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Mami, koja je verovala u mene i moje decje snove.
Rubenu, koji je uspeo u tome da i ja poverujem u njih.
Jaizi, koja ¢e ostvariti svaki od svojih snova

onako kako njoj bude potrebno.
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UvoD

Uvek su mi govorili da ¢u, ako budem dobra, privlaciti
dobre stvari; zasto onda nisam sre¢na?

svrnite se i ponovo postanite devojcice koje ste bile, vero-

vatno pune snova, nade, Zelje za igrom i otkrivanjem. Se-

¢ate li se da su vam tada mozda rekli da ste ,veoma zrele
za svoje godine”? Ili da vam je glava ,dobro potkovana”? Ili
da ste veoma dobre devojcice jer uvek slusate bez prigovora?
,Kakvo tiho dete imas, Mari. Uvek tako mirna, nikad ne smeta.”
Mozda vam ovakve recenice zvuce poznato. I pretpostavljam
da vam ta se¢anja bude onaj prijatan osecaj ponosa, neznosti
i radosti koji dozivljavamo kad nas vole i cene osobe koje i mi
volimo i cenimo, a to u detinjstvu obi¢no budu odrasli iz naseg
okruZenja, oni koji su nam blizu i pomaZu nam da spoznamo
svet, ko smo mi i ko ,treba” da budemo.

Pretpostavljam da se sada pitate u ¢emu je problem sa
svim tim, $ta je loSe u tome da budete dobre i zaSto sam odlu-
Cila da napiSem knjigu u vezi sa tim, da nisam moZzda poludela
i pokuSavam da vas pretvorim u zla bi¢a? Spojler: ne. Ali pre
nego Sto odgovorim na ta pitanja koja vam se moZzda ve¢ mo-
taju po glavi, Zelim da napravim malu digresiju i napomenem
vam da ¢u se u ovoj knjizi obracati u Zenskom rodu jer se sve
$to ¢u vam ispricati u njoj mnogo ces¢e deSava Zenama nego
muskarcima (ve¢ ¢u vam kasnije objasniti zasto), pa mi se
Cini pravednim da se obratim onome Ko cita koristeci rod ve-
¢ine onih koje Ce ¢itati. Medutim, to ne znaci da necu navoditi
raznovrsne primere kada je rec¢ o rodu niti da zaboravljam na
muskarce koji takode ovako Zive i tragaju za samospoznajom,
naprotiv, obracam se i vama, samo Sto ¢u to raditi s vise ,a”
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SINDROM DOBRE DEVOJKE

nego ,0” na kraju reci. Znam da Cete umeti da me razumete,
isto kao $to smo mi oduvek razumele da se u generickom ,,svi
vi” podrazumevalo i ,sve vi”. Isto vaZi, naravno, i za nebinarne
osobe. Ko god da ste, zadovoljstvo mi je da budem uz vas.

Sada kada nam je jasno da je ova knjiga namenjena svim
osobama koje Zele da je Citaju, bez obzira na pol, $ta se onda
deSava sa onim divnim osecajem koji smo imale u detinjstvu
kad su nam govorili da smo dobre? Verovatno nas je taj ose-
¢aj navodio da iznova ponavljamo sve ono zbog ¢ega su nas
hvalili. Jer, kad smo male, jedino Sto zaista Zelimo jeste da
budemo voljene. Tako ste, kroz recenice koje smo pomenule
na pocetku, verovatno izgradile svoju predstavu o dobroti
na osnovu osobina koje su odrasli povezivali s njom, recimo,
krhkost, neznost, pokornost, nevinost, pristojnost, udovolja-
vanje drugima, pa ¢ak i bespomoc¢nost. [ iz Zelje da te osobine
maksimalno ispoljite, moZda je nastalo jedno od vasih prvih
temeljnih uverenja: ,Ako budem dobra, drugi ¢e me voleti.”
A moguce je da je to uverenje dodatno ojacano i drugim po-
pularnim drustvenim verovanjima, kao $to su: ,Dobri ljudi
privlace dobre stvari”, ,Dobri uvek pobeduju”, ,Ako budes
dobra, bic¢es sre¢na”, i sve te ideje o karmi i kosmickoj pravdi
koje gradimo tokom Zivota (a koje, u stvarnosti, ne¢e uvek
lako ,sleteti na zemlju”).

