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Bez vikanja (engl. screamfree). ucenje kako se smireno, staloZeno i
povezano odnositi prema drugima, ovladati vlastitim emocionalnim
reakcijama bez obzira na to kako se bilo tko drugi ponasa; udenje kako se
usredotociti na sebe te voditi brigu o sebi za dobrobit cijelog svijeta.
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Predgovor

Pricekajte, ovo mozda nije knjiga o braku
za vas

Neko¢ sam vjerovala da ¢u se zbog braka smanyjiti,
da éu imati manje moguénosti — da se moras smanjiti
kako bi Zivio s nekim, no dakako, mora$ biti veci.

Candice Bergen

Zasto ste uzeli u ruke ovu knjigu?

Nekoliko je mogucih razloga. MoZda ste zaruceni ili ste tek usli u
brak i upravo ste poceli Citati sve knjige o braku koje postoje na ovom
planetu. MoZda imate sjajan brak i Zelite da takav i ostane. MoZda ste
uZivali ¢itajudi moju prvu knjigu Odgojite svoje dijete bez vikarnja i nadate
se da ¢ete ista nacela smirivanja primijeniti na brak. Ili moZda uistinu
patite, $to je vjerojatno najvaznije. Mozda vjerujete da je va$ brak najgori
na svijetu ili barem da je stanje vasega braka losije no ikada. I mozda
oCajnicki traZite smjernice i nadu.

Kakva god bila vasa motivacija za ¢itanje ovih stranica, u ovom
trenutku moram vas nesto zamoliti: stanite. Ova knjiga mozda nije za
vas. To kaZzem zato $to ovo nije obi¢na knjiga o braku. Ovo je vjerojatno
prva knjiga o braku koja govori da veliki dio onoga $to ste naudili o
braku — kako funkcionira i kako ga poboljSati — nije samo pogreSan,
nego je i skodljiv. I ovo je nedvojbeno prva knjiga o braku u kojoj pise
kako je razvijanje usredotocenosti na sebe, ucenje da treba biti manje
usredotoden na partnera, a viSe na sebe, najbolje §to mozete uciniti za
svoj brak... za dobrobit oboje.

Znam da to u najboljem slucaju zvudi hrabro, a u najgorem arogantno
bezobzirno. Vasa patnja i Zelja za istinskim poboljSanjem vjerojatno
govore glasnije od bilo kojih rijeci koje ovdje mogu napisati. Stovise,
mozda mislite da nipo$to ne mogu razumjeti sve $to ste prosli ili sve
Sto prolazite samo kako biste iz dana u dan odrZavali brak.
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| bili biste u pravu.

Ne poznajem vas osobno i nikada ne bih mogao potpuno shvatiti
vaSe teSkoce. Nitko to ne bi mogao. No moja najbolja preporuka za vas
ostaje ista - budite ustrajni.

Ustrajte u svojemu sadasSnjem bracnom stanju kakvo jest u ovom tre-
nutku. Ako ste u sretnom ili u nesretnom braku... ili ako se tek pocinjete
pitati kakav je vas brak. Ako ste sami i traZite partnera... ili ste ponovno
sami i ponovno traZite. Ako ste u procesu razdvajanja pa ste krenuli prema
brakorazvodnoj parnici. Sto god Cinili, stanite i jednostavno pricekajte.
Vjerujem da vizija braka koju predstavljam u ovoj knjizi ima toliko veliku
moc¢ promjene Zivota da vas molim da prestanete poduzimati bilo Sto u
vezi svoje situacije, barem dok me ne sasluSate.

Pozivam vas da odustanete od Skodljivih lazi o braku te shvatite
nekoliko temeljnih istina. Istina kao Sto su:

< Ako ne vladate sobom, ne mozete biti povezani, jer najvece
prepreke istinskoj povezanosti s branim partnerom nisu pre-
trpan raspored ili nespojivi interesi. Najveéa prepreka istinskoj
povezanosti je vase »vikanje«, vaSa emocionalna reaktivnost. Stoga
je neizostavan prvi i najbolji korak prema istinskoj intimnosti
nauciti zastati i razmisliti bistre glave. I...

