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»Wiekszos¢ cieni w naszym zyciu powstaje wtedy,
gdy sami zastaniamy sobie stonice”.

Ralph Waldo Emerson
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TRZY KROKI DO SILNEGO JA

Drogie Czytelniczki i drodzy Czytelnicy,

chce da¢ wam do reki ksigzke ¢wiczen, ktéra w prosty sposob
pozwoli zrozumie¢ problemy, z jakimi si¢ zmagacie, i pomoze
je rozwigzaé. Pomyst na te publikacje zawdzieczam Aleksan-
drze, bylej uczestniczce mojego seminarium. W czasie przerwy
zapytata mnie, czy do mojej ksigzki Odkryj swoje wewnetrzne
dziecko nie zostal wydany réwniez zeszyt ¢wiczen, poniewaz
bylby on dla niej niezwykle przydatny w pracy z klientami.
Natychmiast zapalilam si¢ do tego pomystu, a wydawca
przystal na moja propozycje, i zabralam sie¢ niezwlocznie
do pracy.

Cwiczenia te mogg by¢ czytane niezaleznie od oryginalu
oraz wykonywane bez znajomosci ksigzki. Teoretyczne pod-
stawy przedstawiam tu w duzym skroécie i ilustruje je przy-
kladami postaci Sabine i Michaela. Oboje beda towarzyszy¢
wam w calej ksiazce, pomagajac wykonywac poszczegdlne
¢wiczenia.

Kazdy rozdzial zawiera przynajmniej jedno ¢wiczenie, tak
abyscie mogli krok po kroku, w praktyce i na konkretnych
przyktadach, przepracowac wszystkie opisywane tu kwestie.



Cwiczenia s3 proste do przeprowadzenia, nie wymagaja ani
duzo czasu, ani nadzwyczajnej motywacji. W odréznieniu od
¢wiczen zawartych w poradniku Odkryj swoje wewnetrzne
dziecko sa podzielone na kilka etapéw. Dolozytam tez wiele
nowych propozycji, tak aby ¢wiczenia stanowily uzupelnie-
nie poradnika.

Podstawowa struktura tego zeszytu ¢wiczen jest podobna
jak w poradniku, tu takze bedzie mowa o Dziecku Cienia
i Dziecku Stonca. Ponadto osig, wokot ktdrej zbudowane sa
¢wiczenia, jest temat autonomii i zaleznosci, gdyz podsta-
wowym wyzwaniem kazdego z nas jest znalezienie réwno-
wagi miedzy naszg potrzebg autonomii a potrzeba wiezi (za-
leznosci). Znalezienie rownowagi — obok zdrowego poczucia
wlasnej warto$ci — ma dla nas kluczowe znaczenie w ksztalto-
waniu swojego zycia i wlasnych relacji. Mysle, ze szersze spoj-
rzenie na t¢ kwesti¢ utatwi wam zrozumienie i rozwigzanie
waszych problemodw.

W pierwszej czesci pomoge wam poznac tak zwane Dziecko
Cienia. Dziecko Cienia tworzg nasze negatywne do$wiadcze-
nia z dziecinstwa, ktdre caly czas wigzg sie z niezadowoleniem
i frustracja w naszym zyciu. Te glebokie i czesto nieuswiado-
mione wdrukowane programy sg przyczyna (prawie) wszyst-
kich zyciowych probleméw. W pierwszej czesci ksigzki na
podstawie prostych przykladéw i konkretnych ¢wiczen wyjas-
nie, jak wptywa na nas Dziecko Cienia i jak je w sobie odkry¢.

W drugiej czgsci skierujemy swoja uwage na Ja-doroste,
znane tez jako ,wewnetrzny Dorosty”. ,Dorosty” symbolizuje
rozsadny, myslacy i jasny rozum. Pelni istotng funkcje w pro-
cesie refleksji, analizy i rozwigzywaniu probleméw. Pokaze
wam, jak wzmocni¢ swoje Ja-doroste, aby blokowalo dziatanie
Dziecka Cienia albo mu si¢ przeciwstawiato.
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W trzeciej czesci odkryjemy Dziecko Stonca. Jest to zdrowa,
silna i zadowolona czgs$¢ naszej osobowosci. Dziecko Stonca
jest naszym stanem docelowym.

Y

& -

W ¢wiczeniach pozwalam sobie na rezygnacje z oficjalnych
form zwracania si¢ do czytelniczek i czytelnikéw. Przecho-
dze na mniej formalna i budzaca zaufanie osobistg forme ,,ty”,
sprzyjajaca podrdzy w glab siebie, ktora tu wspolnie podej-
miemy i dzieki ktorej fatwiej wam bedzie trafi¢ do dziecka
w sobie.






PIERWSZY KROK

POZNAJ SWOJE DZIECKO CIENIA

Jaki jest twoj problem?

Wzigtes te ksigzke 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-
wigzuje sie do takich partnerdw, ktdrzy nie chca wej$¢ ze mna
w bliska relacje, i zawsze dtugo walcze o to, aby ich do siebie
przekonac”.



