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PIERWSZY KROK

POZNAJ SWOJE DZIECKO CIENIA

Jaki jest twoj problem?

Wzigles te ksiazke do reki, poniewaz pragniesz rozwigzaé
swoje niektore problemy. Zanotuj ponizej, jaki jest twoj pro-
blem. Sprébuj go wyrazi¢ mozliwie konkretnie i pelnymi
zdaniami. Nie pisz wigc na przyklad: ,Relacje”, lecz: ,,Przy-
wiazuje sie do takich partneréw, ktérzy nie chcg wejs¢ ze mna
w bliska relacje, i zawsze dlugo walcze o to, aby ich do siebie
przekonac”.



Wszystkie problemy maja zwiazek z tym, jakie jest twoje
wewnetrzne nastawienie. Nastawienie to okresla w duzej mie-
rze, jak przezywasz i odbierasz $wiat ,,zewnetrzny”. Odnosi si¢
to rowniez do nieszczesliwych wydarzen losowych, takich jak
choroba, $mier¢, wojna czy wygnanie. Nawet w obiektywnie
trudnych sytuacjach kryzysowych nasza subiektywna ocena
zdarzenia ma ogromny wplyw na to, czy wyjdziemy z tego
zfamani czy wzmocnieni. To wlasnie sprawia, ze ludzie réznie
radzg sobie z kryzysami.

Mam nadzieje, ze twoje problemy nie s3 az tak drama-
tyczne, jak te wyzej wspomniane. Dlatego chcialabym ci na
prostym przyktadzie z zycia codziennego Michaela i Sabine
wyjasni¢, jak silnie wewnetrzne nastawienie wplywa na nasze
postrzeganie, myslenie, odczuwanie i zachowanie.

Michael Sabine
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Niektorzy juz znaja Michaela i Sabine z poradnika Odkryj
swoje wewnetrzne dziecko. W tym zeszycie ¢wiczen szerzej
skorzystam z ich przykladu, aby przyjrze¢ si¢ dokladnie réz-
nym wzorcom i sposobom radzenia sobie z okreslonymi sy-
tuacjami.

Michael szybko wpada w zlos$¢, kiedy jego partnerka Sa-
bine zapomina o czyms, co jest dla niego wazne. Ostatnio na
przyklad podczas zakupédw zapomniata o jego ulubionej kiet-
basie, co naprawde porzadnie wyprowadzilo Michaela z row-
nowagi. Sabine i Michael bardzo czesto si¢ klocg - za czesto.

Zapewne zgodzisz si¢ ze mng, ze reakcja Michaela nie mu-
siafa tak wygladac i ze wielu ludzi zareagowaloby w podobnej

sytuacji inaczej. Zreszta to nie sama sytuacja (zapomniana

kietbasa) wzbudzita w Michaelu taka zto$¢, ale jego interpreta-
cja tego zdarzenia. A interpretacja Michaela brzmiata tak: Nie

jestem dla Sabine wazny. Nie traktuje powaznie moich potrzeb.
Dlatego Michael tak si¢ zezloscil. I podobnie jak Michael, my
réwniez w danej sytuacji nie reagujemy na podstawie faktéw,
lecz opieramy sie na naszych wewnetrznych interpretacjach.

i | i | i | i
Jakie sytuacje, w ktorych reagujesz przesadnie, nazbyt
emocjonalnie (silnym lekiem, smutkiem, zto$cia, uraza, wsty-

dem) w stosunku do obiektywnego znaczenia danego zdarze-
nia, przychodzg ci teraz do glowy?
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Zanotuj je tu:

Jak interpretujemy rzeczywistosé?

W jaki sposéb dochodzi do takiej, a nie innej interpretacji?
Wytlumacze to znowu na przyktadzie Michaela. Jego rodzice
mieli piekarnie i poza Michaelem jeszcze trojke dzieci. Mama
Michaela byta ciggle zestresowana, a ojciec bardzo duzo czasu
spedzat w pracy. Rodzice z powodu mnostwa obowigzkow nie
mogli poswieci¢ dzieciom tyle uwagi, ile one potrzebowaty.
Rodzice za malo interesowali si¢ malym Michaelem, a on,
podobnie jak wszystkie dzieci, obwinial siebie za zachowanie
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matki i ojca. Nie myslat: ,,Mama jest ciggle zestresowana, po-
trzebuje odpoczynku”, lecz: ,Nie jestem wazny”, ,Do niczego
sie nie nadaje¢”, ,,Jestem niewystarczajaco dobry”. Doswiad-
czenia w relacji z rodzicami silnie odcisnety si¢ na psychice
Michaela. Z nich za$ zbudowal sobie ogolnie obowigzujace
prawdy, ktére w psychologii nazywa si¢ schematami myslo-
wymi.

