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PRZERWIJ
TOKSYCZNE
DZIECINSTWO

Nie istniejq idealni rodzice 1 idealne dzieciristwo.

Stefanie Stahl, psycholog

Zdrowienie jest procesem cigglym i trwa cale zycie. Wazne jest prze-
pracowanie winy i wstydu. Nikt nie ma z nich pozytku, ani twoje
wewnetrzne dziecko, ani twoje wlasne dzieci. Nie jest to fatwe. Nasze
dzieci kochamy najbardziej na §wiecie i swiadomo§¢ popelnionych
bledow jest niestychanie trudna do udzwignigcia.

Gdyby zglosil sie do gabinetu ktos, twierdzqce, 2e jest doskona-
tym rodzicem, zapewne wzielabym do reki katalog DSM i pr2y-
stapitabym do diagnozowania go pod kqtem zaburzen uroje-
niowych.

Karyl McBride, terapeutka

Popatrzmy na istotne narze¢dzia, ktore stuzg zdrowemu rodzi-
cielstwu, a ktérych prawdopodobnie nie otrzymates w dziecinstwie.
Mozesz jednak wyposazy¢ w nie swoje wewnetrzne dziecko teraz.

Empatia — fundament mitosci, odczuwanie i nazywanie uczué
dziecka, wspéiczucie i wrazliwos¢, zdolnos¢ do dawania mu wsparcia.

Odpowiedzialno§¢ — za wlasne uczucia i zachowania, bez prze-
rzucania na dziecko poczucia winy i pro6b manipulacji.
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Przerwij toksyczne dziecinstwo

Szczegolne prawa — stworz poczucie u dziecka, ze jest dla ciebie
wyjatkowe. Chodzi o to, aby dziecko dorastalo z przekonaniem, ze jest
osobg niepowtarzalng. Musi by¢ jednocze$nie §wiadome, ze jest takze
cze¢scig ziemskiej wspdlnoty.

Wartosci — ucz dzieci uczciwosci, prawosci, dobroci, empatii
i calej listy dobrych cech. Najlepszy sposob to bycie dla dziecka przy-
ktadem, ktory moze nasladowac.

Osobowosé, a nie jedynie osiggniecia — doceniaj dziecko za to,
kim jest, a nie jedynie za to, co potrafi.

Autentyczno§¢ — wewngtrzna prawda, autentyczne wyrazanie
siebie i wlasnych uczud. Jesli sam nie byles do tej pory autentyczny
iszczery wobec siebie, prawdopodobnie nie tylko twoje wewnetrzne
dziecko, ale takze wlasne nauczyto si¢ ukrywac uczucia i udawaé kogo$
innego.

Hierarchia rodzicielska — dzieci sg twoimi dzieCmi, nie przyja-
ciétmi. To ty masz zaspokajac ich potrzeby, nie odwrotnie. Stawiaj
wyrazne granice. Rodzicielstwo to najtrudniejsze zadanie na §wiecie.
Przynosi ogromng satysfakcje, jednak nie sposdb wywigzac sie z tego
zadania w sposob doskonaty.

Uwazno$¢ na relacje z innymi — badZ uwazny na siebie, swoje
mysli i uczucia, zwlaszcza w kontekscie relacji z innymi. To sprawi,
ze latwiej ci bedzie zauwazy¢ swoj cien i popracowaé nad nim. Inni
ludzie pokazg ci ten cien. Co$ ci¢ wkurza, zlosci czy smuci u innych?
Wejrzyj glebiej w siebie.

Jest dostatecznie smutno, jezeli samemu jest sie nieszczesliwym,
ale jest jeszcze smutniej, kiedy wszyscy inni twierdeq, 2e tez sq
nieszczesliwi.

Kubus Puchatek, Alan Alexander Milne
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Zatroszcz sie o swoje wewnetrzne dziecko i odkryj swéj potencjal

Nowe zasady wychowawcze dla wewnetrznego dziecka

1. Masz prawo czudé, co czujesz.

Uczucia nie sg ani dobre, ani zte. Po prostu sg. Nikt nie ma
prawa ci powiedziec, co powiniene$ czué. Nalezy rozmawiad
o uczuciach. Odrzu¢ zasady obowigzujace w domu, ze uczucia
$wiadczg o stabosci lub ze nie powinny by¢ okazywane. Pamie-
taj jednak, ze wyrazanie uczu¢ a dzialanie pod ich wplywem to
ogromna roznica. Naucz swoje wewnetrzne dziecko, ze uczucia
sg twojg silg. To paliwo do zaspokajania potrzeb i sygnat alarmowy,
gdy grozi ci niebezpieczenstwo.

