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MEDYTACJE DO POBRANIA

Stefanie Stahl do intensywnej pracy ze swoim wewnetrznym
dzieckiem przygotowala dwa ¢wiczenia medytacyjne: Trans
Dziecka Cienia i Trans Dziecka Stotica. Mozna je bezplatnie
pobrac¢ tutaj: www.twojewewnetrznedziecko.pl/dzieckocienia,
www.twojewewnetrznedziecko.pl/dzieckoslonca



ODKRYJ SWOJE WEWNETRZNE
DZIECKO

Kazdy czlowiek potrzebuje miejsca, w ktérym czuje si¢ bez-
piecznie, pewnie i dobrze. Kazdy teskni za miejscem, w kto-
rym moze si¢ odprezy¢ i by¢ soba. W idealnej sytuacji takim
miejscem byt dom rodzinny. Jesli czuliémy si¢ akceptowani
i kochani przez swoich rodzicéw, oznacza to, Ze mielismy dom
pelen ciepta. Bliska sercu ostoja jest doktadnie tym, za czym
teskni kazdy cztowiek. To doswiadczenie z czaséw dziecin-
stwa, czyli poczucie akceptacji i przynaleznosci, jest jednym
z pierwotnych pozytywnych uczué, ktére towarzysza nam
pdzniej w dorostosci. Czujemy sie dzigki niemu bezpiecznie
w $wiecie zewnetrznym i nie martwimy sie tak bardzo swoim
zyciem. Wierzymy w siebie, potrafimy tez obdarowywac za-
ufaniem innych. W psychologii nazywa si¢ to zaufaniem pier-
wotnym. Jest ono nasza opoka, daje nam wewnetrzne oparcie
i ochrone.

Wielu ludzi ma jednak zfe, niekiedy wrecz traumatyczne
wspomnienia z dziecinstwa. Niektdrzy je wyparli i teraz nie
pamietajg prawie niczego z lat mlodosci. Inni natomiast sadza,
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ze mieli normalne albo nawet szczesliwe dziecinstwo, co po
dokladniejszej analizie okazuje si¢ strategia samooszukiwa-
nia. Nawet jesli kto§ dorosty wypiera wspomnienia odrzuce-
nia i braku bezpieczenstwa w dziecinstwie lub znieksztalca je
przed samym sobg, to w zyciu codziennym okazuje sie, ze nie
ma w sobie pierwotnego zaufania. Tacy ludzie majg problemy
z poczuciem wlasnej wartosci, nieustannie watpia, czy ich sg-
siad, partner, szefowa albo nowy znajomy naprawde ich lubia,
czy oni sg przez nich mile widziani. Sami raczej za sobg nie
przepadajg, s3 niepewni siebie, czesto majg problemy w rela-
cjach miedzyludzkich. Nie potrafig zbudowaé podstawowego
zaufania ani go odczuwaé, gdyz brakuje im wewnetrznego
oparcia i rOwnowagi. Zamiast tego oczekuja, Zeby to inni da-
wali im poczucie bezpieczenstwa, schronienia, ostoi. Szukaja
tego w swoim partnerze, kolegach, na boisku czy w sklepie.
I wciaz na nowo czujg sie rozczarowani, gdy inni ludzie tylko
sporadycznie, jesli w ogodle, potrafig da¢ im poczucie bezpie-
czenstwa. Nie zauwazajg, ze tkwig w putapce - kto nie ma
oparcia w samym sobie, nie znajdzie go tez w $wiecie ze-
wnetrznym.

Kto nie ma oparcia w samym sobie, nie
znajdzie go tez w Swiecie zewnetrznym.

Oprocz cech dziedzicznych, ktére od dziecifistwa silnie
okreslaja nasz charakter i wptywaja na poczucie wlasnej war-
tosci, istnieje tez cze$¢ osobowosci, ktora psychologia okresla
mianem wewnetrznego dziecka. Wewnetrzne dziecko jest
sumg doswiadczen, ktére odcisnely na nas swoje pietno
w dziecinstwie — do$wiadczen pozytywnych i negatywnych,
ktore zebraliSmy w relacji z naszymi rodzicami oraz in-
nymi bliskimi i waznymi dla nas osobami. Najczesciej nie
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zachowujemy ich w naszej §wiadomosci. Tkwia one jednak
silnie w naszej nie§wiadomosci. Mozna wigc powiedzie¢, ze
wewnetrzne dziecko jest istotng cze$cig naszej nieSwiadomo-
$ci. Sg to wszystkie leki, zmartwienia i nieszczescia, ktore na-
potkalismy w dziecinstwie. Sa to takze wszystkie pozytywne
doswiadczenia, ktérych wtedy doznalismy.

Przyczyna probleméw w dorostym zyciu sg jednak te nega-
tywne doswiadczenia. Nasze wewnetrzne dziecko robi bowiem
wiele, aby przezytych w dziecinstwie zniewag i zranien ni-
gdy wiecej nie doswiadczy¢. Jednoczesnie dazy nieustannie
do tego, by jego potrzeba bezpieczenstwa i uznania zostata
zaspokojona, jesli w dziecinstwie mu tego zabraklo. Leki
i tesknoty pracuja w glebi naszej $wiadomosci. Na zewnatrz
jestesmy niezaleznymi, dorostymi ludzmi, ktérzy swiadomie
ksztaltuja swoje zycie. Jednak wewnetrzne dziecko w powazny
sposob wplywa z poziomu nieswiadomosci na nasze postrze-
ganie, uczucia, myslenie i zachowanie. Zresztg o wiele bardziej
niz rozum. Zostalo dowiedzione naukowo, ze pod$wiadomo$¢
jest niezwykle potezng instancja psychiczng, ktéra kieruje na-
szym zyciem i zachowaniem w 80-90 procentach.

