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Wstep

Obejmujqc swojq wlasng niewinnosé = takg mitosciq,
2 jakaq jeszcze nikt inny nie odwasyt sie jej objqé,
odnajdujesz w sobie rodzica, ktorego nigdy nie miates,
najlepszego przyjaciela, o istnieniu ktorego

wczesniej nie miales pojecia...

Matt Kahn

Wielu z nas wciagz szuka miloSci, spokoju i spelnienia na zewnatrz
siebie zamiast we wlasnym wnetrzu. Wielu dociera do rozmaitych
teorii i metod, lecz nie praktykuje ich na sobie. Niektorzy zapetlaja sie
w cierpieniu pomimo podejmowanych terapii i pracy ze specjalistami.
Nieliczni odkrywaja, ze sami moga stac sie tym, czego szukaja, i daé¢
sobie to, czego potrzebuja. Jesli tesknimy za mitoscia, mozemy odkry¢
mito$¢ w swoim sercu i karmié siebie z tego Zrodla. Jesli czujemy sie
niekompletni, mozemy zintegrowaé wyparte aspekty siebie, z ktérymi
dotad nie identyfikowaliSmy sie. Jesli czujemy sie niezaopiekowani i za-
gubieni, mozemy staé si¢ dobrymi rodzicami dla siebie. Takimi, jakich
potrzebowali$my lub za jakimi teskniliSmy, gdy byliSmy matymi dzie¢-
mi. Warto tu przyjac zalozenie, ze Zadna teoria nas nie zbawi. Moze nam
pomoc jednak praktyka. Tylko to, co stanie sie naszym nowym zdrowym
nawykiem, ktorym zyjemy na co dzien, wniesie nowa jako$¢ w nasze
zycie w sposob trwaly. Taka praktyka i nawykiem moze byé swiadome

1 Cyt. Kahn M., Rewolucja mitosci... zaczyna si¢ od ciebie, przet. Bochenek K., Bialy Wiatr,
Rzeszow 2016, s. 23.
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powolanie i wytrenowanie wewnetrznego aspektu psychicznego, ktéry
nazwaliSmy Dobrym Rodzicem Wewnetrznym.

Z praktyki psychoterapeutycznej wiemy, ze mozemy powolaé i uwe-
wnetrzni¢ w toku zycia rézne niezbedne nam aspekty, ktére pomaga-
ja radzié sobie z wieloma sprawami. Niektérych aspektéw/podosobo-
woéci nabywamy w dziecinstwie w systemie rodzinnym (na przyktad

Dziecko Ulegte, Dziecko Zbuntowane, Krytyczny Rodzic, Rodzic Nor-
matywny)2. Inne budujemy przez wiele lat, dojrzewajac i stajac sie do-
rostymi ludZmi (Dorosty). Niektore za$ sa gtebokimi aspektami naszej

indywidualnej Jazni. Mozemy na przyklad skontaktowac sie w sobie

z naszym Wewnetrznym Medrcem. Wystarczy wyobrazi¢ sobie siebie

na przyktad w wieku 80 lat i wej$¢ w dialog z ta czeScig. Wewnetrz-
ny Medrzec widzi zycie z rozleglej perspektywy, nie angazuja go bie-
zace problemy, dlatego moze nam odpowiedzie¢ na istotne pytania

dotyczace tego, co w naszym zyciu najwazniejsze. Moze to takze byé

Uniwersalny Medrzec, archetyp obecny w zbiorowej niewiadomoéci,
posiadajacy madrosé ponadindywidualna. Albo archetypowa matka,
zwana Wielka Matka3.

Te ksigzke postanowiliSmy poswieci¢ Dobremu Rodzicowi Wewnetrz-
nemu. Sadzimy bowiem, ze to aspekt psychiki, ktéry jest niezbedny do
zdrowego i szczesliwego zycia. Wprowadzajac podosobowo$é Dobrego
Rodzica Wewnetrznego, nie zamierzamy tworzy¢ iluzji, jakoby byt on
panaceum na wszystkie problemy, w kazdej sytuacji i u kazdego. Jednak
nasze wlasne osobiste i zawodowe do$wiadczenie jako psychotera-
peutéw pokazuje, ze w wielu przypadkach swiadome i konsekwentne
srodzicowanie” sobie (ang. selfparenting) pozwala przekroczy¢ prég
cierpienia i przej$¢ na jasng strone zycia.

2 Istnieja kierunki w psychoterapii, w ktérych metody oparte sa na zatozeniu o istnieniu
podosobowosci w psychice, na przyklad psychosynteza, Internal Family System, analiza
transakeyjna, terapia schemat6w.

