajuci
se krivom zbog gotovo svega, ako navodno pokusavam
raditi dobre stvari? Zasto na kraju uvijek osje¢am da
sam glupa, a ne dobra?” I, mozda ono najvaznije: “Zasto
zapravo na kraju nikad nisam sretna?”

Na sva ta pitanja odgovorit ¢emo kroz ovu knjigu
jer mi je namjera da pomocu nje presloZi§ svoje videnje
dobrote. Vilo vjerojatno si dosad povezivala tu ideju s
kvalitetama koje smo spomenule, a one su usko povezane
s ocekivanjima koja drustvo ima od nas: da ne smetamo,
da ne grijesimo, ne podizemo glas, ne budemo politicki
nekorektne, da nam nase potrebe ne budu na prvome
mjestu i tako dalje, umjesto da budemo one koje ustvari
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jesmo. To me dovodi do sljedeéeg pitanja: poznajes li
doista samu sebe? Ili bolje re¢eno, znas li tko se nalazi
ispod tih drustvenih océekivanja koja su te malo-pomalo,
kroz iskrivljenu ideju o dobroti, upudivala na to tko bi
trebala biti? To ¢emo takoder zajedno otkriti na sljede-
¢im stranicama.

Ima li ta mjesavina ocekivanja i osobina koje oblikuju
tvoj karakter ne bi li se prilagodila takvom shvaéanju
dobrote, nekakav naziv? Naravno. U 21. stolje¢u nema
gotovo ni¢ega $to ne bi imalo ime. Pro¢itala si ga u
naslovu: to se zove sindrom dobre djevojke.

Ako si odrastala i razvijala se misle¢i da si dobra kada
bi potrebe drugih stavljala ispred vlastitih i kad bi na
sebe preuzimala odgovornost da ih pokrije$ u najvecoj
mogucoj mjeri, kad bi se prisiljavala ostajati u odnosu
koji ti nije nista donio, samo zato da ne povrijedis drugu
osobu, kad bi se jako brinula o tome $to ¢e drugi reéi i
misliti o tebi i prema tim oéekivanjima oblikovala svoj
zivot, ili kad ne bi govorila ono $to misli§ i osjecas, da
nekoga ne uznemiris ili iznevjeris, ovo je knjiga za tebe.

Zbog toga bih voljela vratiti se s tobom u tvoje dje-
tinjstvo, da zajedno otkrijemo $to je to $to te udaljilo od
same sebe, kako bi se pribliZila osobi kakvom su te drugi
zeljeli vidjeti i kakvom su o¢ekivali da budes. Otputovat
¢emo sa zeljom da saznamo kako se osje¢ala djevojcica
kakva je bila nekad, i $to joj je trebalo, kako bismo razu-
mjele tvoju proslost i pocele prihvacati djevojcicu koja i
dalje Zivi u tebi i koja je mozda povrijedena vise nego Sto
misli$. Budemo li razumjele tvoju proslost, lakse ¢emo i¢i
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prema tvojoj sadasnjosti i shvatiti $to se dogada u tvom
Yivotu u ovom trenutku. Cemu toliko nezadovoljstva?
Zasto te ni$ta ne ispunjava? Zasto si stalno u odnosima
s ljudima koji te ne cijene? Zasto ne vladas svojim emo-
cijama? Zasto ne voli§ sebe? Zasto nikad ne zna$ kakvu
odluku donijeti?

Tako ¢emo zajedno do¢i do najvaznijeg dijela naseg
putovanja: izgradit ¢emo lijepu buduénost pomocu svih
tih odgovora. Naucit ¢e$ kako upoznati samu sebe i bri-
nuti se o sebi, kako postavljati granice i ustanoviti koju
vrstu odnosa Zeli§ u svom Zivotu. Naucdit ¢e$ kako da
ono §to drugi misle o tebi, prestane odredivati tvoj put,
naucit ¢es$ osjecati se sigurnom i imati povjerenja u ono
sto radis$. Naucit ¢e$ i kako pronadi sve svoje emocije,
potisnute u najdubljoj podsvijesti — kako njima upravljati,
kako se bolje obracati samoj sebi, kako se uhvatiti ukostac
s tjeskobom te kako uéi u sukob radi svog razvoja, a ne
raspadanja.