Ponizszy przyktad dobrze nam to wyjasni: Michael zawsze
dostaje ataku wsciekltosci, gdy jego partnerka Sabina zapo-
mina o waznej dla niego sprawie. Ostatnio podczas zakupow
zapomniala o ulubionej kietbasie Michaela, co doprowadzilo
go do wybuchu zlosci. Kobieta poczula sie tak, jakby dostata
obuchem w glowe, a po prostu zapomniala kupi¢ kielbase.
I tyle. Dla Michaela byt to jednak koniec $wiata. Co si¢ wlas-
ciwie stalo?

Michael nie jest swiadomy istnienia swego wewnetrznego
dziecka, ktore czuje si¢ niewystarczajaco zadbane i dostrze-
gane przez Sabine, gdy zapomina ona o kupnie jego ulubio-
nego produktu. Mezczyzna nie wie, ze przyczyna poteznego
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gniewu wcale nie jest Sabina i zapomniana kietbasa, ale gte-
boko ukryte zranienia z przesztosci - sytuacja, w ktérej matka
nie traktowala powaznie jego potrzeb. Niedopatrzenie Sabiny
jest jak s6l wysypana na niezablizniong rane¢. Poniewaz jed-
nak Michael nie jest §wiadomy zwigzku pomiedzy swojg reak-
cja wobec Sabiny a doswiadczeniami w relacji z matka, w nie-
wielkim stopniu moze umyslnie wptywac na swoje odczucia
i zachowanie. Kl6tnia o kietbase nie jest jedynym konfliktem
tego rodzaju w ich zwiazku. Partnerzy kldcg si¢ nieustannie
o drobiazgi, poniewaz nie s $wiadomi, o co im naprawde cho-
dzi. Ich zachowaniem kierujg ich wewnetrzne dzieci. A te s
bardzo wrazliwe na krytyke, poniewaz w dziecinstwie ani ro-
dzice Michaela, ani Sabiny nie potrafili wiasciwie krytykowac
swoich dzieci. Ataki wscieklosci partnera takze w Sabinie wy-
zwalaja emocje z dziecinstwa. Czuje si¢ wowczas mata i bez-
warto$ciowa, na co reaguje urazg i obrazaniem si¢. Czasami
nawet oboje mysla, ze byloby lepiej, gdyby sie rozstali, ponie-
waz tak czesto sprzeczaja sie z powodu drobnostek, a przy tym
bardzo si¢ ranig. Gdyby umieli wejrze¢ w tesknoty i zranienia
swojego wewnetrznego dziecka, mogliby o nich porozmawiac
zamiast ki6ci¢ sie o zapomniane zakupy albo przesadnie wraz-
liwie reagowac na krytyke. Na pewno rozumieliby sie o wiele
lepiej i zblizyli si¢ do siebie, zamiast si¢ nawzajem atakowac.

Brak wiedzy o naszym wewnetrznym dziecku jest nie tylko
zrodtem konfliktow w zwiazkach. Obserwujac wiele sporéw,
mozna zauwazy¢ — jesli zna sie ich mechanizmy - ze prowadza
je nie pewni siebie dorosli, lecz to ich wewnetrzne dzieci walcza
ze sobg. Dzieje sie tak, kiedy na przyklad pracownik reaguje
na krytyke szefa porzuceniem pracy albo gdy gtowa panstwa
odpowiada atakiem militarnym na naruszenie granic przez
przywddce innego kraju. Brak wiedzy o swoim wewnetrznym
dziecku powoduje, ze wielu ludzi jest niezadowolonych z siebie
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i swojego zycia, a z tej niewiedzy rodzg sie konflikty miedzy-
ludzkie, ktére czesto eskalujg w niekontrolowany sposéb.

Obserwujqc wiele sporéw, mozna zauwazyé,
ze prowadzq je nie pewni siebie dorosli, lecz
to ich wewnetrzne dzieci walczq ze sobq.

Doroste zycie ludzi, ktorych dziecinstwo bylo na ogot
szczesliwe, ktorym udato sie zbudowac w sobie pierwotne za-
ufanie, réwniez nie jest zupetnie wolne od trosk i problemdw.
Ich wewnetrzne dziecko takze do$wiadczylo jakich$ zranien.
Nie istnieja bowiem idealni rodzice i idealne dziecinstwo.
Ci ludzie oprocz pozytywnych doswiadczen w relacjach z ro-
dzicami majg na swoim koncie trudne przezycia, ktére moga
wplywac na ich problemy w dorostym zyciu. Nie s3 one moze
tak bardzo widoczne jak napady zlosci Michaela, ale moze si¢
okazac, ze kto$ ma na przyklad trudnosci z okazywaniem za-
ufania osobom spoza rodziny albo nielatwo mu podejmowac
wazne decyzje lub boi si¢ podejmowac wyzwania w swoim zy-
ciu. W kazdym z tych przypadkéw to negatywne doswiadcze-
nia z dziecinstwa nas ograniczaja i utrudniajg relacje z innymi.

Nie istniejg bowiem idealni rodzice i idealne
dziecinstwo.

Ostatecznie wiec ta kwestia dotyczy prawie wszystkich.
Dopiero gdy poznamy swoje wewnetrzne dziecko i si¢ z nim
zaprzyjaznimy, odkryjemy gleboko dotad ukrywane tgsknoty
i skaleczenia. Mozemy wowczas zaakceptowac te zraniong
cze$¢ naszej duszy, co w jakim§ stopniu moze mie¢ na nig
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uzdrawiajacy wplyw. Dzigki temu poczucie wlasnej wartosci
wzrosnie, a nasze wewnetrzne dziecko odnajdzie swoja bez-
pieczng przystan. To jest warunek konieczny do tego, aby moc
ksztaltowa¢ bardziej przyjazne, pokojowe i szczesliwsze rela-
cje z innymi ludzmi. Jest to rdwniez niezbedne, by zakonczy¢
zwigzki dla nas niedobre czy wrecz toksyczne.