2. Masz prawo chcie¢ to, czego chcesz.

Nie istnieje nic, czego nie powinienes$ chciec, lub cos$, czego
powinienes$ chcie¢. Masz prawo do rozwoju i zaspokajania swo-
ich potrzeb. Jezeli twoi rodzice gniewali si¢ i zawstydzali cig, gdy
czego$ pragnales lub potrzebowales, twoje wewnetrzne dziecko
nie wierzy, ze ma prawo czegokolwiek pragnac. Stuchaj je uwaznie,
pozwol mu chcie i daj to, czego pragnie, jezeli jest to mozliwe.

3. Masz prawo widziec¢ i stysze¢ dokladnie to, co widzisz i sty-
szysz. Cokolwiek by to bylo.

By¢ moze w dziecinistwie, gdy bytes swiadkiem awantury lub
widziate$ pijanego ojca na podlodze, ustyszate§ wyjasnienie ,Nic
si¢ nie stato” lub ,, Tatus$ bardzo Zle si¢ poczul i nie miat sily poto-
zy¢ si¢ na 16zku”. W wyniku takich komunikatéw mogles prze-
sta¢ wierzy¢ swoim zmystom. Pozwol swojemu dziecku patrzeé,
stucha¢, dotykac i poznawac §wiat.

4. Masz prawo, a nawet obowigzek cieszy¢ si¢ i bawic. To dobrze,
ze seks sprawia ci rados¢.
Zabawa jest formg istnienia. Takze dorosli majg swoje
zabawy: wldczenie si¢, nicnierobienie, seks. Wewng¢trzne dziecko
lubi dotykaé, smakowac, wachad, patrzeé, rozmawiaé. Daj to
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Przerwij toksyczne dziecinstwo

dziecku, szczegdlnie gdy zostalo nauczone, ze seks jest czyms$

wstydliwym. Pozwalaj sobie na figle.

5. Mow prawde.

Zlagodzi to cierpienie, jakie towarzyszy zyciu. Ktamstwo

wypacza rzeczywistosC. Twoje dziecko musialo sie przystosowac.

W rodzinach dysfunkcyjnych dominuje ktamstwo. Ztudzenia,

zaprzeczanie, falszywe role, ukrywanie nieprzyjemnych faktow.

To staje sie sposobem na zycie. Twoje wewnetrzne dziecko mysli

W sposob, ktéry wypacza rzeczywistosC i znieksztalca prawde.

Czgsto kieruje si¢ wstydem.

Kup ksigzke

Najczestsze zaburzenia w mysSleniu:

Myslenie w kategoriach skrajnosci: albo cos$ jest dobre, albo
zte; myslenie zero-jedynkowe, np. ,,Gdy partner nie chce by¢
ze mng przez caly czas, to nie kocha mnie naprawde™). Taki
sposob myslenia prowadzi to do poczucia beznadziejnosci.
Musisz nauczy¢ swoje wewnetrzne dziecko, ze cziowiek jest
zaré6wno dobry, jak i zly, ze nie ma rzeczy absolutnych.

Myslenie katastroficzne: twoje wewnetrzne dziecko nauczylo
si¢ od rodzicow wyobrazac sobie same zle scenariusze. Oni
nie radzili sobie sami ze sobg, a do tego wychowanie ciebie
byto dla nich wielkim obcigzeniem. Wewnetrzne dziecko
zostalo nauczone, ze §wiat jest niebezpieczny (,,Nie rob tego”,
»Przestan”). Pozwol dziecku zaryzykowac i probowac.

Uogolnianie, np. gdy styszysz od partnera, ze on chcialby
zostaé dzi§ w domu, w twojej glowie pojawia si¢ scenariusz
konica zwigzku. Gdy kto$ nie chce si¢ z tobg umowié na
randke, mys$lisz, ze nikt nigdy ci¢ nie pokocha itd. Stowa,
ktérych uzywasz we wilasnej glowie, sprawiaja, ze sam sig stra-
szysz, pognebiasz 1 wrecz mowisz do siebie nieprawde.