Sindrom dobre djevojke niposto nije bolest. Kao $to
si mogla primijetiti, taj je obrazac posljedica o¢ekivanja
tvoje okoline, odnosno vrlo zahtjevnih i tebi vaznih
odraslih ljudi koji su te odgajali, makar i u najboljoj
namjeri, te imali visoka ocekivanja od tebe, utemeljena
na onome §to u ovom drustvu znadi biti “dobra djevojka”
Posljedica toga je oblikovanje djevojcice opsjednute time
da se prilagodi svim situacijama i svim ljudima, kako bi se
pretvorila u vrlo nesigurnu Zenu koja neprestano sumnja
u svoju vrijednost i sposobnost, i Zivi vi$e za druge negoli
za sebe.
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Ako se moze$ poistovjetiti sa svime navedenim, kao
prvo, zelim da zna$ da nije tvoja krivnja $to se osjecas
onako kako se osjec¢as, niti $to si takva kakva jesi, jer si
samo pokusavala prezivjeti s alatima koje si posjedovala.
Zbog toga mi je namjera da ti ovom knjigom ponudim
puno viSe alata, ne da budes bolja verzija sebe, nego da
budes verzija kakva Zeli$ biti. Jer je dosta toga da Zivis
samo da bi davala, da ne smijes pogrijesiti, da umanjujes
sebe kako bi drugi zauzeli viSe mjesta, da mora$ ugasiti
svoje svjetlo, kao da ¢e zbog toga drugi jace zasjati.

Dosta je toga da ne mozes biti samo ljudsko bice.

Stoga, putem ovih recenica koje ispisujem s velikim
uzbudenjem, jer znam da se nalazi§ nadomak prihva¢anja
mnogih dijelova sebe i izgradnje novog konteksta dobro-
biti, pruzam ti ruku da zajedno krenemo putem koji,
mozda prvi put, ne vodi prema nekakvom navodnom
savr$enstvu ili izvrsnosti, ve¢ prema slobodi. Onaj tko
te stvarno voli, ne Zeli da budes savrena, Zeli da bude$
slobodna. Za pronalazenje srece, $to god to znadilo za
tebe, ne postoji pravi i standardizirani put, ve¢ onaj koji
sama odludis izgraditi.

Dobrodosla na ovo putovanje.



PRVI DIO

SLIJETANJE U SEBE






1. POGLAVLIJE

_ JA SE SVEMU PRILAGODIM!
STO JE SINDROM DOBRE DJEVOJKE?

Dopusti mi da ti za pocetak kaZzem nesto o sebi. Mar-
ta od osam godina nije nikako voljela matematiku.
Mrzila sam je iz dna duse i bas zbog toga, u djetinjstvu
ili adolescenciji, ne sjeam se najbolje, zamolila sam rodi-
telje da mi plate privatne satove iz tog predmeta. Nemoj
misliti da je to bilo zato $to sam imala jedinicu, ne, nije
zbog toga. Trazila sam to zato $to sam znala da ne vla-
dam matematikom kao ostalim predmetima, zbog ¢ega
sam se osjecala kao da sam glupa. Imala sam blokadu.
Iako si sada, mnogo godina kasnije, postavljam pitanje
jesam li imala blokadu stoga $to doista nisam znala rijesiti
zadatke, i bilo mi je neugodno da drugi vide kad nesto
ne znam, ili zato $to “dobra uéenica” poput mene nije
mogla biti “lo$ija” dok mucaju¢i dijeli decimalne brojeve.
Vijerojatno zbog svega pomalo.