Ta ksigzka ma ci pomo6c w poznaniu twojego wewnetrz-
nego dziecka i zaprzyjaznieniu sie z nim. Ma pokazag, jak od-
rzucié stare wzorce, ktdre sprawiaja, ze sie zloscisz lub czujesz
sie nieszczesliwy, oraz zastapic¢ je nowymi sposobami mysle-
nia i zachowania, bo dzieki nim twoje zycie i relacje stang sig
szczesliwsze.

Jeszcze drobna uwaga w odniesieniu do formy ,,ty” - ten
sposOb zwracania si¢ ma przetamac dystans, ktory zazwyczaj
powstaje pomiedzy czytelnikiem a autorem. To wiasnie chce
zrobi¢, kiedy uzywam tej formy, poniewaz nasze wewnetrzne
dziecko lepiej reaguje na bezposrednie ,ty” niz na oficjalne

»pan” czy ,pani”.



MODELE OSOBOWOSCI

Na poziomie $wiadomosci nasze problemy wydaja si¢ czesto
zawile i trudne do rozwigzania. Czesto nie rozumiemy takze
uczu¢ i zachowan innych ludzi. Nie mamy bowiem wlasciwego
wgladu ani w siebie samego, ani w innych. Psychika ludzka
nie jest jednak az tak bardzo skomplikowana. W uproszczeniu
naszg osobowo$¢ mozemy podzieli¢ na kilka czgsci - istnieja
w niej czedci dziecigce i dorosle, istnieje podswiadomy i §wia-
domy obszar naszej psychiki. Kiedy pozna si¢ te struktury,
wowczas mozna z nimi §wiadomie pracowac i dzigki temu roz-
wikla¢ wiele problemoéw, ktdre wezesniej wydawaly si¢ nie-
rozwigzywalne. W tej ksigzce postaram ci si¢ wyjasni¢, jak
to zrobic.

Jak juz pisalam, nie§wiadoma cze$¢ osobowosci, ktora
opisuje metafora wewnetrznego dziecka, zostata uksztalto-
wana w dziecinstwie. To wewnetrzne dziecko okresla nasze
zycie emocjonalne: strach, bol, smutek, ztos¢, ale takze rados¢,
szczescie i milos¢. Ma ono w sobie zaréwno cze$¢ pozytywna,
jak inegatywna. W tej ksigzce obydwie czesci poznamy blizej
i bedziemy z nimi pracowac.
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Obok wewnetrznego dziecka istnieje jeszcze Ja-dorosle,
ktére mozemy nazywac rowniez wewnetrznym dorostym lub
Dorostym. Ta psychiczna struktura obejmuje rozsadny i racjo-
nalny rozum, czyli nasze myglenie. Ja-doroste odpowiada za
podejmowanie decyzji, planowanie, przewidywanie dziatan,
rozpoznawanie i rozumienie sytuacji, rozwazanie ryzyka, ale
takze regulowanie zachowan Ja-dziecigcego. Ja-doroste zacho-
wuje si¢ w $wiadomy i przemyslany sposdb.

Zygmunt Freud pierwszy podzielif osobowos¢ na czesci. To,
co we wspolczesnej psychologii nazywane jest wewnetrznym
dzieckiem czy Ja-dzieciecym, u niego zostalo okreslone jako
id, a Dorosty jako ego. Wyrdznil on jeszcze trzecig czes$¢ — su-
perego. Jest to rodzaj moralnej instancji, ktérg wspotczesna
psychologia nazywa dzi§ Rodzicem czy tez wewnetrznym ro-
dzicem lub wewnetrznym krytykiem. Kiedy nasz wewnetrzny
krytyk dochodzi do glosu, méwimy na przyklad do siebie:

»Nie badz taki glupi! Jeste$ niczym, nic nie potrafisz! I tak ni-
gdy ci si¢ to nie uda!”.

Nowsze nurty w psychoterapii, miedzy innymi terapia sche-
matéw, dzielg te trzy gléwne struktury, czyli wewnetrzne dziecko,
wewnetrznego dorostego i wewnetrznego krytyka, na kolejne
podstruktury, na przyklad na zranione wewnetrzne dziecko, ra-
dosne wewnetrzne dziecko, wéciekle wewnetrzne dziecko czy
tez karcacego lub Zzyczliwego Dorostego. Schulz von Thun,
znany psycholog z Hamburga, wyr6znil wiele podtypow oso-
bowosci, ktére zamieszkuja w czlowieku, i okreslil je mianem
wewnetrznej druzyny.

Chciatabym jednak jak najmniej komplikowac te sprawy
i podejs¢ do nich pragmatycznie. Jednoczesna praca z wie-
loma wewnetrznymi strukturami moze szybko sta¢ si¢ me-
czaca i czasochtonna. Dlatego ogranicze si¢ do nastepuja-
cych instancji: radosnego wewnetrznego dziecka, zranionego
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wewnetrznego dziecka i Doroslego. Z mojego doswiadczenia
wynika, Ze praca z tymi trzema strukturami wystarcza, by
rozwigzac¢ swoje problemy. Pojecie radosnego i zranionego we-
wnetrznego dziecka zastgpie tu okresleniami Dziecko Stonca
i Dziecko Cienia. Sg one ladniejsze i bardziej poreczne. Nie
ja je wymyslitam, lecz moja dobra przyjaciotka i kolezanka
po fachu Julia Tomuschat, ktora jest autorka godnej polece-
nia ksigzki Das Sonnenkind-Prinzip (Zasada Dziecka Stonca)
wydanej w 2016 roku.

