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Wstep

Dziekuje za Twoéj czas, ktéry poswiecisz na lekture tej ksigzki. Dla
mnie czas to najtwardsza waluta i gteboko wierze, ze spedzony
przy tej ksigzce bedzie dobrze spozytkowany.

Piszac ja, chcialam zawrzeé w niej metody nie tylko psychote-
rapeutyczne, ale réwniez te, ktérych sie nauczytam, bedac przed-
siebiorczynig. Zwigzane z zarzadzaniem sobg w czasie, planowa-
niem czy motywowaniem siebie do zmiany. Dlatego w czeséciach

»Jawczoraj” oraz ,Ja dzisiaj” siegnetam po metody, ktére na co dziend
wykorzystuje w pracy psychoterapeutycznej. Rozdziat ,Ja jutro”
to juz miks metod terapeutycznych oraz innych - zwigzanych

z szeroko pojetym samorozwojem. Staralam sie zwréci¢ Twoja

uwage na tak wazne aspekty jak rutyna, strategie matych krokéw

czy nawyki po to, by$ tatwiej mégt wdrozy¢ zmiany, ktére uznasz

za stuszne po lekturze pierwszych dwéch czesci.

Tak jak we wezeéniejszych moich ksigzkach, znajdziesz tu spo-
ro ¢wiczen oraz metod radzenia sobie ze sobg, z innymi oraz ze
Swiatem. Standardowo dla Twojej wygody zebratam je réwniez
na konicu, aby$ mégt je zeskanowa¢ i wydrukowad, jesli zajdzie
taka potrzeba.

WSTEP
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WSTEP

Jako ze na temat poprzednich ksigzek, w ktérych zawartam
programy pracy terapeutycznej, otrzymuje sporo pozytywnych in-
formacji od specjalistéw pracujacych z ludzmi, réwniez te poddaje
Wam, Drodzy Terapeuci, pod uwage, gdyz znajduje sie w niej kom-
pleksowy program, ktérym mozecie pracowa¢ wraz z klientami.

Jeszcze raz dziekuje za Twojg uwage.

Dbaj o siebie i innych.

Pozdrawiam

Sylwia

PRZYTUL SWOJE WEWNETRZNE DZIECKO
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7.
Na co mam wptyw, co z przesztosci
moge zmienic

Nie pozwdl przeszlosci powiedziec ci, kim jestes, ale niech bedzie
czesciq tego, kim sie staniesz.

Z FILMU MOJE WIELKIE GRECKIE WESELE

Pierwsza i najwazniejsza kwestia — nie zmienimy przesztosci. To,

co sie wydarzyto, pozostanie z nami na zawsze. Jesli nie otrzyma-

lisSmy mitosci i wsparcia od rodzicéw w dziecinstwie, to juz go nie

otrzymamy. Ten czas nie wroci i mimo ze wielu dorostych nadal

zabiega o mitos¢ rodzica, wiekszos¢ z nich nie otrzyma tego, na

czym im zalezy. A nawet jesli otrzymaja, to mito$¢ dana w zyciu
dorostym (tak, cze$é rodzicéw potrafi sie zrehabilitowaé, ale tylko
mata cze$é) nie zasypie ran powstatych w dziecifistwie. Dodat-
kowo — jesli rodzic uzna, ze nie byt dla Ciebie wystarczajacym
wsparciem w dzieciristwie i zechce zmienié swoje zachowanie, gdy
juz jeste$ dorostym czlowiekiem — to nie wydarzy sie pod wply-
wem Twoich staran o akceptacje. Niezaleznie od tego, ile bys$ sie
staral, wglad dotyczacy wiasnego zachowania w przesztosci musi
pojawié sie w rodzicu, a na to nie masz zadnego wptywu. Uwierz,
ze zachowanie rodzica wynikato i wynika nie z Twoich zachowan

jako dziecka, a z jego wtasnych probleméw i ograniczen. Dziecko

ma prawo do chwiejno$ci emocjonalnej, nieumiejetnosci wyraza-

nia emocji, reagowania ztoscig i wielu innych zachowan, gdyz ono

7. NA CO MAM WPLYW, CO Z PRZESZtOSCI MOGE ZMIENIE
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dopiero uczy sie siebie i §wiata. Dorosty rodzic powinien mieé juz
te umiejetnosci nabyte. Jesli Twéj rodzic reagowal na Twoje dzie-
ciece zachowania podobnie do Ciebie (krzyk, agresja, obrazanie
sie, milczenie itd.) to wystepowat on z pozycji Dziecka. Wtadze
nad nim przejmowato jego Wewnetrzne Dziecko i nie spelniat
swojej podstawowej funkeji stabilnego, dajacego bezpieczenstwo
dorostego. Niestety kazdy boryka sie z wlasnymi demonami, ale
kluczowe jest to, aby$ zdjat z siebie odpowiedzialno$¢ za zacho-
wanie rodzica wzgledem Ciebie w dzieciistwie i przyjat do wia-
domosci — a z czasem réwniez poczut — ze jako dziecko byle$ OK.
ze nie nalezaly Ci sie do§wiadczenia, ktére przezyles$ jako dziecko.