3 Por. metode Dialog =z Glosami. Zob. Merzel D.G., Wielki umyst, wielkie serce, przel. Ja-
nisiewicz J., Krajewski A.G., Czarna Owca, Warszawa 2010.
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Zar6wno nasza praktyka zawodowa (ewoluujaca od psychoterapii

Gestalt ku podejsciu eklektycznemu), jak i doswiadczenia osobistego

rozwoju pokazaly nam pewne niedostatki w klasycznym podejsciu do

psychoterapii. Okazalo sie, ze to, czego brakowalo, to sSwiadome powota-
nie i utrwalenie (az do wypracowania nowego nawyku) opiekujacego sie,
kochajacego bezwarunkowo, wspierajacego i ochraniajacego aspektu

psychicznego, ktéry reprezentowalby dobrego rodzica i opiekuna w sfe-
rze psychiki. Wielu naszych klientéw borykato sie z pewnymi deficytami

zwezesnych okreséw zycia oraz z dzieciecymi traumami. ZauwazyliSmy
duzy postep u klientéw, dopiero gdy w wyniku wspdtpracy terapeutycz-
nej zalecaliSmy prace samodzielng pomiedzy sesjami. Ta praca polegata

na codziennym stawianiu przy Dziecku Wewnetrznym zyczliwego opie-
kuna, ktérego w tej ksiazce nazywamy Dobrym Rodzicem Wewnetrz-
nym. Odtad stan Ja, zwany Wewnetrznym Dzieckiem, uzyskat to, czego

potrzebowal: kogo$§ obecnego zawsze, gdy jest potrzebne wsparcie i sta-
nie po stronie Dziecka; kogo$ rozumiejacego i przyjmujacego Dziecko

zjego naturalnymi potrzebami i emocjami; kogo$ kompetentnego, do-
strajajacego sie do Dziecka i przyjmujacego je w pelni. Dobry Rodzic

Wewnetrzny to zar6wno podosobowos$¢, jak i zbiorcza nazwa dla szeregu

funkgji, ktére tutaj nazywamy ogdlnie opiekowaniem sie, przewodnic-
twem, byciem dla siebie przyjacielem i uzdrowicielem.

I'tak wlasnie zaplanowaliSmy te ksigzke. Poszczegélne jej rozdzialy beda
przedstawiaé propozycje rozwijania funkcji rodzicielskich zwigzanych
z najwezesniejszymi stadiami rozwoju dziecka wedtug przyjetego mo-
delu rozwojowego. Tym modelem, najogolniej, jest teoria relacji z obiek-
tem, teoria charakterologiczno-rozwojowa w wersji zaproponowanej
przez Stephena M. Johnsona#, teoria przywigzania Johna Bowlby’ego
oraz model rozwojowy Erika Eriksona. Inspiracje teoretyczne, ktore
postuzyty nam do rozwiniecia koncepcji i narzedzia, ktérym jest Do-
bry Rodzic, pochodzg takze z analizy transakcyjnej, terapii schematow,
terapii Gestalt, modelu terapii zwanego Internal Family System i psy-
chologii transpersonalnej. Wzorem analizy transakcyjnej wyrdzniajacej

4 Zob. Johnson S.M., Style charakteru, przet. Mizia B., Zysk i S-ka, Poznan 2012.

WSTEP 1

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/dorowe
https://sensus.pl/rt/dorowe

stany Ja za pomoca duzych liter (Dziecko, Dorosty, Rodzic) postanowi-
lismy stosowaé duze litery w nazwie Dobry Rodzic Wewnetrzny. Taka
pisownia pozwoli odrézni¢ konkretnych rodzicéw zewnetrznych od
podosobowosci psychicznej, jaka jest nasz dobry wewnetrzny opiekuns.

Ksigzka ta ma poprowadzi¢ Czytelnika poprzez pierwsze fazy rozwoju

niemowlecia i matego dziecka oraz poprzez dostosowane do nich funk-
cje Dobrego Rodzica Wewnetrznego. PodzieliliSmy te funkcje na opieke

i przewodnictwo. W ramach opieki omawiamy znaczenie dostrojonej

obecnosci, odzwierciedlenia i troszczenia sie o potrzeby z pomocg Do-
brego Rodzica, a w ramach przewodnictwa skupiamy sie na wspiera-
niu autonomii i inicjatywy przez Dobrego Rodzica. Kolejne rozdziaty
i podrozdzialy beda zawieraé zarys potrzeb dziecka w danym okresie,
zarys mozliwych deficytow, ktore powstaly w wyniku niewtasciwej lub

niedostatecznej opieki, oraz propozycje dobrych praktyk, ktére mozemy
wobec siebie podjaé, jesli zidentyfikujemy jakis niedostatek w danym

zakresie. W zwigzku z tym, ze rozwdj nie jest liniowy i wiele potrzeb

oraz potencjatéw cztowieka budowanych jest na wielu poziomach od

najweze$niejszych po pdzniejsze okresy zycia dziecka czy nastolatka,
oscylujemy wokot danego tematu w czasie i rOwnocze$nie pokazujemy
skutki tych niezaspokojonych potrzeb rozwojowych w zyciu dorostych