Ali ono $to mi je od moje male djecje kalvarije s mate-
matikom najviSe ostalo u sjeéanju, jest to da sam nebrojeno
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puta, nakon $to bih usporedila svoja rjesenja s rjesenjima
svojih kolega, a ona se ne bi slagala u rezultatima, odlucila
ispraviti svoje rezultate. Zasto? Zato $to sam bila sigurna
da sam ja ta koja se zabunila i nisam htjela da se to zna.
Nevjerojatno je u cijeloj pri¢i da sam iSla na privatne sato-
ve i da mi je profesor ve¢ pregledao zadacu, tako da sam
zapravo znala da su moji rezultati to¢ni. Ali radije sam
mislila da mi je profesor krivo ispravio zadacu, ili da je
jednostavno previdio moju gresku. Zapravo, smatrala sam
da nema $anse da postoji moguénost da sam ja ta koja
je dosla do to¢nog rezultata. Stoga sam ga, slijededi svoj
iracionalni poriv, mijenjala kako bi se slagao s rezultatom
mojih kolega. Iz straha da ne pogrijesim, zapravo bih
pogrijesila, a plasedi se da ne ispadnem losa pred kolega-
ma, ispala bih losa pred samom sobom kad bi uciteljica
pregledavala izra¢un. I, gle iznenadenja, nije bio dobar.
A sve zbog toga §to nisam vjerovala u svoje sposobnosti
(nazalost, ni u sposobnosti profesora kod kojeg sam odla-
zila na privatne satove, ali to je ve¢ druga tema).

Ovo je samo jedan primjer sindroma dobre djevojke,
od kojeg sam i sama patila, ali sam ga se sre¢om, s puno
rada na osobnom rastu, uspjela gotovo u potpunosti
osloboditi (ili u mjeri u kojoj mi to dopusta drustvena
struktura). O tome ¢emo govoriti kasnije.

U navedenom primjeru nalazi se nekoliko ¢imbenika
koji su utjecali na to da mijenjam rjesenja svojih zadata-
ka. Jedan od njih je potreba da se prilagodim onome sto
sam mislila da se od mene ocekuje, odnosno da dobijem
to¢no rjesenje. Gledajudi opéenito, oduvijek se govorilo
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da je sposobnost prilagodavanja pozitivna osobina, i to
je to¢no. Ali $to ako je to prilagodavanje proizvoljno i
nepromisljeno? U tom slucaju udaljavamo se od samih
sebe.

To se zapravo zove sindrom pretjeranog prilago-
davanja. Termin je skovao psiholog David Liberman,
definirajudi ga kao nastojanje da se pokusa udovoljiti
drugima te ispuniti tuda ocekivanja zive¢i odvojeno od
svog istinskog bi¢a. Drugim rije¢ima, toliko se nastojis
prilagoditi drugima, da na kraju zaboravi$ na samu sebe.
Poput vode $to se nalazi u posudi koja moZe imati bilo
koji oblik, ali ona se prilagodava prostoru koji joj je na
raspolaganju i, ako ne izade iz njega, nikada neée imati
drukéiji oblik.

Op¢enito govoredi, ljudi koji razviju sindrom pretje-
ranog prilagodavanja, imaju veliki strah od neprihva¢anja
i napustanja (kasnije ¢u objasniti za$to), zbog ¢ega je
njihov mozak osmislio savr$en plan da to izbjegnu. On
se moze sazeti ovako: “Ako suzbijem svoju neposrednost
i sve $to jesam, bit ¢u ono $to drugi Zele da budem, i
onda ¢e me voljeti” Nadam se da shvacate ironiju u
izrazu “savr$en plan’, jer naravno da se takvo nesvjesno
razmisljanje naseg mozga u pravilu izjalovi. Zasto?

= Zato §to je nemoguce biti ono $to drugi oéekuju od
nas, jer “drugi” nisu kompaktno i homogeno tijelo
sa statiénim ocekivanjima. Svaka osoba ocekivat
¢e nesto drugo, a to drugo oblikovano je njezinim
iskustvima, njezinim sustavom vrijednosti i uvjerenja,
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emocionalnim povredama koje nesvjesno pokusava
zacijeliti i tako unedogled.