Schematy myslowe to gtebokie i czesto nieuswiadomione
przekonania o sobie samym, o innych i o $wiecie. Wiekszo$¢
schematéw powstaje w pierwszych latach zycia. Od urodze-
nia do széstego roku zycia ksztattujg sie struktury moézgu,
dlatego dos$wiadczenia w relacji z mamg i tatg tak silnie
na nas wptywajg. Pozostawiajg w naszej psychice gtebokie
$lady i czesto zostajg tam nieuswiadomione. Wiekszos¢ lu-
dzi ma w sobie zarowno pozytywne, jak i negatywne sche-
maty myslowe.

P TYPOWE SCHEMATY MYSLOWE:

» Jestem niewystarczajgco dobry.

» Jestem wartosciowy. / Nic nie znacze.

» Jestem w porzqdku. / Nie jestem w porzqdku.
» Jestem ciezarem.

» Musze by¢ grzeczny i mity.

» Jestem mile widziany.

» Jestem wazny.

» Nikt mnie nie dostrzega.
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Jakie schematy mys$lowe przychodza ci spontanicznie do
glowy?



Wazne! Nasze schematy myslowe zabieramy ze sobg w doroste
zycie — okreslajq one nasze postrzeganie $wiata i jego interpreta-
cje. W zaleznosci od tego wptywajg na nasze emocje i uczucia, my-
$lenie i zachowanie. Kiedy widzimy $wiat oczami naszego Dziecka
Cienia, dochodzi do znieksztafcenia poznawczego. Widzimy sie-
bie jako mniejszych, a innych jako wiekszych. W ten sposéb tatwo
mozemy mylnie interpretowac zamiary innych ludzi i mie¢ skton-

nos$¢ albo do umniejszania ich wartosci, albo do ich idealizowania.

Wiez i autonomia

Nasze poczucie szczgscia i nieszcze$cia w duzej mierze zalezy
od relacji migedzyludzkich. Po co komus najwigksze bogactwo,
jesli czuje si¢ samotny? Po co zawrotny sukces, kiedy nie ma
nikogo, z kim mozna si¢ nim podzieli¢?

Aby nasze relacje z innymi byly udane i aby umie¢ tworzy¢
z innymi zwiazki, musimy nauczy¢ si¢ dwoch podstawowych
rzeczy: dopasowywania sig i odseparowywania sie. Umiejetno-
$ci dopasowywania si¢ potrzebujemy do budowania konsen-
susu, harmonii i wspolpracy. Zaspokaja ona naszg pierwotng
potrzebe wigzi, z kolei umiejetno$¢ odseparowania si¢ zaspokaja
potrzebe autonomii i kontroli. Sg to podstawowe potrzeby psy-
chiczne cztowieka. Od urodzenia do $mierci nasze zycie i relacje
miedzyludzkie ksztaltuje skomplikowana gra miedzy potrzeba
wiezi i autonomii. Nasze poczucie wartosci rdwniez karmi sie
doswiadczeniami, ktére zebralismy w relacji z rodzicami w za-
kresie naszych potrzeb wigzi i autonomii. Kiedy nasi rodzice
catkowicie zaspokajali naszg potrzebe wiezi, troszczac si¢ o nas,
kochajacizapewniajac nam poczucie bezpieczenstwa, wowczas
na najglebszym poziomie naszego istnienia czujemy, ze jeste$my
mile widziani na §wiecie i na ogét potrafimy zaufa¢ innym wre-
lacjach migdzyludzkich. W ten sposéb nabywamy pierwotnego
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zaufania. Jesli do tego otrzymalismy od rodzicéw wystarcza-
jaco duzo przestrzeni do indywidualnego rozwoju oraz jesli
wspierali oni naszg samodzielno$¢, to pojawia sie w nas przeko-
nanie, ze mamy w sobie moc sprawczg i mozemy sami wplywac
na nasze relacje z innymi. Umiejetnosci nabyte w zakresie bu-
dowania wlasnej autonomii przyczyniaja si¢ do ksztalttowania
stabilnego poczucia wlasnej wartosci i pierwotnego zaufania.

.

Ocen w skali od 1 do 10, w jakim stopniu twoi rodzice za-
spokajali twoje potrzeby wiezi i troski.