0s6b. Wykorzystujemy w tym celu przyktady z naszej praktyki, ilustru-
jace konkretny problem i zastosowanie Dobrego Rodzica do pomocy
Wewnetrznemu Dzieckus.

Zaproponujemy konkretne praktyki, ktére moga stac sie prototypami
nowych, zdrowych, codziennych nawykéw w relacji do siebie, majac
nadzieje, ze Czytelnik zechce wypetnic je osobistymi tre$ciami. Oczy-
wiScie, nie kazdy z nas ma deficyty w zakresie wiezi, opieki, mitoSci
ipotrzeb w tym samym obszarze. Dlatego do Ciebie, Czytelniku, nalezy

5 W celu wyréznienia podosobowosci czy stanéw Ja bedziemy uzywacé nazw rozpoczynaja-
cych si¢ od duzych liter takze dla innych aspektéw wewnetrznych.

6 Przytoczone w ksiazce przyklady zostaly przedstawione w taki sposéb, aby nie zawieraty
tresci ani danych pozwalajacych na identyfikacje jakiegokolwiek klienta, a zamiast tego
stanowily przypadki modelowe dla danego zagadnienia.
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rozpoznanie, co sposréd przedstawionych propozycji jest Ci potrzeb-
ne i co wlasnie Tobie najlepiej postuzy. Dlatego zachecamy Cie do
robienia przerw w trakcie czytania i wykonywania ¢wiczen po kolei,
robienia notatek i zapisywania uwag dotyczacych danego ¢wiczenia,
a po przeczytaniu cato$ci — do powrotu do tych kilku praktyk, ktére
w Twoim do$wiadczeniu okazaly sie potrzebne, znaczace, poruszajace.
W rozdziale o tworzeniu nawykow i utrwalaniu w systemie nerwowym
nowych Sciezek neuronalnych wyttumaczymy Ci podstawowe zasady
pracy nad powotaniem nowych, wspierajacych nawykéw. Juz teraz
chcemy podkreslié, ze jednorazowo wykonane ¢wiczenia, nawet jesli
dadza Ci gteboki wglad i samopoznanie, moga niewiele zmienié¢ albo
zmienig tylko na krétko. Dopodki wglad nie zostanie przetransformo-
wany w konkretne dziatanie wobec siebie i dla utrwalenia wielokrotnie
powtoérzony, dop6ty trwala zmiana nie nastapi.

Taksigzka zostata pomyslana jako praktyczny przewodnik. Dlatego mi-
nimalizujemy tutaj prezentacje podstaw teoretycznych. Jest to przewod-
nik dla os6b zainteresowanych autoterapia i rozwojem, w szczeg6lnosci

dla tych, ktére maja juz pewne doSwiadczenia w psychoterapii wlasnej

ze specjalistg, a jednak wciaz odczuwajg jakis wewnetrzny bol, brak,
pustke czy tesknote. To przewodnik dla tych, ktérzy maja dostep do

swoich emocji i stanéw wewnetrznych, przepracowali niektére traumy
dziecigce z terapeuta, znaja swoje cierpienie, lecz niekoniecznie wy-
tworzyli trwale umiejetnoéci i kompetencje zajmowania sie Dzieckiem

Wewnetrznym samodzielnie i na biezgco, poza terapia. Stan Ja zwany
Dzieckiem nie znika wraz z zakonczeniem terapii. Jest stale w nas obec-
ny i wymaga obejmowania uwaga i adekwatnego traktowania.

Niektdrzy z nas probuja pominaé psychike i ,przeskakuja” od razu do
sfery duchowej. Tak zwany rozwéj duchowy moze by¢ nawet forma
ucieczki od siebie i od realnych do§wiadczen emocjonalnych, ktére
i tak sie wydarzaja, czy tego chcemy, czy nie. Czesto okazuje sie, ze
deficyty z dziecinstwa zaburzajg pieknie skonstruowane wyobrazenia
»duchowego ego” albo realne, glebokie do§wiadczenia duchowe. I po
raz kolejny zycie zmusza nas do zajecia sie tym, co w nas od dawna
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jest nieuzdrowione i nieukochane. Pomimo ze wydawato sie nam, iz
tyle juz przepracowali$my.