< Nije vazno Sto vam je zajednicko, nego Sto je u vama, jer su
oslanjanje na zajednicke interese i kompatibilnost temelji povrsnog
prijateljstva, dok je oslanjanje na vlastiti integritet usred nepre-
stane promjene temelj dubokog, trajnog braka. I...

- Jedina komunikacijska vjeStina koju biste trebali razviti jest
iskreno samopredstavljanje, jer se povezanost ne svodi na neku
tehniku lazno aktivnog slusanja. Istinska povezanost obuhvada pot-
puno predstavljanje sebe (svojih misli, sklonosti, stavova i namjera)
rije€ju i djelom kako bi vas partner barem mogao poznavati. |...

« Bolje je da vam bracni partner stane na zulj nego da vam se
uopce ne priblizava, jer je otvoren sukob uvijek bolji put prema
istinskoj intimnosti nego hladno izbjegavanje, osobito ako Zelite
iskusiti istinsku, iskrenu povezanost (i mozda ¢ak seks s puno
vikanja, zbog kojeg Cete si¢i s uma). I...
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< Ako Zelite topao brak, morate koracati kroz vatru jer je svaki
par 1i svakoj kulturi u povijesti morao dogovoriti nekoliko pri-
rodnih vatri obveze, a partneri koji mogu odrzZati sabranost te
kroz svaku vatru prodi staloZzeno, ispravno, imaju najbolje izglede
da uspostave uistinu topao, prisan odnos. I...

; Intimnostuvijek polazi od sebe, jer je prihvacanje rizika odvaznog
pristupanja partneru u svojemu istinskom ja, sa svojim najdubljim
osjeCajima i zeljama - ukratko, u svojemu »ja« - jedini put prema
prisnoj, goloj i ¢ak duhovnoj intimnosti za kojom Zudimo.

Navedene »istine«, medutim, mogu se previSe kositi sa shvaéanjima o
braku uz koja ste €vrsto vezani. U tom sluaju ovo mozda uistinu nije
knjiga o braku za vas.

Nadalje, mozda uopce ne trazite nove »istine« o braku; mozda revno
Irazite najnovije i najbolje tehnike za upravljanje bracnim partnerom,
/a »dresuru suprugas, poboljSavanje komunikacije i tako dalje. | u tom
slucaju svoju potragu vjerojatno morate nastaviti negdje drugdje.

Vjerujem da svi ljudi najbolje funkcioniraju kad im se omoguci jasno
videnje vlastite situacije - istine o vlastitoj situaciji - a potom jasno vi-
denje njihovih specifi¢nih izbora u toj situaciji. Vas$ izbor ovisi o vama
i nitko drugi ga ne moze odrediti, ¢ak ni autoritarni stru¢njak poput
mene. Ali vjerujem da sve §to traZite, i sve §to vam je uistinu potrebno
/a korjenitu preobrazbu vlastitog braka u povezanost o kakvoj sanjate,
moZete pronadéi na ovim stranicama. Ovdje Cete otkriti bezvremena
nacela koja mogu promijeniti zivot te nebrojene price i ilustracije koje
jasno prikazuju ta na€ela u praksi. Prie su primjeri iz stvarnog Zivota,
prikazi stvarnih partnera koji su hrabro izabrali stati nakraj loSim
obrascima i stvoriti nove putem jednostavnog smirivanja, odrastanja
i zblizavanja. Kao $to mozda pretpostavljate, imena i pojedinosti u tim
pricama promijenjeni su kako bi se zaStitila povijerljivost, ali su sve
price istinite. 1 u njima nedvojbeno moZete pronadi sebe. Pa ipak, neéu
vam tocno rec€i Sto vam je Ciniti. Osim ovoga:

Ustrajte.