Kad ste dosle do ove tacke, mozda Cete se zapitati: ,,Ako Ce
me voleti i ako ¢e mi se deSavati lepe stvari zato Sto sam do-
bra, kako uvek zavrsim u odnosima u Kojima se ¢ini da sam ja
jedina koja se trudi? Zasto se drugi ne posvecuju meni onako
kako se ja njima posvecujem? ZasSto se osecam kao uljez u sop-
stvenom Zivotu? Zasto imam osecaj da ¢e me emocije preplaviti
do tacke pucanja? ZaSto stalno Zivim sa osecajem krivice zbog
skoro svega, ako radim stvari kako treba? Zasto na kraju uvek
imam utisak da sam time $to sam dobra ispala glupa?” I mozda
i najvaznije pitanje: ,Zasto na kraju nikada ne budem sre¢na?”

Sva ova pitanja ¢e dobiti odgovore u ovoj knjizi jer je
moja namera da njome ponovo sastavite svoju predstavu o
dobroti. I vrlo je verovatno da ste do sada tu predstavu po-
vezivale s kvalitetima koje smo ranije pomenule, a koji su
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usko povezani sa ocekivanjima koja drustvo ima od nas: da
ne smetamo, da ne greSimo, da ne diZemo glas, da ne bu-
demo politicki nekorektne, da ne stavljamo svoje potrebe
na prvo mesto i tako dalje, umesto da je poveZete sa onim
$to zaista jeste. Sto me vodi do sledeéeg pitanja: poznajete li
zaista sebe? Ili bolje receno, znate li ko se nalazi ispod svih
tih drusStvenih ocekivanja koja su vam, malo-pomalo, kroz tu
iskrivljenu predstavu o dobroti pokazivala kakve ,treba” da
budete? I to ¢emo zajedno otkriti na ovim stranicama.

A ima li svoj naziv taj okvir ocekivanja i osobina koje po-
stepeno oblikuju vas karakter kako bi se uklopio u tu pred-
stavu o dobroti? Naravno da ima, u 21. veku gotovo da viSe
ne postoji niSta Sto nema naziv, i procitale ste ga u naslovu:
to je sindrom dobre devojke.

Ako ste odrastale i razvijale se verujuci da ste dobre onda
kad stavljate tude potrebe ispred svojih i preuzimate odgo-
vornost da ih maksimalno ispunite, kad ste sebe primoravale
da odrzavate odnose koji vam niSta ne donose samo da ne bi
povredile drugu osobu, kad ste se previSe brinule o tome Sta
¢e drugi reci i misliti o vama do te mere da ste gotovo ceo svoj
Zivot time uslovljavale, ili kad niste govorile $ta osecate da ne
biste nekoga uznemirile ili razocarale, ova knjiga je za vas.

Zato bih volela da s vama krenem na putovanje u vase de-
tinjstvo da zajedno otkrijemo $ta je to Sto vas je navelo da se
udaljite od sebe da biste se pribliZile onome Sto su drugi ocCe-
kivali da budete, da saznamo kako su se osecale devojcice koje
ste bile i Sta im je bilo potrebno kako biste mogle da razumete
svoju proslost i pocnete da grlite te devojcice koje joS uvek Zive
uvama i mozda su povredenije nego Sto mislite. Jedino ako bu-
dete razumele svoju proslost, mo¢i ¢emo da napredujemo ka
vaSoj sadasnjosti i shvatimo Sta se trenutno desSava u vasim Zzi-
votima: zaSto osecate toliko nezadovoljstvo? Zasto vas nista ne
ispunjava? Zasto stalno zavrSavate u odnosima s ljudima koji
vas ne cene? Zasto vas preplavljuju emocije? Zasto ne volite
sebe? Zasto nikada ne znate koju odluku da donesete?