Dziecko Slonca i Dziecko Cienia sg przejawami czesci na-
szej osobowosci, ktora okreslana jest mianem wewnetrznego
dziecka i tworzy nasza nieswiadomos¢. Sciéle rzecz ujmujac,
mozna powiedzie¢, ze istnieje tylko jedna nieswiadomo$c,
tylko jedno wewnetrzne dziecko. Wewnetrzne dziecko nie za-
wsze jednak pozostaje w sferze nie§wiadomosci. Kiedy zaczy-
namy z nim prace, wydobywamy je do $wiadomosci. Dziecko
Stonca i Dziecko Cienia mogg wiec okresla¢ rézne stany na-
szej $wiadomosci. Zastosowany przeze mnie podzial jest czy-
sto pragmatyczny, a nie naukowy. W swojej wieloletniej prak-
tyce psychoterapeutycznej opracowalam model pracy oparty
na tych dwoch metaforach: Dziecka Stonca i Dziecka Cienia,
ktory jest bardzo pomocny w rozwigzywaniu prawie wszyst-
kich trudno$ci. Méwig prawie wszystkich, gdyz model ten
nie pozwala rozwigza¢ tych probleméw, na ktére nie mamy
wplywu. Do nich zaliczam przede wszystkim zdarzenia lo-
sowe, takie jak choroba, $mier¢ ukochanej osoby, wojna, ka-
tastrofa ekologiczna, zbrodnia, seksualne naduzycie. Przy
czym warto tu zauwazy¢, Ze strategia radzenia sobie z takimi
doswiadczeniami réwniez zalezy od osobowosci. Ludziom,
ktorzy juz wczeéniej zmagali sie ze swoim Dzieckiem Cie-
nia, przyjdzie to trudniej niz tym, ktérych funkcjonowanie
byto zdominowane przez Dziecko Stonica. Ale osoby, ktérych
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gléwnym problemem jest wlasnie jakies$ zdarzenie losowe, tez
moga wynies$¢ co$ dla siebie z tej ksiazki. Najwiecej korzysci
beda miec jednak ci, ktorych problemy sg ,,domowej roboty”,
czyli te, za ktore sami jesteSmy odpowiedzialni. Nalezg do
nich klopoty w relacjach miedzyludzkich, depresyjny nastroj,
stres, leki zwigzane z przyszloscia, brak radosci Zycia, ataki
paniki, zachowania nerwicowe itd. Wszystkie te problemy
biorg sie bowiem ostatecznie z doswiadczen naszego Dziecka
Cienia, czyli dotycza naszego poczucia wlasnej wartosci.



DZIECKO CIENIA
| DZIECKO SLONCA

To, jak sie czujemy, jakie uczucia potrafimy w sobie rozpozna-
wac oraz jakie emocje odczuwamy, zalezy w znacznym stopniu
od wrodzonego temperamentu oraz od doswiadczen z dzie-
cinstwa. Wazna role odgrywaja takze utrwalone nieswiadome
schematy myslowe. Przez to pojecie psychologia rozumie gle-
boko zakorzenione poglady, ktdre wyrazaja nasze nastawie-
nie do siebie samego i do relacji miedzyludzkich. Wiele tych
przekonan ksztaltuje si¢ w pierwszych latach zycia w kontak-
cie dziecka z waznymi bliskimi mu osobami. Jeden z takich
wewnetrznych schematéw myslowych moze brzmie¢ na przy-
klad: ,Jestem OK” albo ,Nie jestem OK”. Zazwyczaj w dzie-
cinstwie uwewnetrzniamy zaréwno pozytywne, jak i nega-
tywne schematy myslowe. Pozytywne schematy typu ,,Jestem
OK” powstaja w sytuacjach, kiedy czujemy, Ze najblizsze osoby
nas akceptuja i kochaja. Wzmacniajg nas. Z kolei negatywne
przekonania typu ,Nie jestem OK” ksztaltuja sie, kiedy czu-
jemy sie nieakceptowani i odrzuceni. One nas osfabiaja.
Dziecko Cienia obejmuje nasze negatywne przekonania
i wynikajace z nich obcigzajace emocje, takie jak smutek,
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strach, bezradno$¢ czy zto$¢. One za$ powodujg wyksztalce-
nie sie tak zwanych strategii obronnych, ktére w sobie rozwi-
jamy, by poradzi¢ sobie z tymi emocjami lub ich po prostu nie
odczuwad. Typowymi strategiami obronnymi s3: wycofanie,
dazenie do harmonii, dazenie do perfekgeji, krytyka i atak, da-
zenie do wladzy i kontroli. PéZniej opowiem bardziej szczego-
fowo o schematach, uczuciach i strategiach obronnych. Teraz
wystarczy, abys zrozumial, ze Dziecko Cienia tworzy ta czes¢
naszego poczucia wlasnej wartosci, ktora jest zraniona i staba.
Dziecko Sltonca obejmuje nasze pozytywne doswiadczenia
i emocje. Tworzy je to, co odczuwa radosne dziecko: spon-
taniczno$¢, potrzeba przygody, ciekawos$¢, zanurzenie si¢
w czyms$ bez pamieci, witalno$¢, zapal i rado$¢ zycia. Dziecko
Stonica to metafora zdrowego poczucia naszej wartosci. Bywa
réwniez i tak, ze osobowos¢ osob, ktdre przeszly jakies traumy,
jest w jakims stopniu zdrowa. Takze w ich zyciu zdarzaja sie
sytuacje, kiedy nie reaguja w nadwrazliwy sposdb, sg chwile,
gdy czuja si¢ zadowolone, ciekawe $wiata i rozbawione - czas,
kiedy do gtosu dochodzi ich Dziecko Stonca. U ludzi, ktorzy
maja za sobg bardzo trudne dziecinstwo, Dziecko Stonca do-
minuje za rzadko. Dlatego tez w tej ksigzce bedziemy szczegdl-
nie wspiera¢ Dziecko Stonca i troszczy¢ sie o Dziecko Cienia,
by poczulo si¢ zauwazone, uspokoito si¢ i przygotowato odpo-
wiednig przestrzen dla swojego pozytywnego odpowiednika.
Wiemy juz wiec, ze Dziecko Cienia stanowi cze¢$¢ naszej
psychiki, ktora ciagle jest zrodlem problemoéw. Szczegdlnie
wtedy, gdy pozostaje ukryta w podswiadomosci i nie jest
poddawana refleksji. Wyjasnie to ponownie na przykladzie
Michaela i Sabiny - otéz kiedy Michael spoglada na swoje
zachowanie oczami ,wewnetrznego dorostego”, zdaje sobie
sprawe, ze czesto jego reakcje sg zbyt gwaltowne. Nieraz po-
stanawial, ze bedzie si¢ staral powsciagnac ztos¢. Czasem mu
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sie to udaje, ale zazwyczaj tak nie jest. Przyczyna jego rzadkich
sukcesow w tej kwestii jest fakt, ze jego wewnetrzny dorosty,
a wiec swiadomy i racjonalny rozum, nie wie nic o zranieniach
Dziecka Cienia. Dlatego tez nie jest w stanie wywrze¢ na nie
zadnego wplywu. Swiadomy, myslacy i racjonalny rozum Mi-
chaela nie ma zadnej kontroli nad emocjami i zachowaniami,
ktére pochodzg od jego Dziecka Cienia.

