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R O Z D Z I A Ł  1 . 

TYLKO MNIE KOCHAJ

Poznały się w trakcie studiów i mimo wielu różnic w podejściu do 
życia bardzo się polubiły. Mawia się, że przeciwieństwa się przycią-
gają. Coś w tym jest i nie jest to zarezerwowane tylko dla roman-
tycznych relacji. 

Lena i Gabriela. Były różne, tak różne jak księżyc i słońce, jak 
słoń i słowik. Ale miały coś wspólnego, coś, co przyciągało je do 
siebie jak magnes. Patrzyły na siebie w zdziwieniu i w zachwycie, 
że można tak funkcjonować. Pokazywały sobie wzajemnie, jaką też 
można być, przypominały o uśpionych tęsknotach. I choć patrząc 
jedna na drugą, mówiły do siebie: ja bym tak nie umiała, ja bym 
tak nie mogła, to jednak w głębi duszy czuły, że marzy im się być 
czasem taką, jak stojąca naprzeciw przyjaciółka.

Lena pędząca do przodu. Zawsze pierwsza, konsekwentna, za-
radna. Osiąga tak dużo. Bez zastanowienia sięga po to, na co ma 
ochotę. Realizuje się, spełnia.

Ktoś, kto jej dobrze nie zna, z pewnością uzna, że jest bardzo 
pewna siebie, odważna, spokojna, szczęśliwa. Wiele zrobiła, wiele 
ma. Ludzie patrzą na nią z podziwem.

I ona tak o sobie kiedyś myślała. Uwierzyła, że mając takie życie, 
tak wiele robiąc, realizując, powinna być szczęśliwa. Grała to szczęś-
cie, przede wszystkim przed samą sobą. Nie miała pojęcia, że coś gra.

Poleć książkęKup książkę

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


20

Pewnego dnia coś jednak w niej pękło, rozsypało się w drobny 
mak i było już nie do sklejenia.

Nie wiedziała, dlaczego tak się czuje i co się dzieje. Wiedzia-
ła jednak jedno: wszystko to, co powinno dawać jej przyjemność, 
wcale przyjemnością nie było. Przeciwnie — czuła się zmęczona 
wywieraniem presji, by być kobietą wszechstronną, pełną pasji 
i marzeń. 

Gdzieś między lekcją tańca a przyrządzaniem francuskiej po-
trawy opadła na postawiony w rogu salonu fotel i długo z niego nie 
wstawała. A kiedy w końcu się to wydarzyło, nie była już tą samą 
kobietą. Siedziała, patrząc bez celu przed siebie. Nie rozumiała, 
dlaczego czuje się tak beznadziejnie i dlaczego ta beznadzieja daje 
jej też pewne zadowolenie. Z dyskomfortu wyłaniała się jakaś nie-
znana jej dotąd ulga. Po raz pierwszy nie wzięła do ręki książki, nie 
wykorzystała tych kilku chwil zwolnienia na szybką medytację, eks-
presową jogę twarzy czy wykonanie zaległego telefonu. Tym razem 
siedziała totalnie bezproduktywnie i im dłużej tak trwała, tym bar-
dziej sobie uzmysławiała, że wszystko to, co nazywała w swoim ży-
ciu zamiłowaniem czy pasją, było kolejną powinnością, czymś, do 
czego się nieświadomie zmuszała, by móc nosić zaszczytną etykietę 
kobiety pełnej życia, ciekawej, kobiety z pasją.

Kiedy Lena była malutką dziewczynką, często była świadkiem 
tego, jak jej mama w domu była w kiepskim humorze i się dąsała. 
Chodziła i wszystko wokoło krytykowała, często czuła się ofiarą, 
była smutna i niespełniona. Lena nie rozumiała dlaczego, była zbyt 
mała, żeby skojarzyć kiepskie nastroje matki z faktem, że nie czuje 
się spełniona w pracy ani w życiu osobistym. Tym bardziej nie mo-
głaby zrozumieć, że ten brak spełnienia nie jest złośliwością losu, 
ale wynika z tego, że jej matka sama nie pozwala sobie na spełnie-
nie. Nie robi tego, co chciałaby robić, nie odchodzi od tego, co ją 
męczy i boli, tkwi w marazmie, na który ciągle narzeka.
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Lena wierzyła, że mama jest smutna, zła i nieszczęśliwa, bo ona 
robi coś, czego robić nie powinna. Uwierzyła, że to ona jest przy-
czyną rozgoryczenia mamy. Aby sobie jakoś z tym radzić, nauczyła 
się robić kilka rzeczy przynoszących jej ulgę.