= Zato $to je, ako to pokusas, iako nije nemogude Zivje-
ti kao netko tko nisi, cijena koju placa$ vrlo visoka:
potiskivanje neugodnih emocija koje se, na primjer, u
najboljem slu¢aju pretvore u proljev, a u najgorem u
dugoro¢ni problem s crijevima. UlaZenjem u nejednake
odnose u kojima si nevidljiva, bit ¢e$ prije svega nesret-
na, jer ne izgradujeé Zivot po svojoj mjeri, vec po mjeri
drugih ljudi. Ne vjerujem da se isplati Zivjeti odricuci
se odmah na pocetku moguénosti da budes sretna.

Ali vratimo se na sindrom dobre djevojke, pojam koji
nisam izmislila ja, ve¢ ga je skovala ameri¢ka psihologinja
Lois P. Frankel, u svojoj knjizi Nice Girls Don’t Get the
Corner Office, iz 2004. Knjiga se odnosi na poslovno
okruzenje, a usredotocena je na ¢injenicu da Zene koje
nastoje udovoljiti drugima, biti poslusne, izbjegavati
sukobe i tako dalje, obi¢no ne dobivaju profesionalna
priznanja koja Zele i zasluzuju, $to im otezava pristup
boljim poslovima i vi§im poloZajima.

Medutim, termin je postao popularan tek 2008. godi-
ne, kad je objavljena knjiga Nice Girl Syndrome (Sindrom
dobre djevojke), psihoterapeutkinje Beverly Engel, koja je
istrazivala i otkrila da postoji zajednicki obrazac kod zena
zrtava silovanja i zlostavljanja, nazvavsi ga sindromom
dobre djevojke. Njezina se pretpostavka temeljila na ¢inje-
nici da smo mi Zene, opéenito, naudile da moramo biti
jako simpati¢ne i ljubazne te udovoljavati drugima kako
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bismo “bile na sigurnom” Drugim rije¢ima, trebamo se
drzati definicije “dobrote” o kojoj smo ranije govorile.
Beverlyn rad nam pomaze da srusimo mitove koji Zive
duboko u nama, tjeraju¢i nas u neravnopravne odnose.
Premda je svoj posao usredotodila na Zene i na madisticko
nasilje, kao $to sam ti rekla na pocetku, ovaj je sindrom
uodljiv i kod muskaraca (iako je rjedi). To govorim zato
Sto sam se, kad sam pocela istrazivati ovu temu, prvo
zapitala radi li se o sindromu ili lekciji o patrijarhatu.
Nisu li obiljezja ovog sindroma upravo ono $to drustvo
zahtijeva od Zena? Moze li se u naSem drustvu Zivjeti
kao Zena na neki drugi nacin? Kolika je odgovornost u
podjeli rodnih uloga, prema kojoj mnoge od nas Zive i
osjecaju da je tako? Kasnije ¢emo i to analizirati, i dat
¢u ti svoje stru¢no misljenje.

Vezano uz ovo potonje, da zna$ kako ¢u pristupiti
temi u ovoj knjizi, Zelim re¢i da mi se nimalo ne svidaju
narativi kojima se nekoga okrivljuje, odnosno, da smatram
kako narativi koji se temelje na postavci “ja sam jedini
krivac $to mi se dogadaju lose stvari’, ne pomazu da se
i$ta shvati. Naprotiv, Stetni su i stvaraju blokade. S druge
strane, mislim da je vazno ustanoviti i prihvatiti svoj djeli¢
odgovornosti u negativnim iskustvima koja nam se obi¢no
dogadaju, jer nas to osnazuje i poti¢e na promjenu. Znam
da je katkada tesko razlikovati krivnju od odgovornosti.
Krivnja vodi ka razocaranju, dok nam odgovornost govori
da smo ljudi i da kao takvi grijesimo. Ovo posljednje puno
vise osnazuje jer nas ne tjera na bi¢evanje, ve¢ na usmjera-
vanje nae energije na istrazivanje $to bismo mogli uéiniti
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da promijenimo stvari, te da razlikujemo ono $to ovisi o
nama, od onog $to ne ovisi.