Wszystkie problemy maja zwigzek 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 przykladzie 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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Niekto6rzy juz znajg Michaela i Sabine z poradnika Odkryj
swoje wewnetrzne dziecko. W tym zeszycie ¢wiczen szerzej
skorzystam z ich przykladu, aby przyjrzec si¢ doktadnie réz-
nym wzorcom i sposobom radzenia sobie z okre§lonymi sy-
tuacjami.

Michael szybko wpada w zlos¢, kiedy jego partnerka Sa-
bine zapomina o czyms, co jest dla niego wazne. Ostatnio na
przyklad podczas zakupow zapomniata o jego ulubionej kiel-
basie, co naprawde porzadnie wyprowadzilo Michaela z réw-
nowagi. Sabine i Michael bardzo czesto sie ktoca - za czesto.

Zapewne zgodzisz si¢ ze mna, ze reakcja Michaela nie mu-
siafa tak wygladac i ze wielu ludzi zareagowaloby w podobne;

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 sie zezloscil. I podobnie jak Michael, my
réwniez w danej sytuacji nie reagujemy na podstawie faktow,
lecz opieramy sie na naszych wewnetrznych interpretacjach.

WYDARZENIE ) INTERPRETACJA P  UCZUCIE p ZACHOWANIE

NIE JESTEM WYRZUTY, ATAK
ZA;E&’;QNA DOSC WAZNY UZRLQZS.Q/ WERBALNY NA
DLA SABINE SABINE

Jakie sytuacje, w ktdrych reagujesz przesadnie, nazbyt
emocjonalnie (silnym lekiem, smutkiem, zloscig, uraza, wsty-
dem) w stosunku do obiektywnego znaczenia danego zdarze-
nia, przychodzg ci teraz do glowy?
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Zanotuyj je tu:

Jak interpretujemy rzeczywistosc?

W jaki sposéb dochodzi do takiej, a nie innej interpretacji?
Wytlumacze to znowu na przyktadzie Michaela. Jego rodzice
mieli piekarnie i poza Michaelem jeszcze tréjke dzieci. Mama
Michaela byta ciggle zestresowana, a ojciec bardzo duzo czasu
spedzat w pracy. Rodzice z powodu mnostwa obowigzkow nie
mogli poswigci¢ dzieciom tyle uwagi, ile one potrzebowaty.
Rodzice za matlo interesowali si¢ matym Michaelem, a on,
podobnie jak wszystkie dzieci, obwinial siebie za zachowanie
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matki i ojca. Nie myslal: ,,Mama jest ciagle zestresowana, po-
trzebuje odpoczynku”, lecz: ,Nie jestem wazny”, ,Do niczego
sie nie nadaje”, ,Jestem niewystarczajaco dobry”. Doswiad-
czenia w relacji z rodzicami silnie odcisnety sie na psychice
Michaela. Z nich za$ zbudowat sobie ogélnie obowigzujace
prawdy, ktore 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 doswiadczenia w relacji z mamg i tatq tak silnie
na nas wptywajq. Pozostawiajg w naszej psychice gtebokie
$lady i czesto zostajg tam nieuswiadomione. Wiekszo$¢ 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.

17



Jakie schematy mys$lowe przychodza ci spontanicznie do
glowy?



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

Wiez i autonomia

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

POCZUCIE
4

WELASNEJ WARTOSCI AU

ZALEZNOSC |

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.
Jesli nie, pomocne bedzie przypomnienie sobie dwoch czy
trzech mitych lub nieprzyjemnych sytuacji z dziecinstwa. Po
tym powiniene$ poczu¢, czy doswiadczales od swoich rodzi-
cow troski i bliskiej wigzi, ktdrej potrzebowates, czy tez nie.

1 2 3] 4 5 6 7 8 9 10

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.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Jak dzis wygladaja twoje relacje? Czy dazysz do bliskosci,
wzajemnosci, harmonii? Czy raczej zalezy ci na osobistej wol-
nosci i 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-
ktdérzy za$ kursujg miedzy dwoma ekstremami - w zalezno-
$ci od sytuacji czy zwiazku sg bardziej zalezni lub bardziej
niezalezni.

Zaznacz, gdzie ty sie najczesciej znajdujesz.

WIEZ ~  — oo m oo AUTONOMIA
DOPASOWANIE SEPARACJA
ZALEZNOSC NIEZALEZNOSC
ZAUFANIE KONTROLA

Osoby, ktére sie nadmiernie dopasowujg, za mato uwagi
poswiecajg swoim potrzebom i pragnieniom. Raczej rea-
gujg, anizeli same aktywnie ksztattujq swoje relacje. Nie-
ustannie odczuwajg podprogowy lek przed utratq wiezi
i samotnosciq. Dla nich wiez oznacza bezpieczenstwo.
Za stabo w siebie wierzqg.

Osoby, ktére nadmiernie sie separujg, bardzo sie pilnujg,
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 zaufa¢ innym.
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Dalsza czesc ksigzki dostepna w wersji
petney.
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