Po pierwsze, nauczyła się, jak schodzić mamie z drogi. Jej czuj-
ność już w najmłodszych latach życia była wytrenowana do perfek-
cji. Wystarczył jej rzut oka w stronę mamy, a od razu wyczuwała, 
czy jest rozdrażniona, czy zadowolona.

Najpewniejsze były poranki. Te wczesne godziny dnia niemal 
gwarantowały, że mama będzie o coś wkurzona. Wtedy najłatwiej 
było oberwać — nie fizycznie, bo ta działka należała do ojca, ale 
słownie. Ostra uwaga, krytyka, upomnienie. Sygnał zawsze jeden: 
mama jest ze mnie niezadowolona, znowu jest na mnie zła, znowu 
coś zrobiłam nie tak, znowu jestem nie taka, jaka powinnam być. 
Przepis wprost idealny na codzienny trening umniejszania samej 
siebie przez pryzmat dziecięcej niezdolności do logicznego rozu-
mienia i patrzenia. Bo winę za ból otoczenia dziecko bierze na siebie.

Żeby jakoś z tym żyć, nauczyła się sprytnie i szybko schodzić ma-
mie z drogi. Cichaczem przemykała z pokoju do kuchni, łazienki, a po-
tem znowu z powrotem do swojego pokoju. Była w tym tak dobra, że 
robiła to niemal na bezdechu, cichutko, jakby unosiła się w powietrzu.

W dorosłym życiu wciąż łapała się na tym, że oddycha bezsze-
lestnie, jakby wstydząc się i bojąc, że bezprawnie zabiera przestrzeń 
swoim istnieniem. A przecież nie chciała nikomu wchodzić w dro-
gę i nikogo drażnić, bo każdy może mieć w sobie tę wciąż rozdraż-
nioną bestię. Nauczyła się być bezproblemowa.

Po drugie, Lena nauczyła się jeszcze czegoś i lekcja ta stała się 
dla niej przewodnią na kilkadziesiąt lat jej życia.

Pewnego dnia, gdy była jeszcze mała, miała do nich przyjść 
w gości ciocia Marysia. Mama krzątała się nerwowo, próbując przy-
gotować się na spotkanie. 
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Lena miała własne plany. Przemknęła do łazienki, żeby przygo-
tować się do wyjścia ze znajomymi. Nie zabawiła tam jednak zbyt 
długo, bo mama przegoniła ją swoim niezadowoleniem — nie mo-
gła przecież zajmować łazienki, gdy dom pozostaje w trybie przy-
gotowań. 

Zadzwonił dzwonek i ciocia Marysia stanęła w progu. Głos 
mamy natychmiastowo złagodniał, na jej twarzy zarysował się 
uśmiech, żeby poprawnie przywitać gościa. Mama, głaszcząc cór-
kę po głowie, zaczęła z dumą opowiadać cioci, jak to świetnie idzie 
jej w szkole, jak wiele ma zainteresowań, jak wszystko umie. W tej 
krótkiej, a jednak tak znaczącej chwili Lena zrozumiała, że jej osiąg-
nięcia to jest jej bilet do szczęścia. Dla dziecka, jakikolwiek nie byłby 
jego rodzic, najgłębszymi pragnieniami pozostają jego przychylny 
wzrok i ciepłe słowa przyjęcia jego osoby. To wszystko odczytuje jak 
miłość, to wszystko kojarzy mu się z tym, że jest dobre i wartościowe.

Wszystkie takie pozornie nic nieznaczące momenty rejestrują 
się w psychice dziecka jako rozpoznane strategie oazy bezpieczeń-
stwa. I potem — jak Lena — dziecko uczy się, że mama lub tata są 
z niego zadowoleni i dumni, gdy coś osiąga, jest dobre, grzeczne, 
sympatyczne, pomocne itp. W ten sposób tworzy się w dziecku na-
wyk osiągania. Osiągania nie dlatego, że chce i lubi, ale ponieważ 
musi, żeby być warte miłości i przyjęte przez rodziców. Im więcej 
osiąga, tym bardziej zasługuje na miłość.

Zapadnięta w bladozielonym fotelu Lena nagle zrozumiała, że 
całe życie, począwszy od odwiedzin cioci Marysi, starała się być po-
wodem do dumy dla swoich rodziców. 