Ustrajte u svojemu vjerovanju, koliko god bilo slabaSno, da niste
ludi ida niste sami - vas je brak zahtjevan, vrlo zahtjevan, i to vas Cini
slicnima vecéini ljudi koji su u braku.
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Ustrajte u nadi da ste sposobniji uvesti trajne promjene u svoj brak, i
u svoj Zivot, nego Sto pretpostavljate. Kao umornom putniku zato¢enom
u najguscem dijelu dZungle, prostrana livada spokojne radosti mogla
bi vam biti bliZe no sto pretpostavljate.

I, nadasve, ustrajte na svome integritetu, onom dijelu vas koji se
najcvrsce drzi iskrenosti i nacela.

Vas3a ispravnost dio je vas koji govori najglasnije dok ste tihi i oba-
vjestava vas o vasim najdubljim nacelima i najstrastvenijim snovima
o vaSemu Zivotu. To je dio vas koji je rekao: »Uzimam« i dio vas koji to
Zeli i dalje govoriti (ili barem Zeli Zeljeti da to nastavite govoriti). Vas je
integritet onaj dio vas koji obuhvaca najveci potencijal za vazne odluke
koje potvrduju ljubav i mijenjaju Zivot i zbog toga se nastojim najjasnije
obracati vasem integritetu. Ovu knjigu upucujem izravno vaSem inte-
gritetu jer vas integritet zna da su Zivot i brak teski te da rast u Zivotu
ili u braku nije moguc bez jasnoce, izazova i istine.

Vas integritet zna i Sto najvise Zelite, a sama Cinjenica da Citate ovu
knjigu svjedodi o vaSemu najdubljem snu: Zelite Zivjeti sjajan brak, brak
koji nudi toplinu, zrelost, mir, povezanost i intimnost kakve jos niste
doZivjeli ili uZivali. |

Da biste imali takav brak, vierojatno ¢ete se morati posvetiti odu-
¢avanju. Ustrajte jer, ako se odluéite nastaviti listati ove stranice, pred
vama je teZak put — put koji bi mogao izokrenuti sve Sto su vas poucili
o braku. Prestat ¢ete sanjariti o toplom, prisnom braku kakav ste odu-
vijek Zeljeli i krenut éete prema njemu.

Samo budite uporni.

mr. sc. Hal Edward Runkel, bracni i obiteljski terapeut
Duluth, Georgia, kolovoz 2010.
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Napomena o strukturi
knjige i autorstvu

Kao $to ste nedvojbeno primijetili, na ovoj knjizi nije samo moje ime i
moje lice. Moja supruga Jenny, s kojom sam sedamnaest godina u braku,
navedena je kao pomoc¢na autorica u ovom projektu. Istini za volju, ona
je istodobno viSe i manje od toga. Vise je od suautorice jer je zapravo
sustvarateljica cijele poruke Bez vikanja, suprakti¢arka nacela Bez vikanja
u naSemu domu i poslovnom Zivotu te direktorica sadrZaja za sve $to
proizvodi Institut ScreamFree, nasa neprofitna organizacija.

Medutim, Jenny nije u potpunosti suautorica jer ne dijeli potpunu
odgovornost za sadrzZaj ove knjige. Ta je odgovornost isklju¢ivo moja.
Sam sam odgovoran za ideje, ton te svakako za pogreske na ovim strani-
cama. Stoga ovdje necete vidjeti zamjenicu mi, kao da se mi kao par
predstavljamo kao idealan par te vam govorimo kako biste trebali odrZa-
vati brak. Ne, ta nam se zamisao nije svidala od samog pocetka.

Smatrali smo da bi bilo mnogo korisnije da Jenny bude vrlo prakticna
urednica u cijelom procesu pisanja ove knjige i to je razlog zbog kojega
se njezino ime nalazi na njoj. Evo zasto:

1. Iako mi stru¢nost bra¢nog i obiteljskog terapeuta daje vjerodo-
stojnost, moZe mi i onemoguditi videnje s ne-terapeutskog,
nestrucnog stajaliSta. Jako svoje kolege strucnjake za obiteljska
pitanja uvijek pitam za misljenje, ovu knjigu ne upucujem struc-
njacima; svoju terapeutsku strucnost Zelim prevesti u funkcio-
nalan dijalog stvarnih parova. Jenny je obrazovana i upucena,
u to nema sumnije, ali ima vrlo jasnu predodzbu o tome kako ¢e
moje rijeci primiti nestrucnjaci.