Moze od razu wiesz, ktdra cyfra na skali pasuje do ciebie.
Jedli nie, pomocne bedzie przypomnienie sobie dwdch czy
trzech milych lub nieprzyjemnych sytuacji z dziecinstwa. Po
tym powiniene$ poczu¢, czy doswiadczales od swoich rodzi-
cow troski i bliskiej wiezi, ktorej potrzebowales, czy tez nie.

Ocen w skali od 1 do 10, w jakim stopniu twoi rodzice
wspierali ci¢ w zaspokajaniu potrzeby samodzielnosci i auto-
nomii? Tu takze moze by¢ pomocne przywolanie w pamieci
kilku konkretnych sytuacji z dziecinstwa.

Jak dzi$ wygladaja twoje relacje? Czy dazysz do bliskosci,
wzajemnosci, harmonii? Czy raczej zalezy ci na osobistej wol-
noscii wyrazaniu wlasnego zdania? A moze obie te potrzeby -
wiezi i autonomii - sg dla ciebie tak samo wazne?
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Dla wielu oséb utrzymanie réwnowagi miedzy tymi
dwiema potrzebami jest trudne i wtedy albo si¢ nadmiernie
dopasowuja, albo za bardzo odgradzaja si¢ od innych. Nie-
ktoérzy zas kursujag miedzy dwoma ekstremami — w zalezno-
$ci od sytuacji czy zwiazku sg bardziej zalezni lub bardziej
niezalezni.

Zaznacz, gdzie ty si¢ najczesciej znajdujesz.

Osoby, ktére sie nadmiernie dopasowujq, za mato uwagi
poswiecajq swoim potrzebom i pragnieniom. Raczej rea-
gujq, anizeli same aktywnie ksztattujq swoje relacje. Nie-
ustannie odczuwajg podprogowy lek przed utratq wiezi
i samotnoscig. Dla nich wiez oznacza bezpieczenstwo.
Za stabo w siebie wierzq.

Osoby, ktére nadmiernie sie separujg, bardzo sie pilnujqg,
by zawsze postawi¢ na swoim, rzadko idg na jakiekolwiek
kompromisy. Kieruje nimi podprogowy lek, ze w zwigzkach
miedzyludzkich utracq autonomie i wolno$¢. Najbezpiecz-
niej sie czujg, kiedy mogq polegac¢ tylko na sobie. Z trudem
przychodzi im zaufaé¢ innym.
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Jesli wigc chcemy dobrze sie czu¢ ze sobg i z innymi, mu-
simy znalez¢ zdrowg réwnowage miedzy separacja a dopaso-
waniem sie.

Kim jest Dziecko Cienia?

Dziecko Cienia to metafora, ktéra symbolizuje nasze wdru-
kowane negatywne do$wiadczenia i schematy myslowe, ktdre
nabyliSmy w okresie dziecinstwa. Dziecko Cienia boryka si¢
ze zranieniem wlasnej wartosci, ktére powstalo w wyniku fru-
stracji wynikajacej z nieadekwatnego zaspokojenia potrzeby
wiezi i autonomii w dziecinstwie i okresie dojrzewania. Jest
to ta cze$¢ naszej osobowosci, ktorej reakcje czesto pochodza
z nieswiadomosci.

W opozycji do niego stoi Dziecko Slonica — niosace w so-
bie zaréwno pozytywne doswiadczenia z dziecinstwa, jak
i wszystkie umiejetnosci, ktéorymi dysponujemy jako dorosli
ludzie, aby moc ksztaltowac szczesliwe zycie.

Najpierw chcemy poznac twoje Dziecko Cienia i jego nega-
tywne, wdrukowane do$wiadczenia. Wazne jest, aby$ na naj-
glebszym poziomie uswiadomil sobie, co w twoim zyciu
najczesciej stanowi problem. Poznanie Dziecka Cienia stanowi
podstawe wykonania trzeciego kroku, jakim jest wydobycie
i rozwdj twojego Dziecka Stonica. Oczywiscie zajmowanie si¢
Dzieckiem Cienia nie bedzie dla ciebie ani tatwe, ani przy-
jemne. Mozliwe, ze kiedy nawigzesz z nim kontakt, poczujesz
takie uczucia, jak smutek, zlo$¢, strach czy wstyd. Ale zaufaj
mi - konfrontacja z Dzieckiem Cienia moze by¢ niezwykle
warto$ciowa i stanowi klucz do rozwigzania twoich problemoéw.
Ponadto moge ci¢ zapewnic¢, ze po wykonaniu ¢wiczen z pierw-
szej czesci ksigzki poczujesz si¢ juz lepiej: twdj wewnetrzny
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Dorosly dojdzie do glosu i na §wiatto dzienne wyjdzie Dziecko
Stonca.