Jesli Michael chcialby z sukcesem regulowa¢ swoje napady
wicieklo$ci, musialby najpierw uswiadomic sobie zwigzek po-
miedzy zranieniami do§wiadczonymi w dziecinstwie w relacji
ze swojg matka a zachowaniem Sabiny. Musialby dostrzec, ze
jego Dziecko Cienia nosi w sobie trwala rane, ktora zawsze
zaczyna bole¢, gdy wydaje mu sie, ze jego potrzeby nie s3 wy-
starczajaco respektowane. Wowczas Dorosty Michaela méglby
uspokoi¢ Dziecko Cienia, na przyklad méwiac mu: ,,To, ze Sa-
bina zapomniala o twojej ulubionej kietbasie, nie znaczy, ze ci¢
nie kocha i nie traktuje powaznie twoich potrzeb. Sabina nie
jest twoja matka. Sabina, tak jak i ty, nie jest idealna. To ozna-
Cza, Ze czasem ma prawo o czyms zapomnie¢, nawet o twojej
ulubionej kietbasie”. Dzigki §wiadomemu treningowi Dziecka
Cienia przez Doroslego Michael przestalby interpretowac za-
pomnienie Sabiny jako brak szacunku i miloéci z jej strony,
tylko uznalby je za zwykle przeoczenie. Dzigki tej drobnej
zmianie w postrzeganiu zapewne w ogole nie poczulby zlosci.
Gdyby wiec Michael chcial zapanowa¢ nad napadami wsciek-
tosci, musialby najpierw skierowaé¢ $wiadomo$¢ w strong
swego Dziecka Cienia i jego zranien. Musiatby nauczy¢ sie
rozmyslnie przestawiac si¢ na tryb zyczliwego i rozsagdnego
Doroslego, ktéry potrafi reagowaé na impulsy Dziecka Cie-
nia rozwaznie i troskliwie, zamiast obarcza¢ Sabing swoimi
napadami zlosci.



JAK ROZWIJA SIE NASZE
WEWNETRZNE DZIECKO

Obie czgsci naszej osobowosci — Dziecko Stonica i Dziecko Cie-
nia - w znacznym stopniu, jesli nie calkowitym, ksztattuja si¢
w ciggu pierwszych szesciu lat zycia. W rozwoju czlowieka
pierwsze lata zycia sa bardzo wazne, poniewaz wtedy tworza
sie struktury moézgu wraz z calg siecig potaczen neuronalnych.
Dlatego tez doswiadczenia w tej fazie rozwoju w relacji z bli-
skimi nam osobami pozostawiaja w naszym mozgu tak trwale
slady. To, w jaki sposob traktuja nas rodzice, jest swego rodzaju
kalka dla wszystkich innych relacji w naszym zyciu. W kon-
takcie z rodzicami uczymy sie, co myslimy o sobie i stosun-
kach miedzyludzkich. W pierwszych latach zycia ksztaltuje
sie nasze poczucie wlasnej warto$ci oraz wynikajace z niego
zaufanie do innych - a w mniej optymistycznym przypadku -
brak zaufania do innych ludzi i relacji miedzyludzkich.
Trzeba oczywiscie uwazaé, by nie popas¢ tu w myslenie

czarno-biale. Zadna bowiem relacja rodzic - dziecko nie
jest wylacznie zta lub wytacznie dobra. Nawet gdy mielismy
szczesliwe dziecinstwo, kazdy z nas doswiadczyt przeciez
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jakich$ zranien. Wynikaja one z istoty dziecinstwa: przycho-
dzimy na $wiat mali, nadzy i catkowicie bezbronni. Zeby no-
worodek mogl przezy¢, niezbedna jest bliska osoba, ktéra go
przyjmie i si¢ nim zajmie, gdyz inaczej on umrze. Dlatego tez
tuz po urodzeniu i jeszcze dlugi czas po nim jestesmy kom-
pletnie zalezni i podporzadkowani. W kazdym z nas jest za-
tem Dziecko Cienia, ktdre czuje sie stabe, mate i mysli o sobie,
ze nie jest w porzadku. Poza tym nawet najbardziej kochajacy
rodzice nie moga spelni¢ kazdego zyczenia swojego dziecka.
Sila rzeczy muszg mu wyznacza¢ granice. Przede wszystkim
drugi rok zycia, kiedy dziecko potrafi juz chodzi¢, obfituje
w wiele zakazow i ograniczen z ich strony. Dziecko jest stale
upominane, zeby nie niszczylto zabawek, nie dotykato wazonu
z kwiatami, nie bawilo si¢ jedzeniem, siadalo na nocniku, bylo
ostrozne itd. Mlody cztowiek czgsto ma wrazenie, ze co$ robi
zle, ze w jakis sposob ,,nie jest OK”.