Do desperacji osiągania przyczyniła się również relacja z tatą, 
który widział ją tylko wtedy, gdy mógł się nią pochwalić. Kiedy ni-
czego szczególnego nie robiła, w najlepszym wypadku jej nie widział. 
W przeważającej liczbie epizodów obcowania z ojcem stawała się 
dla niego workiem, na którym mógł wyładować swoje frustracje. 
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Jak się zapewne domyślasz, nie wpłynęło to zbyt korzystnie na jej 
poczucie własnej wartości, już mocno zaniżone przez krytykę matki.

Prawda jest taka, że mała Lena czuła się chciana i wartościowa 
tylko wtedy, gdy ją za coś chwalono. Nic więc dziwnego, że zaan-
gażowała całą swoją energię w starania, by być wyjątkową. Tylko 
tak mogła poczuć miłość, tylko tak czuła, że ma prawo do życia.

Robiła to przez całe swoje dzieciństwo, ale na tym się nie skoń-
czyło. Nawet gdy już dawno nie mieszkała w rodzinnym domu, gdy 
dorosła, wybierała prace, zainteresowania, związki i działania, które 
prezentowały ją jako kobietę uzdolnioną, wielu talentów, nietuzin-
kową, ciekawą. Nie robiła tego, co innym przychodziło z łatwością. 
Nie było to opłacalne, bo skoro inni coś potrafili zrobić, nie było 
w tym nic nadzwyczajnego, a w przeciętności nie mogła znaleźć 
uznania swojej osoby. 

Nie widziała oczywiście, że pracuje w niej taki mechanizm. 
Nie miała pojęcia, że nawiguje nią lęk przed odrzuceniem i że trwa 
w pogoni za miłością. Powierzchownie patrząc, po prostu stwier-
dza się, że należy się do osób, których nie interesuje przeciętność, 
a które przyciąga niepospolitość. To może być naszym prywatnym 
powodem do dumy, dlatego tym trudniej nam z tego zrezygnować.

Leny nie interesowała szablonowość. Ona musiała być zawsze 
ponad nią. Stale więc podnosiła sobie poprzeczkę, dokładając do 
swojego dziennego grafiku coraz to wymyślniejsze zadania. Mimo 
nadmiaru obowiązków, ciągłego braku czasu, presji, pośpiechu czuła 
dumę i satysfakcję. Do tego jeszcze utrzymywała poczucie kontro-
li, które dawało jej wyobrażone bezpieczeństwo. Godna podziwu, 
prestiżowa praca, doskonałe zarobki, nietypowe hobby i umiejęt-
ności — oto cała Lena.

Nie miała pojęcia, że cały czas steruje nią lęk przed odrzuceniem. 
Nie miała pojęcia, że żyje pod dyktando wyobrażenia o tym, co 

musi robić, jaka być, żeby być kochaną, cenioną, widzianą.
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Nawet się nie domyślała, że jest to taktyka, którą przyjęła kil-
ka dekad wcześniej, kiedy jako dziecko otrzymywała ciepło, gdy 
znowu się nią chwalono. W życiu nie skojarzyłaby tego z dzieciń-
stwem, z tym, co wtedy czuła, w co uwierzyła. Nigdy nie pomyśla-
łaby, że jej sposób bycia jest jedną wielką sączącą się raną, matczy-
ną i ojcowską raną.

Nie wiedziała tego wszystkiego, ale opadając na fotel, czuła, że 
jest bardzo, ale to bardzo zmęczona. Wyczuwała też, że coś się w niej 
poddaje, że ma już dość życia, które dotąd prowadziła.

Miała już dość udowadniania swojej wartości. 
Miała dość bycia kobietą, która zasługiwała na bycie widzia-

ną i cenioną.
Miała dość żebrania o to, by zasługiwać na skrawek przestrzeni 

i głębszy, głośniejszy oddech.
Miała dość tego wewnętrznego parcia, pogoni za czymś, czego 

nigdy na stałe nie mogła dogonić.
Była zmęczona byciem coraz to lepszą wersją siebie. Doskona-

le zdawała sobie sprawę, że bez względu na to, ile, jak i co robi, po 
chwili znów czuje się niewystarczająco dobra. Wtedy znów przy-
spiesza, goni, ucieka, wmawiając sobie, że jest taka głodna życia.