Zanim dotrzemy do twojego Dziecka Cienia, sprobuj dzigki
ponizszemu ¢wiczeniu przypomniec sobie, w jaki sposéb jako
dziecko odbierates swoich rodzicéw. Nie chodzi tu oczywiscie
o to, aby ich obwinia¢ o twoje dzisiejsze problemy, ale o to, by
zrozumied, co ciebie uksztattowato.

Michael i Sabine beda nam towarzyszy¢ przy wszystkich
kolejnych ¢wiczeniach i postuza za przyktad.

Zanotuj ponizej, jak zwracales si¢ do swoich rodzicéw (tato/
mamo, mamusiu/tatusiu itd.) i jak odbierales ich jako dziecko.
Moze przypominaja ci si¢ jakie$ okreslone sytuacje zwigzane
zrodzicami, ktére mozesz zapisa¢ w punktach. Jesli nie wycho-
wywali ci¢ rodzice, napisz o osobie, ktdra si¢ tobg opiekowala
w pierwszych latach. Jesli miale§ rodzonego ojca czy matke
oraz przybranego drugiego rodzica, uwzglednij go w tym ¢wi-
czeniu, o ile odegrat w twoim zyciu wazna rolg. A jesli uwazasz,
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ze w dziecinstwie wszystko bylo w porzadku, Zle zas§ wspomi-
nasz okres dorastania, wykonaj to ¢wiczenie, odnoszac si¢ do
tamtego okresu. Tak przeprowadz to ¢wiczenie, aby bylo ono
odpowiednie do doswiadczonych sytuacji, obojetne, w jakim
wieku cig¢ spotkaly. Radze ci tylko ograniczy¢ liczbe wypi-
sanych 0séb do tych najwazniejszych, w przeciwnym razie
¢wiczenie nie bedzie przejrzyste. Uzywaj prostego, dziecie-
cego jezyka — pomoze ci to powréci¢ do czasdéw dziecinstwa.

— —

Tata byt najczesciej w pracy. Zwykle wracat do
domu zmeczony i potrzebowat spokoju. Kiedy byt
w dobrym humorze, fajnie sie ze mnq bawit. Kto-
regos$ razu tak go zdenerwowatem, ze dostatem
klapsa. Zaraz mnie przeprosit. Nigdy wczesniej
mnie nie bit, ale potrafit za to naprawde gtosno
na mnie krzycze¢. Czasami bardzo sie go batem.
Byt naprawde dobry w ttumaczeniu mi réznych
rzeczy i robit to bardzo chetnie. Kiedy chciatem
sie do niego zblizy¢, zadawatem mu jakie$ pyta-
nie. Poza tym czesto odczuwatem miedzy nami

dystans. Miewatem wrazenie, ze w jakim$ sen-
sie ojciec wolatby by¢ gdzie$ indziej niz z nami

w domu.
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Teraz czas na ciebie. Zanotuj ponizej:
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Za co mnie karat?

Ocen w skaliod 1 do 10, w jakim stopniu twoj ..... dawat ci poczu-

cie, ze jeste$ wartos$ciowy.

Jaki byt jego przekaz o tym, kim jestem? (Jestem maqdry / Jestem
gtupi / Jestem mity / Jestem bezczelny / Jestem ciezarem / Jestem

radosciq)



Ocen w skali od 1 do 10, w jakim stopniu twoj

byt pewny siebie.

Jesli odpowiedziates juz na wszystkie pytania, zamknij na
chwile oczy i sprawdz, co czujesz, kiedy myslisz o swoim ojcu/
opiekunie, kiedy przypominasz sobie powyzsze rzeczy. Zano-
tuj swoje uczucia:



Czy takze dzi$ je odczuwasz? Na przykiad wobec szefa,
meza, innych oséb plci meskiej?

A teraz przeprowadzimy to samo ¢wiczenie w odniesieniu do
twojej matki (opiekunki):



— ——

Mama byta zawsze zestresowana i czesto bardzo
zirytowana. Nie nadqzata ze wszystkimi swoimi
obowigzkami i prawie w ogodle nie miata dla
mnie czasu. Czesto miatem poczucie, ze jestem
dla niej ciezarem. Zawsze przejmowata sie tym,
co inni ludzie powiedzq. Ale kiedy miata dobry
dzien, potrafita by¢ radosna i kochajqca...