2. Jenny je, ocito, Zena i supruga. Prihvacanje njezinih osobitih misli
moze ublaziti neke uc¢inke moje neizbjeZne pristranosti muskarca
i supruga. Istina je da sam se veoma potrudio obrazloZiti svoju
pristranost koliko god sam mogao, ali znam da bi bez Jennyinog
korisnog (i katkad bolnog) ispravljanja bila mnogo izraZenija.
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Prvi dio

Smirivanje,
odrastanje,
zblizavanje

Ako se udam, Zelim biti vrlo udana.
Audrey Hepburn




Gotovo svatko Zeli stupiti u brak. Djevojcice sanjaju o rasko$nim vjen-
¢anjima, a djecaci mastaju o djevojci iz snova, i prije no §to to priznaju.
Mlade Zene u toj Zelji za brakom ¢ine nekoliko koraka dalje, revno
odlaze na sajmove vjencanja i darivanja mladenki te s uzitkom gledaju
sve romanticne komedije u kinima. Mladi muskarci, unato¢ hinjenom
strahu od obveze, i dalje revno traZe djevojku iz svojih snova, dostojnu
doZivotnog braka. I da, i oni gledaju romanti¢ne komedije.

Tako je. Vecina muskaraca gleda romanti¢ne komedije i to ne samo
zato jer su na spoju. Gledaju ih i zato jer je konacno vjencanje para cilj
svake romanticne komedije. Likovi Zele da se to dogodi, njihovi prija-
telji to poticu, a publika to silno Zeli vidjeti. Romanti¢ni filmovi se ne
snimaju ako se likovi ne vjencaju. Pogledajte sve te klasike, kao i uspjeh
filma Kad je Harry sreo Sally iz osamdesetih godina, Romansa u Seattleu
iz devedesetih i, dakako, Junfer u Cetrdesetoj iz posljednjeg desetljeca. Svi
volimo te filmove jer, osim $to su nevjerojatno zabavni, iskoriStavaju
istinu: gotovo svatko Zeli uéi u brak.

Cak i trenutatne kontroverze oko homoseksualnih brakova potvr-
duju tu ¢injenicu. U cijeloj toj raspravi promice nam ono $to ona govori
o samom braku: ¢ak i toliko »netradicionalni« partneri ocajnicki Zele
iskusiti taj sluZbeni status, izreCenu obvezu, tradiciju braka.

Da, gotovo svatko Zeli stupiti u brak. Medutim, vrlo malo nas uistinu
Zeli biti u braku. | _

Biti u braku, uistinu biti u braku, od nas iziskuje vise no sto ijedan film
moZe prikazati. Zapravo, za to nas ne mozZe pripremiti ni predbracno
savjetovanje ili sviedofenje divnom odnosu vlastitih roditelja. Da bismo
bili u braku ~ da bismo uistinu bili u dozivotnom braku — moramo
razviti zrelost kakvoj je ravno malo drugih iskustava u Zivotu - zrelost
kojoj je svojstvena iznimna ranjivost, velikodusna mjera oprastanja i
nepokolebljivo strpljenje. I sve to samo u prvoj godini! (Te, dakako,
‘svake sljedece godine.)
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Smirivanje, odrastanje, zbli2avanje

Kako godine prolaze, brak ubrzano prestaje biti nalik romanti¢noj
komedjji te postaje nalik humoristi¢noj seriji. »Brak je poput beskrajne,
nimalo smijeSne epizode serije Svi vole Raymonda«, kaZe lik u filmu
Zalomilo se. Katkad je i gore, kao u epizodi serije Roseanne. Jedna od
mojih omiljenih scena iz humoristi¢nih serija proteklih dvadeset godina
bila je ona u kojoj John Goodman, Roseannin televizijski suprug, zije-
vajuci i protezudi se izlazi iz kuce te proglasava novostecenu slobodu:
»Ahhh... znate, ovo sa Zenom i djecom je bilo zgodno i tako to... ali
moram i¢i.«