Ovo ti govorim zato $to se osobe koje pate od sin-
droma dobre djevojke, lako povezuju s krivnjom i tesko
im je s krivnje prije¢i na odgovornost, ali i zato $to sam,
prema ono malo vremena u kojem se taj sindrom dosad
proucavao i §to se o njemu dosad govorilo, sigurna da se
na njega (nenamjerno) gleda s odredenim prijekorom.
Prema onome §$to sam uodila, problem se ¢esto usre-
dotocuje na rjesenja tipa, “prijateljice, daj otvori oéi” i
“draga, probudi se i prestani ve¢ jednom ulaziti u odnose
sa zlostavlja¢ima”. Rije¢ je o narativu koji preusmjerava
pozornost s odite ¢injenice da je jedina odgovorna osoba
za zlostavljanje zlostavlja¢, a ne onaj kojeg se zlostavlja.
Osim toga, u ovom Zivotu nije sve u odnosima s drugim
ljudima. Ustvari, najvazniji odnos koji imamo je odnos s
nama samima. Zbog toga bih se voljela usredoto¢iti na
njega, odnosno na to da budes dobro drustvo samoj sebi,
jer ¢es sa sobom provesti cijeli Zivot.

Dakle, razumijem fokus takvog narativa, jer je praktic¢-
ki do jucer bilo uobicajeno da nas macisticka tradicija u
kojoj smo odgajani, tjera da se prema Zenama odnosimo
uglavnom zastitnicki, da im se ugada viSe nego danas
(iako na tome treba jo$ puno raditi). Zbog toga bih, iako
znam da je to delikatna tema, voljela aktualizirati pristup
tim pitanjima, da ne mislis, ¢itajuéi ovu knjigu, kako je
sve $to si dosad udinila bilo lose, zato $to si to Zeljela ili
zato $to si bila glupa, te da je sve lose $to ti se dogodilo
bilo isklju¢ivo zbog tebe, jer niposto nije tako.
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Dakle, moj je cilj da ti ova knjiga ukaze na niz alata
koje dosad nisi imala, a ¢iji je nedostatak doveo do toga
da ti se priblize odredeni ljudi losih namjera. To nije bila
tvoja krivica, jer nitko se ne rada sa svim emocionalnim
alatima potrebnim za Zivot. Sre¢om, nikad nije kasno
nauditi ih. Ista stvar je i kada govorimo o odnosu s nama
samima, na koji, zapravo, uvijek zaboravljamo.

Stoga, bez daljnjeg otezanja, pogledajmo koja su glav-
na obiljezja te “dobre djevojke”, koju ¢e$ mozda tijekom
¢itanja poceti zvati svojim imenom.

PORTRET DOBRE DJEVOJKE

Nevjerojatno je da je jedan od glavnih problema sindroma
dobre djevojke upravo ¢injenica da se on éesto uévricuje
drus$tvenim normama, koje stvaraju iskrivljeni kolektivni
pojam o tome $to znaci biti dobra osoba. A bududi da
svi vole “dobre” ljude, zasto bi nekakav sindrom povezan
s dobrotom, bio problem? Zbog toga se dobra djevojka
osje¢a izgubljenije od hobotnice u garazi, jer s jedne stra-
ne pokusava biti sve ono $to su joj rekli da bi trebala biti
kako bi dosegnula SRECU (velikim slovima) o kojoj se
toliko govori (iako zapravo nitko ne zna $to je to to¢no),
a s druge strane, ne zna tko je zapravo i §to Zeli, niti $to
udiniti sa svojim zivotom. Drugim rije¢ima, izgubljena je.

Ako tvoja glava upravo vi¢e “ja sam ta’, preporucam ti
da nastavi$ sa ¢itanjem, jer Sest obiljeZja koja ¢u navesti,
mogu ti pomo¢i da nacrtas vlastiti portret dobre djevojke.
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