I tako ¢emo zajedno do¢i do najznacajnijeg dela naSeg
rada: izgradnje lepe buduénosti pomocu svih tih odgovora.
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Da naucite da upoznate sebe i da se brinete o sebi, da posta-
vljate granice i prepoznate kakve odnose Zelite u svom Zi-
votu, da ono Sto drugi kazu prestane da diktira vas put, da se
osecate sigurno i verujete u ono $to radite, da pronadete sve
emocije koje ste potisnule duboko u svoju podsvest i naucite
da upravljate njima, da bolje razgovarate sa sobom, da upra-
vljate svojom anksioznos$¢u i da se suocite s konfliktima kako
biste rasle, a da se ne srusSite.

Sindrom dobre devojke nikako nije bolest. Kao Sto ste do
sada videle, to je obrazac koji je plod veoma zahtevnih sre-
dina u kojima se odrasta ili uzora koji su, ¢ak i s najboljom
namerom, projektovali veoma visoka ocekivanja pojacana
onim S$to znaci biti ,dobra” u ovom drustvu i koji su, para-
doksalno, modelovali devojke opsednute time da budu pri-
kladne u svakoj situaciji i sa svim ljudima, koje su postale
veoma nesigurne Zene koje konstantno sumnjaju u svoju
vrednost i sposobnost i Zive viSe za druge nego za sebe.

Ako se prepoznajete u svemu ovome, prvo Sto Zelim da
znate jeste da niste vi Krive Sto se osecate tako kako se ose-
Cate i Sto ste takve kakve ste jer ste samo pokuSavale da preZi-
vite koristeci alate koje ste imale. Zato je moja namera da vam
ovom knjigom pruzim mnogo viSe, ne da budete bolja verzija
sebe nego onakve kakve vam se ¢efne da budete. Jer dosta je
bilo Zivota samo da biste davale, da ne smete da greSite, da
morate da se umanjite kako bi drugi zauzeli viSe mesta, da
morate da ugasite svoj sjaj kao da ¢e time drugi jace zasijati.

Dosta je bilo toga da se ne moZe biti ljudsko bice.

Zato vam iz ovih redova, koje piSem s velikom nadom da
Cete se uskoro pomiriti s mnogim delovima sebe i izgraditi novi
kontekst blagostanja, pruZam ruku da zajedno zapo¢nemo put
koji mozZda prvi put ne vodi nekoj zamisljenoj savrsenosti ili
ekselenciji ve¢ slobodi. Jer onaj ko vas zaista voli, ne trazi da
budete savrSene vec slobodne. I zato Sto za pronalaZenje srece,
$ta god ona za vas znacila, ne postoji jedan jedinstven i stan-
dardizovan put ve¢ onaj koji odlucite da same izgradite.

Dobro dosle na ovo putovanje.
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SLETANJE
U SEBE






1

PRILAGODAVAM SE CEMU GOD VI ZELITE:
STA JE SINDROM DOBRE DEVOJKE?