Medutim, vama to, zbog vase situacije, mozda nije osobito smijeSno
- mozda ste u braku s osobom koja se osjeca upravo tako. A to u vama
mozZe probuditi Zelju da pocnete vikati. Ili ste vi moZda spremni pobjeci
(8to je takoder oblik »vikanja«). U svakom slucaju, to je u redu. Proces
sazrijevanja, odrastanja, obuhvaca iskrenost prema samome sebi te prema
svim osjecajima i iskustvima. A ako smo iskreni kad je rije¢ o nasem
braku, moramo priznati da vedina nas ima mnogo toga zajednickog.
USavsi u brak i ostajudi u njemu, svi pocinjemo uvidati:

® Oho, moj suprug/a i ja zapravo smo dvije razliCite osobe.
® Ovo je teZe nego Sto sam pretpostavljao/la.
® Koliko god se trudim, sukob nije mogude izbjeci, i mozda:

® Ako Zelim da se dogodi promjena, vjerojatno ¢u je sim/a morati
potaknuti.

Problem nije u postizanju tih spoznaja o sebi. Kao Sto éete vidjetiu pr-
vom poglavlju, smireno usredotocenje na sebe i svoje istinske osjecaje
prvi je korak prema stvaranju odnosa kakav uistinu Zelite. Problem se
pojavljuje kad oni koji uvide te istine, to u¢ine u velikoj zbunjenosti i
zamjeranju. Uvidamo te istine, ali ih ne Zelimo prihvatiti jer, dovraga
i sve, ovako ne bi trebalo biti! Trebali bismo biti kompatibilni! Trebali
bismo se slagati! Trebali bismo vidjeti probleme s istoga gledista te
ih rjeSavati na isti nacin i ni jedna osoba ne bi se trebala osjeati viSe
odgovornom za poboljSanje. Zar ne?

Ovdje na scenu stupa Brak bez vikanja. Posrijedi je poruka koja
svima nama, zbunjenim i ogor¢enim bracnim partnerima, omogucuje
otvoreno osjecati upravo to, zbunjenost i ogorcenost. Svi bismo se trebali
tako osjecati ~ ne zbog svojega braka, nego zbog svih bracnih savjeta
i znanja koja su nas odvela u pogreSnom smjeru. Stopa razvoda nij€,
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BRAK BEZ VIKANJA

veca no ikada samo zato jer se ljudi ponasaju loSe ili jer se lose odnose
jedni prema drugima (Sto je ¢injenica). Brakovi se raspadaju i zato jer
bracni partneri svoje brakove pokuSavaju ugurati u paradigme koje, u
ime stru¢nosti u podrudju odnosa, zapravo pogorsavaju situaciju.

Ovo je jedna od prvih knjiga o braku koje razotkrivaju sve te lazi i
tako vam (i mozda vaSem partneru) omogucuju da potpuno doZivite i
prepoznate kontraproduktivne obrasce te da se suodite s njima, obrasce
koji vas sputavaju i va$ brak ¢ine toliko teSkim. Nadam se da ¢u vam,
vodedi vas kroz taj proces, pomodi preobraziti va3 brak u brak o kakvom
ste sanjali. Sve pocinje s jedinstvenim nacelom bez vikanja:

Ako Zelite topao, trajan brak,
morate nauciti odrzavati stalozenost.

»OdrZavanje staloZenosti« u Braku bez vikanja ne odnosi se na jedno-
stavne tehnike obuzdavanja gnjeva ili umjetno osmisljenih pravila
borbe (pravedna borba). Ne, »brak bez vikanja« odnosi se na nesto
mnogo optimisti¢nije. OdrZavanje staloZenosti ovdje znaci otkrivanje i
zadrZavanje vlastitog istinskog sebe — te hrabrost za otvoreno nastojanje
ostvarenja svojih najvecih Zelja — ¢ak i usred najzesc¢ih sukoba. To znadi
svjesno i smireno suoCavanje s prirodnim vatrama bracne obveze te
istinsko odrastanje - i zblizavanje — kroz njih.