Czytanie w mys$lach. To forma magii. Jest super, gdy ma
si¢ kilka lat, ale juz niekoniecznie, gdy ma si¢ powyzej

331

Pole¢ ksigzke


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

Zatroszcz sie o swoje wewnetrzne dziecko i odkryj swéj potencjal

dwudziestu. Na przyktad: ,,Wiem, ze ona zamierza odejsc,
widzg to w jej oczach”. Rodzice by¢ moze uczyli cig, ze trzeba
wszystkich lubié (zaprzeczali twoim uczuciom), by¢ moze
moéwili , Wiem, o czym myslisz”. Interweniuj zawsze, gdy
twoje wewngtrzne dziecko probuje ktamaé, wyolbrzymia lub
falszuje rzeczywisto$¢, uogdblniajgc lub myslagc magicznie.
Uczciwos$c i prawdomownos¢ rodzg zaufanie, a rezultatem
jest mitoS¢ i bliskos¢. Wspieraj dziecko w przemianie, pro-
wadzac pelng mitosci dyscypling.
6. Poznaj swoje ograniczenia i rozsadnie odraczaj gratyfikacje.
Wszystkie dzieci chcg dostac to, czego chcg, i to natychmiast.
Czescig doroslosci jest umiejetno$¢ odraczania gratyfikacji. Zje-
dzenie zbyt wielu stodyczy powoduje bole brzucha, wydanie
wszystkich pieniedzy po wyplacie przyczynia sie do trudnoSci
finansowych pod koniec miesigca. Wewnetrzne dziecko ma prze-
konanie, ze na §wiecie panuje niedostatek mitoSci, jedzenia, piesz-
czot itp. Wiec gdy dziecko ,,dorwie si¢” do tego, czego pragnie,
robi to bez ograniczen. Teraz zacznij odracza¢ przyjemno$¢. Dawaj
mniej (jesli dziecko chce 10 lizakoéw, daj jeden lizak). Jesli obie-
cujesz co$ dziecku, zawsze dotrzymuj obietnic. Odraczajgc, mozesz
uzyskac wiecej przyjemnosci.
7. Rozwin w sobie harmonijne poczucie odpowiedzialnosci.
Oznacza to uznawanie konsekwencji tego, co robisz, i niebra-
nie odpowiedzialnoSci za to, co robi kto$ inny. Twoje wewngtrzne
dziecko przyjmuje na siebie zbyt duzg lub zbyt matg odpowie-
dzialno$¢. Powinienes$ uczciwie ponosi¢ konsekwencje swojego
postepowania. Wiekszo$¢ twoich reakcji to reakcje zakotwiczone
i przesadne. Reakcje prawdziwe wynikajg z prawdziwych uczué
1 ze sSwiadomych decyzji. Wiec aby by¢ autentycznym, trzeba kon-
taktowac si¢ ze swoimi uczuciami, potrzebami i pragnieniami,
czyli z wewnetrznym dzieckiem. Opieka nad wewnetrznym dziec-
kiem polega na nauczeniu go dzialania, a nie reagowania.
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Przerwij toksyczne dziecinstwo

8. Brak poczucia odpowiedzialno$ci najbardziej jest widoczny
w zwigzkach mitosnych. Problem powstaje, gdy partnerzy nie
chca wzia¢ na siebie odpowiedzialnoS$ci za swoje wrazliwe we-
wnetrzne dzieci. Gdy ludzie si¢ poznaja, sg przekonani, ze ta druga
osoba zajmie si¢ wreszcie niezaspokojonymi potrzebami ich
wewnetrznego dziecka. Kazde skrzywdzone dziecko widzi w part-
nerze wlasnego rodzica. Zaraz po §lubie zaczynaja zgtasza¢ wobec
siebie zgdania. Pod tymi zgdaniami jest t¢sknota i pustka skrzyw-
dzonego wewnetrznego dziecka. Mozesz nawet prowokowac drugg
osobe do dzialania w taki sposob, jak zachowywali sie twoi rodzice,
mozesz rowniez falszywie interpretowac zachowania partnera.
Wtedy mamy malzenstwo pigciolatkow! Jezeli nie bedziesz odpo-
wiedzialny za swoje wrazliwe wewnetrzne dziecko, wtedy zwig-
zek nie bedzie udany.

9. Masz prawo popelniac¢ biedy, przeciez na nich si¢ uczysz.

Zdrowe poczucie wstydu pozwala nam robi¢ btedy. One sta-
nowig integralng cze$¢ ludzkiego istnienia, sg ostrzezeniem na
reszt¢ zycia. Pozwdl swojemu wewnetrznemu dziecku na popel-
nianie btedoéw. Inaczej bedzie zy¢ ciggle w strachu. Moze nigdy
nie powie, ze kocha, ani nigdy nie poprosi o pomoc.