ozvolite mi da potnem govoreci o sebi. Marta od osam
godina uopste nije volela matematiku. Mrzela ju je svom
snagom i upravo zato sam u nekom trenutku detinjstva ili
tinejdZerskih godina, ne se¢am se ta¢no kada, zamolila rodi-
telje da me upisu na privatne ¢asove iz tog predmeta. Nemojte
misliti da je to bilo zato Sto sam imala jedinicu, nije. Bilo je
zato $to sam osecala da je ne savladavam onako dobro kao
druge predmete i zbog toga sam se osecala glupom. Blokirala
bih se. Mada, ono S$to se pitam sada, mnogo godina kasnije, je-
ste: jesam li se blokirala zato $to stvarno nisam znala da resa-
vam zadatke, zato Sto mi je smetalo da drugi vide da ne znam
da ih resavam ili zato $to ,,dobra ucenica” kao $to sam ja nije
smela da ,padne na taj nivo” da posustaje pred deljenjem sa
decimalnim brojevima? Verovatno je bilo pomalo od svaceg.
Ali ono Sto najviSe pamtim iz svoje male dec¢je muke s ma-
tematikom jeste da sam bezbroj puta, poredeci svoje zadatke
sa zadacima svojih Skolskih drugara i videvsi da se rezultati
ne poklapaju, odlucivala da promenim svoje. Zasto? Jer bila
sam sigurna da sam ja ta koja je pogresila i nisam Zelela tome
da se izlazem. Paradoksalno je $to sam iSla na privatne ¢asove,
a moj nastavnik je ispravljao moje zadatke, tako da sam sa si-
gurnoSc¢u znala da su moji rezultati tacni, ali ipak sam radije
mislila da je nastavnik pogresno ispravljao ili da je prevideo
da su moji rezultati netacni jer nije obracao previSe paZnje.
Dakle, u mojoj glavi nije postojala mogu¢nost da sam bas ja
ta koja je tacno reSila zadatak. Znacdi, sledeci svoj iracionalni
impuls, menjala sam svoj rezultat da se poklopi s rezultatima
mojih Skolskih drugara i tako sam, da ne bih pravila greske,
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zapravo pravila greske, i time $to nisam iSla na Stetu svojih
Skolskih drugara, iSla sebi na Stetu kada je uciteljica ispra-
vljala rezultat, a on je, ha, iznenadenje, bio netacan. I sve to
zato Sto nisam verovala u svoje sposobnosti (niti o¢igledno u
sposobnosti mog privatnog nastavnika, ali to je druga prica).

Ovo je samo jedan primer sindroma dobre devojcice koji sam
ja iskusila, ali koji sam, sre¢om, uz mnogo rada na sebi uspela
gotovo potpuno da ostavim iza sebe (bar onoliko koliko mi dru-
Stvena struktura dozvoljava, ali o tome ¢emo kasnije detaljno).

U tom primeru se javlja nekoliko faktora koji su me na-
vodili da menjam rezultate svojih zadataka, ali jedan od njih
bila je potreba da se prilagodim onome S$to sam verovala da
se od mene ocekuje, a to je da imam tacan rezultat. Gene-
ralno, sposobnost prilagodavanja se oduvek smatrala pozi-
tivnom osobinom, i to zaista jeste, ali Sta se deSava kad je to
prilagodavanje neselektivno i nepromisljeno? To znaci da na
tom putu napustamo sebe.

Ovo se tehnicki naziva sindrom prekomernog prilagoda-
vanja, termin koji je smislio psiholog Dejvid Liberman, koji ga
je definisao kao tendenciju da se pokuSa udovoljiti drugima
i ispuniti njihova ocekivanja, Zive¢i odvojeno od sopstvene
istinske sustine. Odnosno, toliko se trudite da se prilagodite
drugima da na kraju zaboravite na sebe. Kao voda u posudi,
koja moze imati bilo koji oblik, ali se prilagodava raspoloZivom
prostoru i ako nikada ne izade, nikada nece imati drugi oblik.

Uglavnom, osobe koje razviju ovaj sindrom prekomernog
prilagodavanja imaju ogroman strah od odbacivanja i na-
pusStanja (kasnije ¢u vam objasniti zasSto), pa njihov mozak
osmisljava plan ,bez pukotina” da to izbegne, koji bi se mogao
saZeti ovako: ,,Ako inhibiram svoju spontanost i sve ono Sto
jesam, bi¢u ono Sto drugi Zele da budem, i takvu ¢e me voleti.”
Primetite ironiju onog ,bez pukotina” jer, naravno, to nesve-
sno razmisljanje naseg mozga uvek negde procuri.! Zasto?