To, w jaki sposéb traktujq nas rodzice, jest swego
rodzaju kalkq dla wszystkich innych relacji
W naszym zyciu.

Wiekszos¢ ludzi poza dos§wiadczaniem negatywnych uczu¢
koncentruje si¢ raczej na tych stanach wewnetrznych, kiedy
czuli si¢ warto$ciowi i OK. W dziecinstwie nie do§wiadczamy
bowiem tylko zlych rzeczy, ale tez wielu dobrych, takich jak
przyciaganie czyjejs uwagi, poczucie bezpieczenstwa, zabawa,
zadowolenie i rado$¢. To cze$¢ naszej osobowosci, ktora na-
zwiemy Dzieckiem Slonca.

Dla dziecka sytuacja jest trudna wtedy, gdy rodzice trak-
tuja wychowanie i opieke jako nadmierne obciazenie, kiedy
na nie krzyczg, bija je lub zaniedbuja. Male dzieci nie potra-
fia oceni¢, czy zachowanie ich opiekunéw jest dobre czy zfe.
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Z perspektywy dziecka rodzice sg duzi i nieomylni. Kiedy oj-
ciec krzyczy na dziecko albo je bije, dziecko nie mysli: ,, Tata
nie panuje nad swoim agresywnym zachowaniem, potrzebuje
psychoterapii”, lecz usprawiedliwia jego bicie tym, Ze ono
samo ,jest zle”. Zanim nauczy si¢ mowi¢, nie potrafi pomy-
sle¢ o sobie, ze jest zle, ale czuje, ze zostalo ukarane, a wiec
najwyrazniej jest zte, a w kazdym razie niedobre.

To z powodu naszych emocji, ktérych do$wiadczylismy
w pierwszych dwoch latach zycia, uczymy sie, czy jeste$my mi-
le widziani i akceptowani, czy tez nie. Cala troska o noworod-
ka i male dziecko polega gléwnie na zaspokajaniu jego fizycz-
nych potrzeb: karmieniu, kgpaniu i przewijaniu. I co wazne:
glaskaniu. To przytulanie, petne milosci spojrzenie i ton glosu
opiekuna sprawiajg, ze dziecko dowiaduje sie, czy jest mile wi-
dziane na tym $wiecie. Poniewaz w ciggu pierwszych dwoch
lat zycia dziecko jest catkowicie zalezne od dziatan rodzicéw,
w tym wlasnie czasie ksztaltuje si¢ w nim pierwotne zaufanie
lub pierwotna nieufno$¢. Okreslamy je jako pierwotne, gdyz
chodzi tu o glebokie, egzystencjalne doswiadczenie. Te do-
$wiadczenia zostawiajg trwaty §lad w pamieci naszego ciala.
Osoby, ktére maja w sobie to pierwotne zaufanie, na najgleb-
szym poziomie swego istnienia ufajg sobie, co stanowi podsta-
we do tego, by mdc zaufa¢ potem innym ludziom. Osoby, ktére
nie nabyly pierwotnego zaufania, czujg si¢ w glebi siebie nie-
pewnie i rowniez wobec innych sg ostrozne, a cztowiek, ktory
je w sobie rozwinal, najczesciej funkcjonuje w trybie Dziecka
Stonca. U osoby, ktdra nie zbudowata w sobie tego pierwotne-
go zaufania, dominuje z kolei Dziecko Cienia.

Badania neurobiologéw dowodza, ze dzieci, ktore w pierw-
szych latach Zycia czesto doswiadczaly stresu w postaci nie-
czulego zachowania ze strony najblizszych, wykazujg sie
zwigkszong iloscig hormondw stresu. To za$ powoduje, ze
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w dorostym zyciu sg duzo bardziej podatne na stres — rea-
guja gwaltowniej i w bardziej przeczulony sposob na wszelkie
stresory oraz s3 mniej odporne psychicznie niz osoby, ktdre
w dziecinstwie odczuwaly silne poczucie bezpieczenstwa
i zbudowaly pewno$¢ siebie. Tacy dorosli czesto identyfikuja
sie ze swoim Dzieckiem Cienia.

To z powodu naszych emocji, ktérych
doswiadczyliSmy w pierwszych dwéch latach zycia,
uczymy sie, czy jestesmy mile widziani i akceptowani.

Kolejne lata rozwoju tez sa dla dziecka bardzo wazne i od-
ciskajg na nim pigtno. Poza rodzicami wplyw na dziecko maja
inne wazne osoby, takie jak dziadkowie, koledzy z klasy czy
nauczyciele. Chcialabym jednak skupi¢ si¢ na wplywie rodzi-
cow lub innej najwazniejszej bliskiej osoby, by ksigzka nie roz-
rosta si¢ do zbyt wielkich rozmiaréw. Jesli jednak dla ciebie
najblizsza i najwazniejsza osobg byl twdj réwiesnik, nauczy-
cielka czy babcia, to wszystkie ¢wiczenia zawarte w tej ksigzce
mozesz odnosi¢ wlasnie do niej.