Za co moja mnie chwalita?



Oceh w skali od 1 do 10, w jakim stopniu twoja ...... dawata ci po-

czucie, ze jeste$ wartosciowy.

Jaki przekaz ptyngt z jej strony o tym, kim jestem?
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Ocen w skali od 1 do 10, w jakim stopniu twoja

byta pewna siebie.

Skoro odpowiedziale$ juz na wszystkie pytania, zamknij na
chwile oczy i sprawdz, jakie uczucia rodza si¢ w tobie, kiedy
myslisz o powyzszych sprawach. Czy dzis sg aktualne? Na przy-
ktad wobec twojej szefowej, Zony, innych o0s6b plci zenskiej?

2
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Myslenie: znajdz swoje schematy myslowe

Skoro juz wréciles do dziecinstwa, sprobujemy odnalez¢ twoje
Dziecko Cienia.

Do tego ¢wiczenia wykorzystaj szablon Dziecka Cienia do-
taczony do ksigzki.

1. Po prawej i lewej stronie gtowy sylwetki dziecka zapisz stowa,
ktérymi okreslates swoich rodzicow/opiekunow, tak jak widzisz
na rysunku.

Michael takze zrobit to ¢wiczenie — znajduje sie ono na
przedniej wewnetrznej czesci oktadki. Dzieki temu przykta-

dowi mozesz sie zorientowaé, jak wypetnié swéj szablon.

W poprzednim ¢wiczeniu miates sie zastanowi¢ nad zachowaniami
swoich rodzicow, znajdujgc ich pozytywne i negatywne cechy. Przy
Dziecku Cienia skoncentrujemy sie na tych negatywnych, pozy-
tywnymi zajmiemy sie przy Dziecku Stonca. Zapisz hastowo przy
rodzicach ich negatywne cechy. Nie musisz wynotowa¢ wszyst-
kich, ktére wymienites w poprzednim ¢wiczeniu. Uwzglednij tylko
te dla ciebie wazne.

2. Zastanow sie, czy w twojej rodzinie miates jakies zadania.
Zwykle bywajg one niewypowiedziane wprost lub pozostajg nie-
nazwane. Dzieci, ktére postrzegajg swoje matki jako smutne
i zestresowane, czujq na przyktad, ze majq za zadanie ,uczynié
mame szczesliwg!”. Inni, ktdrych rodzice czesto sie ktdecq, maijq
poczucie, ze ich obowigzkiem jest ,utrzymac¢ mame i tate ra-
zem!”. Niektore dzieci majq jasno wyznaczone zadanie: ,,dbaj
o mtodszego brata!”.
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Czy miates jakie$ zadanie lub zadania w swojej rodzinie? Jesli tak,

zanotuj je przy mamie lub tacie, lub przy obojgu rodzicéw.

3. Narysuj linie tgczqgcg mame i tate, a nad niq zapisz, jak odno-

sili sie do siebie.
Jak wyglgdata relacja twoich rodzicow/opiekundéw?

4. Popatrz na to, co zanotowates, i pozwdl, zeby to na ciebie za-
dziatato. Sprobuj sie skonfrontowac¢ z tym, co czujesz, kiedy
kierujesz uwage na obszar swojej klatki piersiowej i brzucha —
siedziby uczu¢ i emocji. A teraz poszukajmy twoich gteboko
ukrytych schematow myslowych. Do jakich wewnetrznych
przekonan doszedte$ z powodu swoich rodzicéw? Poczuj je

gteboko w sobie.

Wazne! Schematy myslowe opierajq sie zawsze na okreslonych
sformutowaniach, jak: ,Musze...”, ,Jestem...”, ,Nie moge...” Sche-
matem myslowym nie jest zdanie: ,Jestem smutny”. To jest uczu-
cie wynikajgce by¢ moze ze schematu myslowego: ,Jestem bez-
wartosciowy”. Takie uczucia jak ztos¢, lek czy smutek sq z reguty
reakcjg na te schematy. Schematy myslowe rzadko wyrazajq sie
w formie intencji, na przyktad: ,Chce by¢ perfekcyjny!”. To jest in-

tencja w $lad za schematem: ,Musze by¢ perfekcyjny!”.

Aby ci poméc w odnalezieniu i sformulowaniu schematéw
myslowych, ponizej przedstawiam ci kilka z nich.
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