1 Igra reci. Na Spanskom jeziku fraza sin fisuras iskoris¢ena u originalu
u bukvalnom smislu znaci bez pukotina, a plan sin fisuras bi bio bespre-
koran plan. Otuda u originalu koriS¢enje fraze hacer aguas, Sto je ekviva-
lentno srpskom curiti, procuriti. (Prim. prev.)
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e Zato Sto je nemoguce biti ono Sto drugi ocekuju jer
,drugi” nisu jedinstvena i homogena celina sa staticnim
oc¢ekivanjima. Svaka osoba ¢e oCekivati nesto drugacije
od vas, a to nesto oblikovano je njenim iskustvima, siste-
mom vrednosti i uverenjima, emocionalnim ranama koje
nesvesno pokusSava da zaleci i jo§ mnogo ¢ime.

e | zato Sto, iako nije nemoguce Ziveti kao neko ko za-
pravo niste, cena koju placate za takav pokusaj veoma je
visoka: potiskivanje neprijatnih emocija koje se, na pri-
mer, u najboljem slucaju pretvore u dijareju, a u najgo-
rem slucaju u dugoroc¢ni problem sa crevima; usposta-
vljanje asimetri¢nih odnosa u kojima ste vi nevidljive i
pre svega nesrecne jer necete graditi Zivot po svojoj ve¢
po meri drugih. A ne verujem da vredi Ziveti odricuci se
od samog pocetka mogucnosti da budete srecne.

Ali hajde da se vratimo na sindrom dobre devojke ciji na-
ziv, usput receno, nije moj ve¢ ga je dala americki psiholog
Lois P. Frankel u svojoj knjizi iz 2004. Las chicas buenas to-
davia no llegan a los puestos directivos. Knjiga koja se kon-
centriSe na poslovni kontekst bazira se na ideji da Zene koje
teZe popustljivosti, pokornosti, izbegavanju sukoba i tako
dalje, obi¢no ne dobijaju profesionalno priznanje koje Zele i
zasluzuju, $to im predstavlja smetnju pri pristupanju boljim
poslovima i viSim pozicijama.

Medutim, termin nije postao popularan sve do objavljiva-
nja knjige psihoterapeuta Beverli Engel The Nice Girl Syn-
drome 2008. godine. Upravo je ona istrazila i otkrila da po-
stoji zajednicki obrazac kod mnogih Zena koje su bile Zrtve
zlostavljanja i maltretiranja, a taj obrazac je nazvala sindro-
mom dobre devojke. Njena hipoteza se zasnivala na tome da
smo mi Zene uglavnom naucile da kako bismo bile ,na si-
gurnom”, moramo zapravo biti veoma simpaticne, ljubazne i
popustljive. 0dnosno, da se uklopimo u definiciju ,dobrote”
o kojoj smo ranije govorile. Rad Beverli Engel nam pomaze
da sruSimo mitove koje smo mi Zene duboko internalizovale,
a koji nas vode ka zlostavljackim odnosima. Ona je svoj rad
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koncentrisala na Zene i rodno zasnovano nasilje, ali kao Sto
sam vam rekla na pocetku, ovaj sindrom moZe se javiti i kod
muskaraca, iako je to manje uobicajeno. KaZzem vam ovo zato
Sto sam, kad sam pocela da istrazujem ovu temu, prvo pomi-
slila: da li je ovo sindrom ili neka patrijarhalna lekcija? Da
nisu mozda sve karakteristike ovog sindroma upravo ono
$to drustvo trazi od Zena? Da li je moguce biti Zena na neki
drugaciji nacin u naSem drustvu? Koliku odgovornost imaju
rodne norme u tome Sto mnogo nas funkcioniSe i oseca se
ovako? Kasnije ¢emo detaljnije analizirati ovo i podeli¢u sa
vama svoje stru¢no misljenje o tome.