Skoro na wydarzenia z przeszloéci nie masz wptywu, to na
co masz?

Masz wplyw na zwiekszenie swojej §wiadomosci o tym, jak na-
prawde wygladato Twoje dziecifistwo, aby zrozumie¢, co wptyneto
na Twoje dzisiejsze wybory, a jesli bedziesz tego chcial — bedziesz
méc zmieni¢ swoje zachowania.

Masz wptyw na interpretacje tego, co sie wydarzyto w Twoim
dziecinstwie. Jeéli dotychczas uwazales, ze zastugiwates na zle
traktowanie badz inne krzywdy, ktérych doznates, mam nadzieje,
ze pod wptywem tej ksigzki, zmienisz ten sposéb myslenia i do-
strzezesz w sobie fajnego dzieciaka, ktéry doswiadczyt niefajnych
rzeczy. Jedyng osoba odpowiedzialng za relacje z dzieckiem jest
dorosty. To jest mysl, ktéra chciatabym, abys wyryt w swojej glowie
zlotymi zgtoskami. Pomoze Ci to réwniez w rodzicielstwie, jesli
sie na nie zdecydujesz badz juz jestes rodzicem.

Ja mam tréjke dzieci. Najstarszy syn ma tatwy temperament
(zgodnie z badaniami Alexandra Thomasa i Stelli Chase 0d 1956 do
1990) i od urodzenia go miatam przekonanie, ze jeste§my w stanie
porozumie¢ sie w wiekszosci sytuacji. Nasze wspdlne zycie to cig-
gla rozmowa. W niektérych aspektach sie nie zgadzamy, ale to nie
wplywa na nasza wiez, a moze nawet jg cementuje, gdyz zazwyczaj
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znajdujemy takie rozwiazanie, co do ktérego zgadzamy sie oboje.
Nawet gdy miat dwa lata, czutam, ze dzieki tej bliskosci, rozmowie
ijego sposobowi bycia jesteSmy w stanie si¢ porozumieé. Przy synu
macierzynistwo jawilo mi sie jako nieustajace pasmo sukceséw
i dobrych chwil. Oczywiscie, mimo ze zdawatam sobie sprawe, ze
kazdy przychodzi na §wiat z okreslonym temperamentem, bardzo
duzg role w naszych dobrych relacjach przypisywatam sobie.

Pézniej urodzitam céreczke. Jej temperament sktania sie do
tzw. trudnych (bazujac na Nowojorskich Badaniach Podtuznych
nad temperamentem dzieciecym Alexandra Thomasa i Stelli Chess,
prowadzonych w latach 1956-1990). Okazato sie, ze metody, kté-
re stosowalam w wychowywaniu starszego syna, nie do korica
sprawdzaja sie w przypadku cérki. Unaocznito mi to, z jak wieloma
cechami przychodzimy na §wiatijak bardzo réznie go interpretu-
jemy ze wzgledu na uktad nerwowy, ktérym dysponujemy.

Dla niektdérych rodzicéw wychowywanie dziecka wysoko
wrazliwego, z temperamentem wolno rozgrzewajacym sie (tzn.
z przewaga nastroju negatywnego nad pozytywnym, trudno sie
przystosowujacego, reagujacego negatywnie na nowe bodzce) czy
trudnym moze by¢ olbrzymim wyzwaniem. Rozumiem to, gdyz
codziennie sama si¢ z nim mierze. Nie zmienia to jednak faktu, ze
to dorosty jest odpowiedzialny za jakos¢ relacji z dzieckiem. Moim
zdaniem jedyna droga w przypadku wychowywania takich dzieci
jest praca nad soba. Jestem prezesem Fundacji Terapeutyczna,
w ktérej rok do roku przyjmujemy setki dzieci. Organizujemy dla
nich wyjazdy, pétkolonie oraz zajecia semestralne w trakcie roku
szkolnego. Wiem, ze zdecydowana wigkszo$¢ tych dzieciakéw
mogtlaby funkcjonowac¢ duzo lepiej, gdyby w proces terapeutyczny
wlaczyli sie ich rodzice.

Dlatego bardzo zachecam wszystkich rodzicéw dzieci o réznych
temperamentach, aby poszerzali swoje umiejetnosci rodzicielskie.