Nasz racjonalny rozum, a wigc nasz Dorosly, nie jest w sta-
nie przypomnie¢ sobie w sposob swiadomy pierwszych dwoch
lat zycia, gdyz ich $lady zostaly zapisane w nie§wiadomosci.
Wigkszo$¢ ludzi zachowalo pierwsze wspomnienia z okresu
przedszkolnego albo pdzniejszego. Od tego czasu czlowiek jest
w stanie pamietac, jak traktowata go mama i tata oraz jakie
byty relacje migdzy nim a rodzicami.



DYGRESJA: POCHWALA
SAMOSWIADOMOSCI

Autorefleksja i analizowanie to nie bez powodu ulubione stowa
psychologéw - cztowiek refleksyjny ma dobry dostep do swych
wewnetrznych motywacji, uczu¢ oraz mysli i potrafi znajdo-
wa¢ psycho-logiczne zwigzki miedzy wlasnymi czynami. Ma
tez na oku Dziecko Cienia, w zwiazku z czym potrafi si¢ z nim
$wiadomie obchodzi¢. Na przykiad umie dostrzec, ze jego brak
sympatii do innej osoby nie jest spowodowany niezbyt mitymi
okoliczno$ciami, ale raczej zazdroscig o sukcesy. Jesli wiec po-
trafilby sie do tego przyzna¢, wiedzialby, Ze to nie fair prébowac
zaszkodzic tej osobie. W takiej sytuacji potrafi zachowywac sie
wobec rywala pokojowo i powsciagnac swoje emocje spowodo-
wane zazdro$cig. Dzieki temu, ze umie skonfrontowac si¢ ze
swoim uczuciem zazdrosci i nizszo$ci, moze tez spojrze¢ na
siebie pozytywnie i dostrzec, ze w swoim zyciu juz wiele osiag-
nal, za co moze by¢ wdzieczny. Jesli natomiast bedzie sadzil, ze
sukces innej osoby rani jego ego, moze to doprowadzi¢ do tego,
ze bedzie t¢ osobe nieustannie atakowal i za pomocg drobnych
zlosliwosci — takze w obecnosci innych — probowat ponizac.
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Ten prosty przyklad pokazuje, Ze nie chodzi tylko o to, aby
znalez¢ rozwigzanie wlasnych problemow, ale takze o to, by
zachowywac si¢ odpowiednio wobec innych. Samo$wiado-
mo$¢ i autoanaliza nie stuzg tylko nam samym, sg réwniez
warto$cig spofeczng. Bezsilno$¢ i poczucie stabosci, jesli nie
s3 uswiadomione, moga by¢ kompensowane w zyciu spolecz-
nym w trudny do zniesienia sposob, na przyktad poprzez nad-
mierne dazenie do wladzy i przerost ambicji. W szczegélnosci
identyfikacja ze swoim Dzieckiem Cienia moze doprowadzi¢
do powaznych zaburzen w racjonalnym postrzeganiu rze-
czywistosci. Z perspektywy Dziecka Cienia przeciwnik jest
zawsze wiekszy, a ta roznica wielkosci prowadzi do tego, ze
temu pozornie wiekszemu od nas przypisujemy zle intencje,
jak widzieli$my to na przykladzie Sabiny i Michaela. Poniewaz
Michael nie widzi zwigzku pomig¢dzy swoimi wczesnodziecie-
cymi doswiadczeniami a ztoscia, postrzega siebie jako ofiare
ignorancji Sabiny i jej braku szacunku. Z tego powodu staje si¢
ona w oczach Michaela sprawcg, co doprowadza do wybuchu
kiétni. Mamy tu jednak do czynienia tylko z parg, ktdra si¢
sprzecza. W innych powazniejszych wypadkach osoby rz3-
dzace $wiatem z powodu braku §wiadomosci i wynikajacej
z tego zadzy wladzy sa w stanie niszczy¢ cate narody.

Zalezy mi na tym, aby moim czytelnikom i czytelniczkom
przekaza¢, ze samoswiadomos¢ jest nie tylko najlepsza droga
do uwolnienia si¢ od swoich probleméw, ale takze sposobem
na stanie si¢ po prostu lepszym czlowiekiem.

Samoswiadomos¢ jest nie tylko najlepszq drogq
do uwolnienia sie od swoich probleméw, ale
takze sposobem na stanie sie po prostu lepszym
czlowiekiem.



NA CO RODZICE POWINNI
ZWRACAC UWAGE

Wiemy juz, ze nasze Dziecko Cienia i Dziecko Stonca wyras-
taja z doswiadczen, ktére zdobywamy w relacjach z najbliz-
szymi w okresie dziecinstwa. Stad wyplywa logiczny wniosek,
ze to wlasnie wychowanie odgrywa istotna role w tym, czy za-
zwyczaj przewaza u nas Dziecko Slonca, uksztaltowane dzigki
odpowiedniemu poczuciu wlasnej wartosci oraz zaufaniu do
siebie i innych, czy tez dominuje w nas Dziecko Cienia, ktdre
jest niepewne siebie i nieufne.

Istnieje oczywiscie wiele poradnikéw wychowania, ktore
pokazujg rodzicom, w jaki sposéb powinni towarzyszy¢
swoim dzieciom w poszczegoélnych fazach ich rozwoju. Naj-
czesciej chodzi w nich o to, aby pomdc rozwigzac typowe kon-
flikty miedzy dzieckiem a rodzicem oraz pokaza¢, w jaki spo-
sob skorygowac niepozadane zachowania dziecka.