Była zmęczona szukaniem kolejnych sposobów na to, żeby im-
ponować mężczyźnie swojego życia i nie bać się, że zostanie boleś-
nie odrzucona.

Miała dość bycia wyjątkową, inteligentną, pociągającą, tajemni-
czą kobietą. Całe życie starała się, żeby ją tak odbierano, ale prawda 
jest taka, że już od dawna marzyła tylko o jednym: by być po pro-
stu zwyczajna, pozwolić sobie na siebie, na bycie bez wyrazu, bez 
tej całej otoczki i dekoracji wokół swojej osoby.

Gdy zaczęło to do niej docierać, poczuła lęk, ale też rozluźnie-
nie. Wiedziała, że tu zaczyna się jej podróż do domu. Wiedziała, 
że już czas przywitać ciocię Marysię, mówiąc, że niczego nadzwy-
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czajnego dziś nie robi i na jutro też nic nie planuje. Wiedziała, że 
chce rozluźnić się w prawdzie o tym, że jej mąż jest normalnym 
człowiekiem, a nie jakimś macho z ekranu. Chciała bezwstydnie, 
otwarcie przyznać, że jej rodzina ma swoje dobre i słabe momenty. 
Czasami się śmieją, a czasem puszczają im nerwy. Chciała powie-
dzieć, jak wielu rzeczy jej się nie chce, a jak chce jej się po prostu 
być, bez presji i planu.

I jeszcze chciała się cofnąć, zejść z tak długo gloryfikowanego 
piedestału. Chciała stanąć w szeregu, bez porównywania, wznosze-
nia ponad, by czuć, że jest coś warta. Chciała być jak ona — jej naj-
lepsza przyjaciółka Gabriela. To dlatego — choć zawsze twierdziła, 
że nie mogłaby żyć tak jak ona — tak naprawdę podziwiała ją za to, 
że potrafi być tak mało wyrazista, po prostu zwyczajna.

Gabi była jednak nie tylko zwyczajna, ale też wycofana, ze-
pchnięta w kąt przez samą siebie.

Nie była to kwestia przypadku czy charakteru, z którym się uro-
dziła. Nie była to też sprawa przeznaczenia zapisanego w gwiazdach. 
To, czego doświadczała Gabriela, można było z łatwością sprowadzić 
do czasu jej dzieciństwa i powstałych w niej wtedy uwarunkowań. 

Oczywiście, na to, kim jesteśmy, składa się wszystko, totalnie 
wszystko. Wpływają na nas nie tylko nasi rodzice czy opiekunowie, 
ale też cały otaczający nas świat, a także nasze własne predyspozy-
cje i skłonności, stopień elastyczności psychicznej i emocjonalnej, 
stan świadomości i ducha zbiorowej świadomości, jak również fazy 
Księżyca, cyklu miesięcznego kobiet i układy planetarne. 

Tak, to wszystko jest istotne, jednak zdecydowanie największą 
rolę w kształtowaniu psychiki młodej osoby odgrywają jej najbliżsi, 
czyli najczęściej rodzice lub opiekunowie. To dlatego, że w pierw-
szych latach życia rodzice są całym naszym światem. To oni jako 
pierwsi pokazują nam, czym jest świat, co wszystko oznacza, jak na 
wszystko reagować. To rodzice (lub opiekunowie) modelują nam 
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pierwsze relacje, pokazują, jak być z uczuciami, jak radzić sobie 
z tym, co trudne, uczą, co jest bezpieczne, a co nie. Przy tym nie-
co inną rolę pełni tu matka, a inną ojciec, inaczej postawa rodzica 
wpływa na dziewczynkę, inaczej na chłopca. 

Co ciekawe, matczyna lub ojcowska rana tworzy się w dziecku 
nie tylko na skutek niezdrowych, niewspierających relacji z rodzi-
cem, ale również w przypadku fizycznej nieobecności matki czy 
ojca (nawiążemy do tego w dalszej części książki).

Gdyby przyjrzeć się dzieciństwu Gabi, jej dorosły sposób bycia 
przestaje być tajemnicą. Zamiast tego zaczyna się malować obraz 
pełen zrozumiałych zależności, w których — jak każde małe dzie-
cko — wypracowała własne sposoby na to, by być kochaną.