10. Z1tota zasada — szanuj innych.

Ucz swoje wewnetrzne dziecko, aby kochalo, cenito, szano-
walo innych ludzi tak, jak ty kochasz, cenisz i szanujesz siebie.
Dziecko powinno nauczy¢ si¢ zdrowego poczucia winy (odczuwa-
nia wstydu moralnego). To uczucie méwi nam, ze pogwalciliSmy
wartoSci wlasne lub innych i ze musimy za to zaptacié. Szanuj
1 doceniaj uczucia, potrzeby i pragnienia innych ludzi. Stosowa-
nie przemocy wobec innych rodzi poczucie winy i niesie kon-
sekwencje. Zdrowe poczucie winy stanowi podstawe sumienia.
Agresywne zachowanie moze wynikacd z tego, ze skrzywdzone
wewnetrzne dziecko nigdy nie rozwingto wilasnego sumienia.
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Kiedy maltretowane dziecko identyfikuje sie ze swoim krzywdzi-
cielem, przejmuje jego wypaczony system wartoSci.
11. Zrozum, ze zycie jest pelne problemow.

Wewnetrzne dziecko czesto oburza sie¢ z powodu trudnosci.
Narzeka, ze to niesprawiedliwe: ,,Dlaczego to spotyka wlasnie
mnie?”, tak jakby problemy byly zabawg ztosliwego duszka. Pro-
blemy stanowig czes$¢ zycia kazdego z nas. W jaki sposob na nie
zareagujemy, taka bedzie jakos$¢ naszego zycia. Dziecko powinno
nauczyc sie, ze problemy sg normalne i nalezy je zaakceptowac.
Masz prawo mieC problemy. Nalezy je rozwigzywaé. Masz prawo
popadaé w konflikty. One tez wymagajg rozwigzania. Badz sobag.
Pozwalaj swojemu dziecku na wyjscie ze sztywnych rol, jakie przy-
jelo na siebie, aby utrzymywaé w rownowadze system rodzinny
(takie zachowanie pozwalalo mu czu¢, ze samo co$ znaczy).

Tylko my, ludzie, martwimy sie o pr2ys:iosc, 2atujemy przeszilo-
sci i obwiniamy sie o terainiejszosc.
Dr Rick Hanson

Juz czas, abys zaczgl zy¢ tu i teraz, w zgodzie ze sobg, w poczuciu
wewnetrznej harmonii z ludZmi, ktérych kochasz, i w miejscu, w kto-
rym dobrze si¢ czujesz.
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Trudno w to uwierzyé, ale 85% naszego dorostego Zycia tworzy sie we wczesnym
dziecifistwie. To tamten czas nas uksztattowat, zapewnit nam zasoby psychiczne

na przysztoéé lub deficyty, kiére sprawiajq, ze czujemy sie ze sobgq Zle, nie potrafimy
zbudowaé satysfakcjonujgcego zwigzku, odczuwamy wewnetrzng pustke. Te deficyty
zablokowaty nam dostep do wlasnego JA. To Twoje JA jest Tobg prawdziwym, formuje
sie dzieki odczuwanym uczuciom. Twéj $wiat jednak ksztattowali rodzice, ktérzy niesli
wzorce blokujgce uczucia — to za$ efekt ich deficytéw wyniesionych z dziecifistwa.
Jako dorosli bowiem jesteémy rezultatem pokoleniowej traumy i mimo postepu w $wiecie

nauki wychowujemy swoje dzieci w taki sam sposéb, w jaki wychowywano nas.

Dziecko pragnie mitosci, a bywa, Zze musi sie borykaé¢ z brakiem czasu i uwagi rodzicéw,
byé $wiadkiem awantur w domu, uciekaé z przerazeniem przed pijanym ojcem albo kulié
sig ze strachu przed wrzeszczqecq matkq. Za wszelkg cene wigc zabiega o mito$é, stara sie
zastuzyé na cieplo, froske, wspélczucie. A przeciez jest matym cztowiekiem, istotg wystar-
czajgeq, cudem narodzin.

Mozliwe, ze w Tobie dorostym nadal Zyje to przerazone, samotne i opuszczone dziecko,
ktére czeka, aby je przytuli¢, ochronié, zapewnié¢ mu bezpieczernistwo. Ty jako dorosty to
potrafiszl Mozesz to zrobié, Twoje wewnetrzne dziecko bowiem zastuguje na bezwarunko-
wq mito$é, catkowitq akceptacie i opieke. Jedli je oirzyma, wreszcie poczuije sie kochane,

bezpieczne — i sprawi, ze odkryjesz Twoje prawdziwe JA.
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