Czasami obserwujemy rozdzwiek pomiedzy tym, co duchowe, a tym,
co psychiczne, zwigzane z osobowoscia. Nie staniemy sie zintegrowa-
na calo$cia cielesno-psycho-duchowa dopéty, dopoki nie poznamy, nie

przyjmiemy i nie ukochamy siebie w calo$ci, wraz z naszymi ranami,
traumami czy ukrytymi, niezaakceptowanymi aspektami, czyli tak zwa-
nym Cieniem?. Dobry Rodzic ma poméc nam uzdrowi¢ rany, uwolnic¢

emocje, nakarmi¢ miloécia i uzupetnié braki z wezesnego okresu zycia.
Jest tez niezbedng instancja w psychice, ktéra pozwala nam opieko-
wac sie soba, kiedy tego potrzebujemy w naszym dorostym zyciu (dba-
nie o siebie). Dobry Rodzic nakierowany jest na nasz dobrostan, wiec

zauwaza nasze stany, pomaga zrozumie¢ emocje i respektowac nasze

potrzeby. Pomaga réwniez, gdy potrzebujemy odpoczynku, regenera-
¢ji i uzdrowienia. Ochrania nas przed przebodZcowaniem i przecigze-
niem. Wie, co nam stuzy, a co nam nie stuzy. Pomaga zachowa¢ zdrowy
rytm zycia. I czasem stawia do pionu, gdy upadniemy lub osuniemy sie
w autodestrukcyjne, niezdrowe dla nas zachowania.

Zdarza sie, ze posiadamy kompetencje opiekowania sie innymi, lecz
nie samymi soba. JesteSmy skoncentrowani na swoich bliskich, rozszy-
frowywaniu i zaspokajaniu ich potrzeb. I nawet nie wiemy, ze mozemy
dawa¢ opieke sobie. Zdarza sie takze, ze po prostu nie wiemy, jak sie
opiekowadé, bo ani nie do$wiadczyliémy prawidlowej opieki sami, ani nie
mieli$my okazji do nauczenia sie jej przez obserwacje. Albo czujemy sie
Jwydrenowani’, bo w dziecinstwie zostaliSmy wdrozeni w role rodzica
swoich rodzicow (parentyfikacja). Czasem za$ wierzymy, ze to inni maja
obowiazek sie nami zajmowac, a co gorsza, ze to inni maja sie domyslaé,
czego potrzebujemy. Albo maja spelnia¢ nasze oczekiwania. Te ostatnie
przypadki to grunt do powiktanych, trudnych i rozczarowujacych relacji,

7 Uzywamy tutaj zapozyczonego z psychologii transpersonalnej terminu Ciefr. To, w upro-
szeniu, odrzucone i odlaczone tresci psychiczne, ktérych nie jestesmy §wiadomi, a ktére
maja wplyw na nas i nasze zycie.
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w ktérych nasze Wewnetrzne Dziecko cierpi, a my w ,toksyczny” sposéb
obwiniamy innych ludzi o nasze stany wewnetrzne. Réwniezjesli weiaz
czekamy na wybawiciela z zewnatrz, kogos, kto bedzie obecny przy nas,
zrozumie i pokocha, to sygnal, Ze potrzebujemy przyja¢ odpowiedzial-
nosé i $wiadomie powota¢ Dobrego Rodzica w swoim wnetrzu.

Przyjmujemy tutaj zalozenie, ze rozwéj przebiega nieliniowo. Niekto6-
rzy twierdza, ze odbywa sie po spirali8. Model spirali ukazuje nam, ze
czasem te same problemy rozwojowe pojawiaja sie w naszym zyciu po
wielokro¢, lecz juz na innym, wyzszym poziomie. Za kazdym razem, gdy
zajmiemy sie dang kwestia z wewnetrzng uczciwoscig i zaangazowa-
niem, wytwarzamy nowe zasoby psychiczne. Podobnie jest z uczeniem
sie na glebokim poziomie. Wsp6lczesna neurodydaktyka daje nam
wskazowki, jak skutecznie sie uczyé. Proces ten wymaga ciekawosci po-
znawczej, motywacji wewnetrznej, braku oceniania, duzej ilo$ci powt6-
rek roztozonych w czasie oraz tak zwanego glebokiego przetwarzania.
To przetwarzanie polega na osobistej aktywnoéci i uzyciu pozyskanej
informacji w taki sposéb, by zbudowaé¢ powigzania z istniejacymi juz
strukturami wiedzy w naszym mézgu?. Kierujac sie tymi wskazéwkami,
skonstruowali$my te ksiazke w taki sposéb, aby sprzyjata osobistemu
zaangazowaniu i do$wiadczeniu. Podobne tresci powracajg w kolejnych
rozdziatach i podrozdzialach w innych kontekstach. Powtérzenia sa
zamierzone i postepuja po spirali. W praktykach i minipraktykach
stosujemy warianty powtarzajacej sie struktury w taki sposéb, aby
latwiej zapadata w pamieé i sprzyjala tworzeniu sie nowych nawykéw.
Mamy nadzieje, ze Czytelnik w bezpiecznych warunkach i z uwaznoscia
na siebie, bez oceniania siebie, z ciekawoscia i odpowiedzialno$cia
wykorzysta ten przewodnik do osobistego rozwojul®.