U skladu sa ovim, i da znate kakav ¢e biti moj pristup kroz
celu knjigu, Zelim da vam kazem da mi se uopSte ne svidaju
diskursi koji i najmanje krive nekoga, to jest, smatram da nara-
tivi koji su integrisani kroz pristup ,samo sam ja kriva za loSe
stvari koje mi se desavaju” ne pomaZzu da bilo Sta razumemo
vec su, naprotiv, Stetni i blokiraju. Umesto toga, verujem da
je vazno da prepoznamo i prihvatimo svoj deo odgovornosti
za negativne dogadaje koji nam se redovno deSavaju jer nas
to osnazuje i pokrece na promene. Znam da ponekad moze
biti tesko razlikovati krivicu od odgovornosti. Krivica vodi do
razocaranja, dok nam odgovornost govori da smo ljudi i da,
kao takvi, pravimo greske. Ovo drugo je mnogo osnaZujuce
jer nas ne vodi samokaZnjavanju ve¢ usmerava nasu energiju
da otkrijemo $ta moZemo da uc¢inimo da promenimo stvari i
da razlikujemo ono $to zavisi od nas od onoga Sto ne zavisi.

Pricam vam ovo zato $to osobe koje pate od sindroma do-
bre devojke veoma lako povezuju svoja osecanja s krivicom (i
teSko im je da predu s krivice na preuzimanje odgovornosti)
i zato Sto ono malo Sto je dosad prouceno i objavljeno o ovom
sindromu, sigurna sam da nenamerno nosi izvesnu krivicu.
To jest, ono Sto sam primetila jeste da se mnogo koncentriSe
na ,drugarice, osvesti se” i ,devojko, probudi se i prestani da
upadas u toksicne odnose” diskurs, koji pomalo odvraca pa-
Znju od neosporne Cinjenice da je jedini odgovoran za nasi-
lje nasilnik, nikada maltretirana osoba. I pored toga, odnosi
sa drugima nisu sve u Zivotu. Zapravo, najvazniji odnos koji
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imamo jeste sa sobom, zato bih volela da se koncentrisem i
na njega, na to da budete samoj sebi dobra saputnica, jer ste
upravo vi osoba s kojom ¢ete provesti citav Zivot.

Medutim, razumem pristup ove publikacije jer je prak-
ticno do pre samo dva dana uobicajena tradicija patrijarhata
s kojom smo svi odrasli u¢inila da gledamo na Zene s mnogo
viSe paternalizma i snishodljivosti nego danas (mada jo$
mnogo toga ima da se uradi). Zato bih, iako znam da je tema
osetljiva, volela da malo osveZim pristup ovim pitanjima da
ne biste, kad citate ovu knjigu, mogle da pomislite da ste sve
do sada pogresno radile zato $to ste volele ili zato Sto ste bile
glupe, i da je sve loSe Sto vam se dogodilo iskljuc¢ivo vasa kri-
vica jer to nikako nije tac¢no.

Stoga je moj cilj da vam ova knjiga da niz alata koje do
sada niste imale, a ¢iji je nedostatak olaksavao da vam se pri-
bliZze osobe s loSim namerama. Ali to nikada nije bila vasa
krivica jer niko se ne rada potkovan svim emocionalnim ala-
tima potrebnim za Zivot i, sre¢om, uvek imamo vremena da
ih naucimo. Isto vazi i za odnos prema sebi koji je, paradok-
salno, Cesto potpuno zapostavljen.

Dakle, bez daljeg odlaganja, hajde da vidimo koje su glavne
osobine te ,dobre devojke”, koju ¢ete moZda kako budete od-
micale u Citanju poceti da zovete sopstvenim imenom.

PORTRET DOBRE DEVOJKE

Cini se paradoksalno da je jedan od glavnih problema sin-
droma dobre devojke upravo to Sto ga veoma Cesto poja-
Cavaju drustveni nalozi koji stvaraju iskrivljenu kolektivnu
ideju o tome Sta znaci biti dobra osoba. I s obzirom na to da
svivole ,dobre ljude”, zasto bi sindrom povezan sa dobrotom
bio problem? Upravo zato se dobra devojka oseca izgubljeno
jer s jedne strane pokusSava da bude sve ono $to su joj rekli
da mora biti kako bi dostigla tu SRECU napisanu velikim slo-
vima, o kojoj se toliko prica (iako niko zapravo ne zna $ta je
ona), a sa druge strane, ne zna ko je, ni $ta Zeli, niti $ta radi sa
svojim Zivotom. [zgubljena je.
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