Nije lako ispravno udi u takve sukobe; ne bini trebalo biti. Razvijanje
braka utemeljenog na strasti, predanosti i dubokoj povezanosti podra-
zumijeva obvezivanje na nov nacin ophodenja. To znadi razvijati stalo-
Zenost u sukobu s bratnim partnerom, koji bi vas u proslosti potaknuo
na odredeni oblik »vikanja«. Biti u braku bez vikanja znadi ustrajati u
svojoj najvecoj Zelji za povezano$éu i hrabro prihvatiti ranjivost... igko
ne znate kako ée vas bracni partner odgovoriti na to. To znadi gledati stare
bracne obrasce kroz nove naocale, vise ih ne smatrati pokazateljima
nepomirljivih razlika, nego moguénostima za razvoj osobnog integriteta
te za preobrazbu odnosa. Posrijedi nije putovanje za one plahe naravi,
ali nagrade itekako opravdavaju mukotrpan trud.
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Smirlvanje, odrastanje, 2bliZavanje

Revolucija »bez vikanja«

U svojoj prvoj knjizi Odgojite svoje dijete bez vikanja opisao sam mo¢ odr-
Zavanja staloZenosti — smirenog i povezanog vodenja djece u odraslu
dob. Usredotoujuéi se manje na ponasanje djece te vise na vlastito po-
naSanje, naucili smo prestati preuzimati odgovornost za svoju djecu i
poceti ispunjavati svoju odgovornost prema njima. Taj pionirski pristup
ne bavi se uklanjanjem prirodnih teSkoca koje se javljaju u odgoju djece,
ved umjesto toga nastoji prihvacati izazove kao upravo one moguénosti
rasta koje su nam potrebne da preuzmemo vodstvo u svojoj obitelji i
donesemo mir u svoj dom.

Dakle, to je pristup i za brak u kojem nema vikanja. Ova knjiga potaknut
¢e vas da se usredotocite na sebe i smirite se kako biste mogli nauciti
prihvacati prirodne sukobe koji se javljaju u braku te kroz njih rasti i
zbliZavati se. A u prvom dijelu ove knjige upoznat Cete revolucionaran
novi pristup rjesavanju i najtvrdokornijih bra¢nih problema.

Taj je pristup toliko revolucionaran da se isprva mozZe ¢initi nelo-
gicno. Mogao bi se &initi toliko neprimjerenim ili toliko besmislenim
da dodete u iskusenje odbaciti ga bez razmisljanja. KaZem da bi se
mogao Ciniti neprimjerenim zato jer je toliko drugadiji od gotovo svega
§to ste dosad ¢uli da éete pomisliti kako niposto ne moZe biti uteme-
Jien. KaZem da bi se mogao Ciniti besmislenim jer je toliko jednostavan
da biste mogli doéi u iskuSenje da pomislite kako niposto ne moZe
potaknuti preobrazbu.

Ocito je da vjerujem kako je iznimno utemeljen i da snaZno potice
preobrazbu. Svakog tjiedna opaZzam kako pomaze parovima s razli¢itim
pri¢ama, problemima i obrascima. Kad jedan partner odlu¢i slijediti
ovaj pristup, koliko god bio izazovan, te prie dobivaju novu buduénost,
problemi nalaze rjeSenja, a obrasci, pa, oni se zauvijek mijenjaju.

Istina je sljedeca: ne morate uvijek izgovoriti prave rije¢i u svim
pravim trenutcima kako biste imali sjajan brak. Ne morate poznavati
braénog partnera iznutra i izvana te Zrtvovati svoj Zivot kako biste
zadovoljili njegove potrebe. '

Kao $to cete se uvijeriti, da biste izgradili prisan brak za kakvim
ste oduvijek Zudjeli i da biste uZivali u njemu, morate se samo smiriti,
sazrijeti i zbliZiti se.

A ja znam da vi to moZete. Spremni? Po¢nimo.
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