8 Zob. Wilber K., Integralna teoria wszystkiego, przel. Urbanski C., Zysk i S-ka, Poznan
2006.

9 Zob. Zylitiska M., Neurodydaktyka. Nauczanie i uczenie sig prayjazne mézgows, Wydaw-
nictwo Naukowe Uniwersytetu Mikotaja Kopernika, Toruni 2013.

10 W praktykach i minipraktykach uzywamy form meskich i zefiskich na przemian w sposéb
przypadkowy, nie chcac komplikowaé wywodu i obcigzaé go nadmiernym dazeniem do
politycznej poprawnoéci. Mamy pelne przekonanie, ze nasi Czytelnicy i Czytelniczki
potrafia samodzielnie dostosowaé forme jezykowa do swoich potrzeb.

WSTEP 15

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/dorowe
https://sensus.pl/rt/dorowe

Kup ksigzke Pole¢ ksiazke


https://sensus.pl/rf/dorowe
https://sensus.pl/rt/dorowe

Zmier swoja strone WWW w dziatajacy bankomat!

Dowiedz sie wiece] i dotacz juz dzisiaj! % -
http:/program-partnerski.helion.pl


https://program-partnerski.helion.pl

ZAOPIEKUJ SIE SWOIM WEWNETRZNYM DZIECKIEM
| NAUCZ SIE BYG DOBRA, DOBRYM DLA SIEBIE

Jesliinteresujesz sie zagadnieniami z abszaru psychologii, z pewnoscia nieobca jest Ci koncepcja wewnetrznego
dziecka. W skrdcie — stanowi ono sume do$wiadczen, ktdre wynieslismy z relacji w dziecifstwie. Wewnetrzne
dziecko towarzyszy kaidemu z nas w dorostosei — i nadal potrzebuje akceptacii, opieki i uzdrowienia dawnych
zranien. Wiele 0s6b poszukuje zaspokojenia tych potrzeb na zewnatrz, liczac na to, Ze uwage i zrozumienie otrzyma
od innych ludzi. To jednak tak nie dziata. Lepszym, efektywniejszym i przede wszystkim zdrowszym sposobem,

by zaopiekowat sie swoim wewnetrznym dzieckiem, jest powotanie i rozwiniecie podosobowosci dobrego rodzica
wewnetrznego. Moie on sig stac zaréwno wewnetrznym opiekunem, przewodnikiem i przyjacielem, jak

i wewngtrznym terapeutg.

Ta ksiazka zostata pomyslana jako praktyczny przewodnik stuzacy do autoterapii zranied, deficytdw i traum
powstalych w najwczesniejszym okresie Zycia. Poprowadzi Cie przez pierwsze fazy rozwoju niemowlecia i matego
dziecka, a takie przez dostosowane do nich funkcje dobrego rodzica wewnetrznego. Funkcje te zostaly podzielone
na dwie grupy: opieke i przewodnictwo. W czesci poswigconej opiece przeczytasz o znaczeniu dostrojonej
obecno$ei, odzwierciedlenia i troszczenia sie o potrzeby Twojego wewnetrznego dziecka przez wewngtrznego
opiekuna. I czedci dotyczacej przewodnictwa natomiast dowiesz sie, jak dobry rodzic wewngtrzny moie sig stac
wsparciem dla Twojej autonomii i inicjatywy.

Poradnik jest przeznaczony zaréwno dla osab, ktdre maja za soba do$wiadczenia terapeutyczne, ale dotad

nie stworzyly petnej mitosci, wsparcia i szacunku relacji ze soba, jak i dla terapeutéw réznych nurtdw,
postugujacych sie koncepcja wewngtrznego dziecka.
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