Jest to kompetencja jak kazda inna. Wielu rodzicéw uczestnicza-
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cych w naszych zajeciach Akademii Rodzica jest zaskoczonych pod-
stawowymi informacjami z psychologii rozwojowej dziecka, jego

zdolnoéciami rozwojowymi (wymagania ponad wiek sg w polskich

domach norma), metodami postepowania i porozumiewania sie

z dzieckiem. Wiedza ta w sposéb istotny zmienia ich sposéb funk-
cjonowania z wlasnymi dzieémi, a tym samym jakoé¢ zycia. My,
jako rodzice, czesto nie wiemy wielu rzeczy i dlatego, jesli widzisz,
ze Twoja relacja z dzieckiem zmienia sie, pogorsza lub samo

dziecko zaczyna zachowywac¢ sie¢ inaczej niz dotychczas, nie

wysylaj dziecka do psychologa. Idz do niego sam. Najczesciej

(chociaz nie zawsze), wystarczy praca wtasna rodzicéw (najlepiej

w parze), aby poméc dziecku.

Kolejny aspekt, na ktéry mamy wplyw, to dostrzezenie dobrych
konsekwencji nawet trudnego dziecifistwa. Pisatam o tym wiecej
w ksigzce Dzieciristwo do poprawki, w ktérej skoncentrowatam sie
nad leczeniem dzieciecych ran.

Wielu dorostych koncentruje sie jedynie na ztych doswiad-
czeniach z dziecifistwa, wyjasniaja nimi wtasne niepowodzenia
w zyciu dorostym, tkwia w przesztosci, nie mogac ruszy¢ do przo-
du. Ale nawet z najtrudniejszego dziecinstwa jesteSmy w stanie
wziac dla siebie lekcje, doswiadczenie procentujace na przysztosé.
Czesto zaséb, ktéry w sobie wyksztalcilismy, nie jest wart cierpie-
nia, ktére przeszliémy, badz tez moglismy go stworzy¢ w innych,
tagodniejszych okolicznosciach — ale jednak jest! Wiec go nie
umniejszajmy. Osoby zaniedbane méwia o samodzielnosci, ktdrej
sie nauczyly, krzywdzone o sile, ktéra w sobie wzbudzity, niedo-
strzegane o tym, ze nigdy si¢ ze soba nie nudza itd.

Znajdowanie sity w sobie po przejéciu trudéw jest ostatnim
etapem terapii ran dzieciecych, gdyz aby zte dzieciece doswiad-
czenia nie zostaty przypadkowo uniewaznione — trzeba sie nad
nimi pochylié, zaja¢ sie nimi, nazwa¢ i czesto przezy¢ ponownie,
aby zacza¢ inaczej o nich mysleé i je odczuwaé. Nie mysl zatem, ze
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to, co Cie spotkato, tak naprawde byto dla Ciebie dobre, bo jeste$
silniejszy, bo mogles te site zbudowaé na innych fundamentach.
Jednak gdy juz zaopiekujesz sie swoim Wewnetrznym Dzieckiem
izatroszczysz sie o nie, wystuchasz jego krzywd i zrozumiesz je —
zastandéw sie, jakie moce specjalne wyrosty w Tobie na kanwie
tych wydarzen.
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Czy jestes dla siebie wystarczajaco dobry?

Wewnetrzne dziecko, wewnetrzny rodzic, wewnetrzny dorosty —
cztowiek jest w pewnym stopniu Razdg z tych osob. Dziecko to ta
cze$¢ osobowosci, Rtéra sprawia, ze bywamy spontaniczni, cieszy-
my sie drobiazgami; odpowiada takze za site witalng, energie

i Smiech. Rodzic ocenia, Rontroluje, stawia granice — ale tez wspie-
ra i motywuje. Dorosty natomiast jest bezstronnym analityRiem,
Rierujacym sie logika, na ktorej sie opiera, gdy dokonuje wyborow.
0d wzajemnych relacji tej trojRi zalezy nasz psychiczny dobrostan.
Jezeli ktores z nich zacznie dominowac nad pozostatymi, wywrze
to najprawdopodobniej negatywny wptyw na nasze funkcjonowa-
nie. Zbyt czesto karcone dziecko bedzie sfrustrowane i nieszczesli-
we, pozbawione wiary w siebie i radosci zycia. Dlatego warto
nauczyc sie bycia dla siebie dobrym rodzicem. W czym pomoze Ci
ta ksiazka! Oprocz wiedzy, porad i wskazowek znajdziesz w niej
zestaw ¢wiczen i technik, ktorych zastosowanie pozwoli Ci staé sie
rownoczesnie radosnym dzieckiem, opieRunczym rodzicem

i szczesliwym dorostym.

Sprobujesz?

ebook dostgpny na:

ebookpoint

Sensus ISBN 978 83-283-8641-9

97788328

Sprawdz najnowsze promocje:

Ososowos¢ SpNOwA
© http:/fsensus.pl/promocje

Ksiazki najchetniej czytane:

© http://sensus.pl/bestsellery
Q Zamow informacje o nowosciach:

© http://sensus.pl/nowosci

12 06'bt 12USD

386419“