Można by wyodrębnić kilka z jej podstawowych zachowań, 
takich jak wycofanie, bierność, łatwość podporządkowywania się, 
i postawić jak eksponat przeznaczony do celów badawczych. Pa-
trząc na niego i opowiadając historię dziewczynki, która urodziła 
się w rodzinie wielodzietnej, zobaczymy, że różne zachowania Ga-
brieli nabierają głębokiego sensu. 

Rodzice Gabi byli dobrymi ludźmi, ale mocno zapracowanymi. 
Mając na utrzymaniu pięcioro dzieci, ledwo wiązali koniec z koń-
cem i spędzali długie godziny poza domem, pracując. Taki tryb ży-
cia mocno rzutował na ich relację między sobą oraz z dziećmi. Nie 
mieli czasu i siły, żeby być ze sobą prawdziwie i blisko. Byli zbyt 
zmęczeni, żeby zawracać sobie głowę tym, co czują, a tym bardziej 
się tym dzielić. Ich celem było zapewnienie pieniędzy na życie, przy-
gotowanie posiłków, zadbanie o wszystko, co niezbędne do utrzy-
mania dobrego standardu życia. Kochali swoje dzieci, więc chcieli, 
by miały dobrze prezentujące się ubrania i przybory szkolne. Dbali 
o ich coroczny wakacyjny wyjazd, a na to wszystko potrzebne były 
pieniądze. Ich skupienie poszło więc głównie w stronę pieniędzy, 
a to powodowało w nich częsty stres, napięcie i zmęczenie.
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Gabi, jako najmłodsza z dzieci, często czuła się niewidziana. Nie 
zależało jej na nowej sukience czy pluszowym misiu. Ona chciała 
mieć dla siebie więcej taty i mamy. Chciała móc z nimi siedzieć na 
dywanie, śmiać się, przytulać, po prostu być razem. Takich momen-
tów było mało, zdecydowanie za mało. Uwierzyła więc, że nie jest 
widziana, nie jest wystarczająco ważna i kochana, żeby zasłużyć na 
takie bycie z nią, na danie jej uwagi i czasu.

Starsze rodzeństwo bywało dość problematyczne. Rodzice cią-
gle upominali za coś starsze siostry i brata. Gabi pamięta, jak nie-
mal każdego dnia w domu wybuchały kłótnie o coraz to nowsze 
wyskoki jej rodzeństwa. Rodzice wiecznie ich za coś upominali, 
stosowali kary, byli przytłoczeni ich zachowaniem. Gabi pamięta 
też, jak tata często podkreślał, że tylko ona jest taką spokojną, do-
brą dziewczynką. Mówił, że jest jego ulubionym dzieckiem, bo nie 
sprawia problemów, słucha rodziców, jest grzeczna. 

Ilekroć z ust ojca padały takie słowa, dziewczynka starała się 
być jeszcze cichsza, bardziej ugodowa, mniej problematyczna — 
byle tylko nie rozczarować rodzica, byle tylko być jego ukochaną 
córeczką.

Przesłanie o tym, że Gabi jest dobrą, odpowiedzialną dziew-
czynką, było też wzmacniane przez jej rodzeństwo i mamę. Każ-
dy z nich to podkreślał i też wykorzystywał, bo etykieta grzecznej 
i ugodowej zobowiązywała Gabrielę do spełniania życzeń i próśb 
wszystkich domowników. Była zawsze do ich dyspozycji, niekon-
fliktowa, niemająca zachcianek, niewygodnych potrzeb i emocji 
nie do zniesienia.

Takie dobre, spokojne dziecko — myślano o niej. Etykieta ta szyb-
ko stała się symbolem jej wartości. Im grzeczniejsza, im potulniej-
sza, tym bardziej ją ceniono i tym częściej widziano.

Tak jak w przypadku Leny bycie widzianą wiązało się z osią-
ganiem, generowaniem powodów do dumy z kolejnych poczynań 
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i sukcesów córki, tak w przypadku Gabi bycie wartą miłości i wi-
dzianą oznaczało bycie grzeczną, wycofaną, podporządkowaną, 
nieproblematyczną.

Tu, gdzie Lena dokładała do pieca, żeby pokazać swoją indywi-
dualność i wyjątkowość, Gabi starała się być jak najmniej wyrazista. 
Własne zdanie, wyrażanie pragnień i sięganie po nie, realizowanie 
swoich potrzeb kojarzyły się Gabi z niebezpiecznym terytorium, 
bo przecież to egoistyczne. Trzeba przede wszystkim dbać o innych 
i nie stanowić ciężaru swoją osobą. 