Z psychologicznego punktu widzenia w wychowaniu chodzi
jednak o sprawy bardziej doglebne i fundamentalne - dziecko
ma bowiem réznego rodzaju podstawowe potrzeby psychiczne,
takie jak potrzeba wigzi czy potrzeba uznania. Rodzice, ktérym
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udaje si¢ te potrzeby w odpowiednim stopniu zaspokajac, spra-
wiajg, ze ich dziecko wyrasta na czlowieka majacego podsta-
wowe zaufanie do siebie oraz umiejacego ufa¢ innym.

Znany badacz psychoterapii Klaus Grawe przeanalizowat
podstawowe potrzeby psychiczne i ich znaczenie dla czlowie-
ka. W swojej ksigzce powoluje si¢ na wyniki jego badan. We-
dlug mnie przyjrzenie si¢ tym podstawowym potrzebom jest
wazne, by lepiej zrozumie¢ siebie i swoje Dziecko Cienia. Zaj-
mujac sie ta kwestia, mozemy upiec dwie pieczenie na jed-
nym ogniu: cztery podstawowe potrzeby psychiczne tworza
sensowny system ulatwiajacy nam zrozumienie wlasnych do-
swiadczen z dziecinstwa, ktére odcisnety na nas swoje pigtno.
Ponadto otrzymujemy narzedzie, ktére pomaga zrozumie¢
osobiste i biezace problemy w wigkszosci majace swoje zrodlo
w dziecinstwie. Nasze podstawowe potrzeby psychiczne - tak
samo jak biologiczne - nie zmieniajg si¢ bowiem w ciagu zycia.
To oznacza, ze pojawiajgce si¢ w nas uczucie dyskomfortu lub
poczucie zadowolenia jest zawsze zwigzane z jedng lub kilko-
ma podstawowymi potrzebami psychicznymi lub biologicz-
nymi. Tak wiec albo czujemy, ze nasze podstawowe potrzeby
s zaspokojone, i wowczas jest nam dobrze, albo na podsta-
wie ztego samopoczucia wnioskujemy, ze czego$ nam brakuje.

Nasze podstawowe potrzeby psychiczne - tak
samo jak biologiczne - nie zmieniajq si¢ bowiem
w ciqgu zycia.

Cztery podstawowe potrzeby psychiczne to:

e potrzeba wigzi,
o potrzeba autonomii i kontroli,
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o potrzeba dgzenia do zaspokojenia pragnieni lub unikania
nieprzyjemnosci,
o potrzeba dowartosciowania lub akceptacji.

Nie potrafie wymysli¢ zadnego problemu psychicznego,
ktérego nie mozna by wytlumaczy¢ brakiem zaspokojenia jed-
nej lub kilku potrzeb podstawowych. Kiedy Michael si¢ zto-
$ci, ze Sabina zapomniata o jego kietbasie, dzieje si¢ tak dla-
tego, Ze jego potrzeba dowarto$ciowania i uznania nie zostata
zaspokojona. Takze jego potrzeba zrealizowania pragnienia
i potrzeba kontroli uleglty deprywacji. Zawsze kiedy odczu-
wamy napiecie, ztos¢, smutek lub strach, w gre wchodza po-
trzeby podstawowe. Zazwyczaj nie jedna, ale wigcej lub nawet
wszystkie nie sg zaspokojone. Na przyktad kiedy spotyka nas
zawod milosny, niezaspokojona jest potrzeba wiezi, a takze
potrzeba kontroli (nie mamy zadnego wptywu na osobe, ktora
kochamy), potrzeba zaspokojenia zadzy, a z powodu odrzuce-
nia zranione zostaje rowniez poczucie naszej wartosci. Ponie-
waz jestesmy sfrustrowani na tak wielu ptaszczyznach, zawod
milosny bardzo nas absorbuje i psychicznie przygnebia.

Kiedy analizujemy problemy przez pryzmat tych czterech
podstawowych potrzeb psychicznych, przyczyny trudnosci
staja si¢ duzo bardziej przejrzyste i klarowne. Pozornie skom-
plikowane problemy zostajg zredukowane do samego sedna.
Woéwezas najczesciej tatwo znajduje si¢ tez ich rozwigzanie.
Gdyby na przyktad Michael byl swiadomy, ze to jego potrzeba
akceptacji i dowarto$ciowania zostala naruszona przez to, ze
Sabina zapomniata o jego ulubionej kietbasie, zrobitby krok
do przodu. Ciemna plama miedzy bodzcem (zapomniana
kietbasa) a reakcja (wscieklos¢) zostataby nieco rozjasniona.
Moglby dostrzec, ze jego zto$¢ jest wynikiem niezaspokojenia
potrzeby uznania. Juz sama §wiadomos¢ tego mechanizmu
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moze spowodowac, ze zdystansuje si¢ on wobec swojego psy-
chicznego wzorca zachowania i zastanowi, czy roztargnienie
Sabiny rzeczywiscie naruszylo jego poczucie wlasnej warto-
$ci. Prawdopodobnie odpowiedz bedzie brzmiata: , Nie”. Ma-
jac tego $wiadomos¢, nastepnym razem w podobnej sytuacji
Michael zdota zareagowac z wigkszym spokojem. Ale by¢
moze zada tez sobie pytanie, jaka byla rzeczywista przyczyna
jego rozdraznienia. Uswiadomi sobie, Ze poczucie bycia nie-
zauwazanym i poczucie niezaspokojenia jego potrzeb zna od
wczesnego dziecinstwa. Prawdopodobnie przypomni sobie
kilka sytuacji tego typu zwigzanych ze swoja matka. Zda so-
bie sprawe, ze ostatecznie chodzi nie o Sabing, lecz o relacje
z wlasng matka. Wlasnie w ten sposob uczyni duzy krok na-
przod, aby lepiej poznac siebie, i przyblizy si¢ do rozwigzania
swoich probleméw.
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