Dla Leny wycofanie się w cień, odpuszczenie pewnych spraw, 
zostawienie tego, czego wcale nie chce, było przejawem słabości, za 
którą należy się jej krytyka i odrzucenie. W takich chwilach, gdy 
czuła, że coś jej nie wyszło, sama nie skąpiła sobie surowych słów 
potępienia.

Dla Gabi to właśnie eksponowanie siebie, stawanie w świetle 
było ryzykowne, zbędne, stanowiło przejaw bezczelności, wywyż-
szania się. Takich zachowań należało się wstydzić. 

Lena nauczyła się negować i zwalczać te części siebie, które do-
pominały się odpoczynku, odpuszczenia, zwolnienia. Nauczyła się 
ignorować siebie, gdy wcale czegoś nie chciała, a jednak nawykowo, 
wbrew sobie, na siłę znowu zabierała się do działania, żeby czuć się 
wartościowa i uznawana. Najlepsze jest to, że najczęściej nie była 
świadoma tego, że robi coś, na co wcale nie ma ochoty. Prawdę przy-
krywały jej wyzwalające się zawsze doznania ekscytacji i sztucznie 
generowane poczucie wartości i siły. Za każdym razem, gdy znowu 
angażowała się w coś godnego pochwały, czuła dumę, a ta dawała 
jej pozory szczęścia. 

Gabi do mistrzostwa wytrenowała siebie w byciu niekonflikto-
wą, grzeczną i nieproblematyczną. Do szafy swojej podświadomo-
ści zepchnęła te części siebie, które chciały wyrazić, co myśli i czuje, 
zaznaczyć swoją obecność, pokazać się, sięgnąć po to, co dla niej 
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ważne, pochwalić się swoimi talentami, doświadczyć zdrowej dumy, 
spełnienia, satysfakcji, docenienia. 

To bardzo bolesne odbierać sobie prawo do bycia równopraw-
nym, równowartościowym uczestnikiem planu życia. To bardzo 
bolesne odbierać sobie prawo do pragnień i marzeń, udawać, że się 
za niczym nie tęskni, żeby tylko zostawić przestrzeń dla innych. To 
bardzo bolesne zamykać do klatki własną duszę. Tego jednak nie-
świadomie uczą się dzieci, żeby zasłużyć na akceptację i miłość tych, 
którzy stanowią ich cały świat — swoich rodziców.

Lena, Gabi i każde inne dziecko zrobi wszystko, żeby dostać 
od rodzica uwagę i miłość. Sposób, w jaki je otrzymuje, jest uza-
leżniony od indywidualnych skojarzeń dziecka. Jedno znajduje 
przepis na miłość w byciu przebojową dziewczyną, inne w byciu 
szarą, potulną myszką, jeszcze inne w byciu zawsze miłą, uczynną, 
odpowiedzialną, dojrzałą, wesołą i przy pomocy wielu innych al-
ternatywnych odsłon tożsamości, które w postrzeganiu dziecka są 
gwarantem bezpieczeństwa i akceptacji.

Jak Ty nauczyłaś się zasługiwać na akceptację i miłość? Jak ro-
bisz to do dzisiaj?

W dalszej części książki przyjrzymy się różnym sposobom for-
mowania się mechanizmów obronnych córki na skutek bolesnej 
relacji z mamą i tatą. Kiedy piszę o bolesnej relacji, mam na myśli 
zarówno ewidentnie niezdrowe — czy wręcz patologiczne — sce-
nariusze, w których dziecko jest ranione (świadomie lub nieświa-
domie) przez rodzica, jak i sytuacje, w których doświadcza boles-
nych emocji odrzucenia i braku w wyniku niemożliwości logicznej 
interpretacji zdarzeń i zrozumienia tego, co się dzieje.

Dla przykładu, dziecko czuje się odrzucone, gdy jedno z rodzi-
ców nie ma dla niego czasu lub gdy dochodzi do rozwodu. Obar-
cza siebie winą na złe nastroje rodzica, jego smutek, złość czy bez-
silność. W wielu takich sytuacjach dziecko jest cały czas bardzo 
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kochane i ważne, ale w dziecięcym świecie jego niespełniona po-
trzeba bycia widzianym, ważnym, przytulonym itd. kojarzy się z od-
rzuceniem. Wiara w to stopniowo się wzmacnia i dziecko zabiera 
ją w dorosłe życie.
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